22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

ALERGENIOS

Egsgms Plano de Ementa - ALERGIAS E INTOLERANCIAS
Semana 1

(de 27 a 31 de outubro de 2025)

VE VE Lip. AG Sat.

(k3) (kcal) (9) (9)
Sopa Creme de curgete e ervilhas 244 58 13 0,2
Prato Geral Hambiirgueres (100% vaca) com esparguete!~>1° 1215 200 140 45
E;?:t‘zsseEM Bife de frango grelhado (apenas com azeite) com esparguete (sem lactose)'~**° 905 214 2,7 05
Dieta SEM Gliten Bife de frango grelhado (apenas com azeite) com esparguete sem glaten®'? 905 214 27 05
Dieta SEM Ovo Bife de frango grelhado (apenas com azeite) com esparguete (sem ovo)®** 905 214 27 05
Legumes /
alada Salada de alface, tomate e cenoura 92 22 0,2 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Sopa Sopa de cenoura e espinafres (folha) 257 61 13 0.2
Prato Geral Garoupa no forno & provengal (ervas aromaticas) com batata corada®'* 443 105 29 05
Eaif::zsseEM Garoupa no forno simples com batata corada * 443 105 29 0,5
Dieta SEM Gliten Garoupa no forno simples com batata corada * 443 105 29 05
Dieta SEM Ovo Garoupa no forno simples com batata corada * 443 105 29 05
;2?:;;es / Cenoura, brécolos cozidos e feijdo-verde cozido 305 74 54 038
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Sopa Creme de alho francés 261 62 13 0,2
Prato Geral Feijoada (carne de porco, lombardo, cenoura) € arroz branco 774 184 39 0,7
E‘_i:::zsseEM Feijoada (carne de porco, lombardo, cenoura) € arroz branco 774 184 39 0,7
Dieta SEM Glaten Feijoada (carne de porco, lombardo, cenoura) € arroz branco 774 184 39 0,7
Dieta SEM Ovo Feijoada (carne de porco, lombardo, cenoura) € arroz branco 774 184 39 0,7
;zlg: !;:es / Couve-flor 141 34 02 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Sopa Sopa de couve flor e abdbora aos cubos 188 45 08 0,1
Prato Geral Saladinha de bacalhau da horta (batata, cenoura, feij&o verde e ovo cozido)>* 421 100 33 06
EaiizzsseEM Saladinha de bacalhau da horta (batata, cenoura, feijdo verde e ovo c02|do)3'4 421 100 33 06
Dieta SEM Gldten Saladinha de bacalhau da horta (batata, cenoura, feijdo verde e ovo cozido)*** 421 100 33 06
Dieta SEM Ovo Saladinha de bacalhau da horta (batata, cenoura, feijio verde SEM ov0)* 539 128 17 0.2
;2?:;;es / Curgete salteada 250 60 5,0 038
Sobremesa Fruta da época / Gelatina®>7812 269/306 64/72 05/004 01/0
Sopa Creme de alface e cenoura ralada 210 50 1,0 0,2
Prato Geral Coxas de frango assadas com arroz de cenoura 691 164 42 0,7
Eai:::gsseEM Coxas de frango assadas com arroz de cenoura 691 164 42 07
Dieta SEM Glaten Coxas de frango assadas com arroz de cenoura 691 164 42 07
Dieta SEM Ovo Coxas de frango assadas com arroz de cenoura 691 164 42 07
Legumes / . ~
Salada Tomate, cenoura e beterraba ripada com maca ralada 142 34 0,2 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos
Opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Ant6nio

A sua refeigdo contém ou pode conter as i ias ou e seus

A sua refeig&io contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
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02/15 00/04

12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos s&o completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecao, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,

calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Plano de Ementa - ALERGIAS E INTOLERANCIAS

Semana 2

(de 03 a 07 de novembro de 2025)

Creme de couve flor

Caril de peixes (perca e lombos de salm&o) com arrozl#910:11:14

Caril de peixes (perca e lombos de salmao) com arroz'4®10:11:14
Perca no forno ao natural com arroz branco *
Caril de peixes (perca e lombos de salmao) com arroz'4®10:11:14

Maceddnia cozida (cenoura, feijéo verde e nabo)

Fruta da época

Creme de curgete e cenoura ralada

Pato estufado com ervilhas e massa penne’6:1°

Pato estufado com ervilhas e massa penne (sem lactose)'~*°
Pato estufado com ervilhas e massa penne (sem gliten)®
Pato estufado com ervilhas e massa penne (sem ovo)®*?

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Canja (com massinha pevide)"**°/Juliana de legumes

Lombo de escamudo com molho de citrinos no forno com batata cozida*
Lombo de escamudo com molho de citrinos no forno com batata cozida*
Lombo de escamudo com molho de citrinos no forno com batata cozida*
Lombo de escamudo com molho de citrinos no forno com batata cozida*
Brocolos, cenoura e milho

Fruta da época / Bolo caseiro’>”’

Sopa macedodnia de legumes

Tirinhas de alcatra de novilho de tomatada com fettuccine®~¢1°

Tirinhas de alcatra de novilho de tomatada com esparquete (sem lactose)"**°
Tirinhas de alcatra de novilho de tomatada com esparguete (sem glaten)®*?
Tirinhas de alcatra de novilho de tomatada com esparguete (sem ovo)®*?

Salada de couve roxa ripada, tomate e cenoura

Fruta da época

Creme de Lentilhas®®51011

Filete de peixe (filete de tildpia) no forno ao alhinho com arroz de tomate*

Filete de peixe (filete de tilapia) no forno ao alhinho com arroz de tomate (tomate em natureza)*
Filete de peixe (filete de tildpia) no forno ao alhinho com arroz de tomate (tomate em natureza)*
Filete de peixe (filete de tilapia) no forno ao alhinho com arroz de tomate (tomate em natureza)*
Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

Opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Ant6nio

A sua refeigdo contém ou pode conter as i ias ou e seus
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A sua refeig&io contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sio completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecao, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Plano de Ementas _ Semana 2
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Plano de Ementa - ALERGIAS E INTOLERANCIAS

Semana 3

(de 10 a 14 de novembro de 2025)

Creme de cenoura

Almdéndegas de vaca estufadas e e5|:)arguetel'3'6'10

Bife de frango salteado (azeite e alho) com esparguete (sem lactose)'~**°
Bife de frango salteado (azeite e alho) com esparguete (sem gliten)®*?
Bife de frango salteado (azeite e alho) com esparguete (sem ovo)®*®
Couve portuguesa (juliana), cogumelos e milho salteados

Fruta da época

Sopa de couve flor e abdbora aos cubos

Meia desfeita de pescada (batata, cenoura, gréo e ovo cozido)**
Meia desfeita de pescada (batata, cenoura, grio e ovo cozidt))s'4
Meia desfeita de pescada (batata, cenoura, gréo e ovo cozido)>*
Meia desfeita de pescada (batata, cenoura, grdo e SEM ovoy*
Feijdo verde e brdcolos

Fruta da época / Gelatina®~>7812

Creme de legumes (courgette, alho francés, cenoura)

Bifinhos de porco com fusilli tricolor’>1°

Bifinhos de porco com fusilli (massa espiral sem lactose)'*®*°

Bifinhos de porco com fusilli (massa espiral sem lactose)®**

Bifinhos de porco com fusilli (massa espiral sem lactose)®*®
Salada de alface, tomate e cenoura ralada

Fruta da época

Sopa de feijdo branco com Abdbora

Bacalhau com natas e cenoura ripada®’

Bacallhau assado ao natural (apenas com azeite e alho) com batata assada sirnples4
Bacalhau com natas e cenoura ripada®”’

Bacalhau com natas e cenoura ripada®’

Salada de cenoura e pepino

Fruta da época

Sopa de brécolos com cenoura ralada
Coxa de peru estufada com arroz de milho
Coxa de peru estufada com arroz de milho
Coxa de peru estufada com arroz de milho
Coxa de peru estufada com arroz de milho
Salada de alface, tomate e beterraba

Fruta da época

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

Opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Ant6nio

A sua refeigdo contém ou pode conter as i ias ou

A sua refeig&io contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,

e seus

VE
(k3)

206

1014

905

905

905

370

269

188

597

597

597

390

125

VE
(keal)

49

242

214

214

214

45

142

30

Lip.
(@

05

04

AG Ssat.
(9)

02

0,1

0,1

269/306 64/72 05/004 01/0

189

870

774

774

774

269

290

651

345

651

269

197

269

206

184

184

184

156

156

038

05

05

0,1

01

0,1

0,1

HC
(9)

81

13,4

134
/166

13,4

13,4

Aciicar  Prot.

(9) (9)
18 11
15 14,5
0,0 15,6
0,0 15,6
0,0 15,6
05 55
134 02
17 18
11 10,2
11 10,2
11 10,2
16 2,7
26 21

134/

16,6

18 15
02 16,1
03 15,3
03 15,3
03 15,3
31 09
134 02
15 29
1,0 11,3
09 10,1
1,0 11,3
1,0 11,3
30 1,0
134 02
18 18
02 15,0
02 15,0
02 15,0
02 15,0
14 11
134 02

Sal
(9)

01

0,0

0,0

0,0

gertal

02/15 00/04

12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sio completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecao, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,

calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Plano de Ementas _ Semana 3



CASCAIS Plano de Ementa - ALERGIAS E INTOLERANCIAS

EDU

Semana 4

(de 17 a 21 de novembro de 2025)
Sopa Creme de courgette com abdbora aos cubos
Prato Geral Massinha gratinada de atum (macarronete)’*¢7:1
Dieta SEM s . L34
Lactose Massinha com atum de tomatada com macarrédo sem lactose
22 Feira Dieta SEM Gluten Massinha gratinada de atum com macarrédo sem gliten*®**

Dieta SEM Ovo Massinha gratinada de atum com macarrido sem ovo***

Legumes / Salada Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época

Sopa Sopa de espinafres (folha)

Prato Geral Panados de frango no forno com fettuccine’>4%67,82/10,11,13,14

Dieta SEM

Lactose Bife de frango salteado (apenas azeite e alho) com esparguete sem lactose'>%*°

32 Feira Dieta SEM Gluten Bife de frango salteado (apenas azeite e alho) com esparguete sem glaten®*?
Dieta SEM Ovo Bife de frango salteado (apenas azeite e alho) com esparguete sem ovo®**

Legumes / Salada Tomate, pepino e couve roxa

Sobremesa Fruta da época

Sopa Aveludado de brdcolos

Prato Geral Garoupa de tomatada com batatinha assada®
Dieta SEM

N 4
Lactose Garoupa de tomatada com batatinha assada
42 Feira Dieta SEM Gliten Garoupa de tomatada com batatinha assada*

Dieta SEM Ovo Garoupa de tomatada com batatinha assada*

Legumes / Salada Legumes assados: curgete, abdbora e beringela

Sobremesa Fruta da época

Sopa Sopa de ervilhas com cenoura aos cubos

Prato Geral Borrego estufado com cenoura e arroz de alegre (cenoura e milho)
Dieta SEM

Borrego estufado com cenoura e arroz de alegre (cenoura e milho)

Lactose

52 Feira Dieta SEM Glaten Borrego estufado com cenoura e arroz de alegre (cenoura e milho)
Dieta SEM Ovo Borrego estufado com cenoura e arroz de alegre (cenoura e milho)

Legumes / Salada Salada de alface, cenoura e beterraba ripada

Sobremesa Fruta da época

Sopa Sopa juliana (couve coragdo)

Prato Geral Feijoada de lulas (com cenoura) com arroz branco***
Dieta SEM

ij 4,14
Lactose Feijoada de lulas (com cenoura) com arroz branco

Dieta SEM Glaten Feijoada de lulas (com cenoura) com arroz branco***
62 Feira
Dieta SEM Ovo Feijoada de lulas (com cenoura) com arroz branco®**

Legumes / Salada Brdcolos e feijdo verde

Sobremesa Fruta da época/ Gelatina'>®7512

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alterades por motivos imprevistos

* Opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Ant6nio

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

ALERGENIOS

valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo de Alimentos (2007), e a
Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e Alimentacio, SA
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A sua refeigao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Dioxido de
enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas. Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparado e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos

& il VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos

gertal
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ALERGENIOS

Egsgms Plano de Ementa - ALERGIAS E INTOLERANCIAS
Semana 5

(de 24 a 28 de novembro de 2025)

VE VE
(kJ3) (kcal)
Sopa Creme de abébora com feijdo verde laminado 168 40
Prato Geral Caril de peru com arroz branco®1%! 744 176
Dieta SEM ) 1,9,10,11
19,10, 744 176
Lictosd Caril de peru com arroz branco
Dieta SEM Glaten Tirinhas de peru ao natural com arroz branco 814 192
Dieta SEM Ovo Caril de peru com arroz branco™®1%*! 744 176
Legumes /
92 22
Salada Salada de alface, tomate e cenoura
Sobremesa Fruta da época 269 64
Sopa Creme de grdo com espinafres (folha) 395 9%
Prato Geral Pescada assada com batata cozida* 404 9%
Dieta SEM 4
i 617 146
Lactose Pescada assada com batata cozida
Dieta SEM Glaten Pescada assada com batata cozida® 617 146
Dieta SEM Ovo Pescada assada com batata cozida® 617 146
Legumes / Feijdo verde, cenoura e nabo 109 26
Salada
Sobremesa Fruta da época / Bolo caseiro®>” 269/732 64/1
Sopa Creme de courgette e coentros 188 a5
Prato Geral Arroz de Pato tostado no forno 1199 285
Dieta SEM Arroz de Pato tostado no forno 1199 285
Lactose
Dieta SEM Glaten Arroz de Pato tostado no forno 1199 285
Dieta SEM Ovo Arroz de Pato tostado no forno 1199 285
Legumes /
100 23
Salada Salada de alface, tomate e couve roxa
Sobremesa Fruta da época 269 64
Sopa Creme de alface com cenoura ralada 210 50
Prato Geral Bacalhau & Gomes de Sa (com ovo cozido)** 436 104
Dieta SEM . . s N34 436 104
Lactose Bacalhau a Gomes de Sa (com ovo cozido)
Dieta SEM Glaten Bacalhau & Gomes de Sa (com ovo cozido)>* 436 104
Dieta SEM Ovo Bacalhau & Gomes de S4 (SEM OVO)* 376 89
Legumes / Salada de alface, cenoura e beterraba 93 22
Salada
Sobremesa Fruta da época 269 64
Sopa Creme de alho francés 241 57
Prato Geral Carne guisada (tirinhas de novilho) com esparguete e cenoura e ervilhas!23#6:10.14 670 159
Dieta SEM . . . 1,3,6,10
3.6 670 159
Lactose Carne guisada (tirinhas de novilho)com esparqguete sem lactose
Dieta SEM Glaten Carne guisada (tirinhas de novilho) com esparguete sem gliten® !> 670 159
Dieta SEM Ovo Carne guisada (tirinhas de novilho) com esparguete sem ovo®** 670 159
Legumes / .
- 138 33
Salada Brocolos e couve-flor
Sobremesa Fruta da época 269 64

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos
Opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Ant6nio

A sua refeigdo contém ou pode conter as i ias ou e seus
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A sua refeig&io contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sio completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecao, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Plano de Ementas _ Semana §
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Egsgms Plano de Ementa - ALERGIAS E INTOLERANCIAS
Semana 6

(de 01 a 05 de dezembro de 2025)

VE VE Lip. AG Sat.

(k3) (kcal) (9) (9)
Sopa Sopa de grelos (folha) 210 50 0,9 0.2
Prato Geral Arroz de atum (bife de atum desfiado estufado em molho de tomate)* 1792 426 157 21
E‘-i:::szeEM Arroz de atum (bife de atum desfiado estufado em molho de tomate)” 1792 426 157 21
Dieta SEM Gliten Arroz de atum (bife de atum desfiado estufado em molho de tomate)* 1792 426 15,7 2,1
Dieta SEM Ovo Arroz de atum (bife de atum desfiado estufado em molho de tomate)” 1792 426 15,7 2,1
Legumes /
Salada Cenoura, tomate e alface 100 26 o1 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Sopa Creme de brdcolos e cenoura ralada 241 57 11 02
Prato Geral Strogonoff de frango com massa lagos®~>¢7:1 983 234 84 28
E;‘z:;::” Strogonoff de frango com massa espiral sem lactose'***° 78 184 27 05
Dieta SEM Glaten Strogonoff de frango com massa espiral sem gluten®'? 778 184 27 05
Dieta SEM Ovo Strogonoff de frango com massa espiral sem ovo®** 778 184 27 05
;2?:;;es / Salada de alface, cenoura ralada e beterraba ripada 93 2 00 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Sopa Creme de lentilhas®®81011 225 53 09 01
Prato Geral Filete de peixe assado (filete de tilapia) com batata cozida* 430 102 29 04
Eai‘i:gSSeEM Filete de peixe assado (filete de tilapia) com batata cozida* 430 102 2,9 04
Dieta SEM Gldten Filete de peixe assado (filete de tildpia) com batata cozida® 430 102 29 04
Dieta SEM Ovo Filete de peixe assado (filete de tildpia) com batata cozida* 430 102 29 04
Legumes / e
Salada Feijdo-verde, cenoura e couve-flor 190 26 19 03
Sobremesa Fruta da época/ Gelatina'~>®7812 269/306 64/72 05/004 01/0
Sopa Sopa de lombardo 197 a7 1,0 0,1
Prato Geral Lombo de porco assado com arroz branco e feijdo preto 930 220 53 12
Eaif::zsseEM Lombo de porco assado com arroz branco e feijdo preto 930 220 53 12
Dieta SEM Glaten Lombo de porco assado com arroz branco e feijdo preto 930 220 53 12
Dieta SEM Ovo Lombo de porco assado com arroz branco e feijdo preto 930 220 53 12
Legumes / . .
Salada Couve roxa ripada, tomate e pepino 80 19 06 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Sopa Creme de couve flor 364 86,4 18 0,2
Prato Geral Escamudo estufado com batata assada com oreg&os' #1912 442 105 27 04
Eai‘i:gSSeEM Escamudo estufado com batata assada com oreg&os' #1912 407 9% 11 02
Dieta SEM Glaten Escamudo estufado com batata assada’ 407 % 11 02
Dieta SEM Ovo Escamudo estufado com batata assada com oreg&os' #1912 407 9% 11 02
Legumes / . .
Salada Brécolos, curgete e milho 219 52 16 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos
Opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Ant6nio

A sua refeigdo contém ou pode conter as i ias ou e seus

A sua refeig&io contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
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12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sio completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecao, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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ALERGENIOS

E%sgms Plano de Ementa - ALERGIAS E INTOLERANCIAS
Semana 7

(de 08 a 12 de dezembro de 2025)

VE VE Lip. AG Sat.
(k3) (kcal) (9) (9)
Sopa Creme de alface e curgete (cubos) 198 47 10 02
Prato Geral Macarronada de carne picada gratinada (massa fusili)'>71 546 130 61 29
Dieta SEM ’ -
Lctasd Carne de vaca picada (100% carne de vaca) COm massa espiral sem lactose'~>**° 523 116 42 11
Dieta SEM Glaten Carne de vaca picada (100% carne de vaca) com massa espiral sem gliten®"? 523 116 42 11
Dieta SEM Ovo Carne de vaca picada (100% carne de vaca) com massa espiral sem ovo®'® 523 116 42 11
Legumes . ~
9 / Salada de tomate, beterraba ripada e maga ralada 153 36 03 0,0
Salada
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Sopa Juliana de legumes 178 42 0,8 0,1
Prato Geral Bacalhau & posta com todos (batata, gréo, cenoura, lombardo e ovo)®* 565 135 4,7 08
Dieta SEM N ~
Bacalhau a posta com todos (batata, grdo, cenoura, lombardo e ovo)3'4 565 135 47 0,38
Lactose
Dieta SEM Glaten Bacalhau & posta com todos (batata, gréo, cenoura, lombardo e ovo)®* 565 135 4,7 08
Dieta SEM Ovo Bacalhau & posta com todos (batata, gréo, cenoura, lombardo e SEM OVO)* 345 81 06 01
Legumes / Brécolos 3 2 0 o1
Salada
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Sopa Sopa de feijdo verde 180 43 1,1 0.2
Prato Geral Bifes de peru estufados com cenoura e esparguete®*51° 626 148 25 04
Dieta SEM .
Bifes de peru estufados com cenoura e esparguete sem lactose'~>*'*° 677 160 18 04
Lactose
Dieta SEM Gluten Bifes de peru estufados com cenoura e esparguete sem gliaten®** 677 160 18 04
Dieta SEM Ovo Bifes de peru estufados com cenoura e esparguete sem ovo®** 677 160 18 04
Legumes / .
Alface e pepino 72 17 04 01
Salada pep
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Sopa Creme de abdbora e alho francés 189 45 0,9 0,2
Prato Geral Lombos de salm&o no forno com molho de citrinos e batatinha assada* 730 175 15 21
Dieta SEM « - .
Lombos de salm&o no forno com molho de citrinos e batatinha assada* 730 175 s 21
Lactose
Dieta SEM Glaten Lombos de salmé&o no forno com molho de citrinos e batatinha assada® 730 175 115 2,1
Dieta SEM Ovo Lombos de salm&o no forno com molho de citrinos e batatinha assada* 730 175 115 21
Legumes .
9 / Milho, cenoura e curgete salteados 495 119 93 12
Salada
Sobremesa Fruta da época / Gelatina®~>7812 269/306 64/72 05/004 0,1/0
Sopa Creme de favas 237 56 13 0.2
Prato Geral Perna de frango com arroz de cenoura e batata frita pala pala 1755 4160 97,2 19,7
Dieta SEM N
Perna de frango com arroz de cenoura e batata frita pala pala 1755 4160 972 19,7
Lactose
Dieta SEM Glaten Perna de frango com arroz de cenoura e batata frita pala pala 1755 4160 97,2 19,7
Dieta SEM Ovo Perna de frango com arroz de cenoura e batata frita pala pala 1755 4160 972 19,7
Legumes / Salada de alface, couve roxa e tomate 100 23 02 00
Salada !
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos
Opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Ant6nio

A sua refeigdo contém ou pode conter as i ias ou e seus

A sua refeig&io contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
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12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sio completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecao, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,

calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Plano de Ementas _ Semana 7
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CASCAIS
EDU
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Dieta SEM Glaten

Dieta SEM Ovo
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Sopa
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Dieta SEM Ovo
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Sobremesa
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Dieta SEM Ovo
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Dieta SEM Ovo

Legumes /
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Plano de Ementa - ALERGIAS E INTOLERANCIAS

Semana 8

(de 15 a 19 de dezembro de 2025)

Creme de curgete e batata doce

Massinha de atum (cotovelinhos)>467:10

Massinha de atum com macarréo sem lactose'**%°

Massinha de atum com macarrio sem glaten*®*

Massinha de atum com macarrio sem ovo*®*?
Salada de alface e tomate

Fruta da época

Sopa de lombardo

Coxa de peru assada com fettuccine!~>®*°

Coxa de peru assada com esparguete sem lactose'*®*°
Coxa de peru assada com esparguete sem gliten® >
Coxa de peru assada com esparguete sem ovo®**

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Creme de alface com cenoura e abdbora (aos cubos)
Peixe estufado (corvina) com batata assada®

Peixe estufado (corvina) com batata assada®*

Peixe estufado (corvina) com batata assada®*

Peixe estufado (corvina) com batata assada®*

Legumes assados: milho, feijdo verde e curgete aos cubos

Fruta da época / Bolo caseiro’>”’

Creme de feijdo manteiga com espinafres (folha)

Perna de borrego estufada em molho de tomate com arroz de cenoura ripada
Perna de borrego estufada em molho de tomate com arroz de cenoura ripada
Perna de borrego estufada em molho de tomate com arroz de cenoura ripada
Perna de borrego estufada em molho de tomate com arroz de cenoura ripada
Legumes salteados (cenoura, cogumelos e lombardo)

Fruta da época

Creme de alho francés

Douradinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas!-3#567.:891011,13,14
Pescada assada com arroz de ervilhas

Pescada assada com arroz de ervilhas

Pescada assada com arroz de ervilhas

Salada de alface e beterraba e cenoura ralada

Fruta da época

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

Opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Ant6nio

A sua refeigdo contém ou pode conter as i ias ou

e seus
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A sua refeig&io contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sio completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecao, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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