Plano de Ementa - EB 2,3 / Sec. gertal
CASCAIS
EDU Semana 2
(de 22 a 26 de novembro de 2021)
VE VE Lip. AG Sat HC Acuacar Prot. Sal
(k3) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de legumes (curgete, alho francés, cenoura e couve lombarda) 139 33 04 01 47 25 16 01

Prato Bife de atum inteiro estufado no)4rr310|ho de tomate com salada a0 87 a4 11 48 1 03 02

(batata, cenoura, nabo e ovo cozido
Bife de atum inteiro estufado simples com salada de batata (batata,

" 360 8 25 07 63 11 9 0,1
nabo e cenoura)

Dieta Geral

22 Feira . ) )
Vegetariana Wrap de Cogumelos, Esplnafres,1 Milho, Ervilhas com salada de 36 80 19 03 114 08 38 03
batata (batata, nabo e cenoura)
Legumes / Salada Feijdo verde cozido, cenoura e ervilhas 158 38 0,4 0 52 14 23 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa canja com massinhas (frango) / Creme de courgette (para veg) 388/15C 92/35 0,9/0,5 0,2/0,1 3,1/5,8 0,6/2,818,3/1,20,2/0,1
Prato Chili de carne de vaca com arroz branco 924 221 91 28 213 07 13 0,1

Bife frango estufado simples com feijdo verde e courgette com arroz

Dieta Geral 32 8 12 02 94 16 85 01

e de cenoura
32 Feira
Vegetariana Chili vegetariano com arroz branco 1128 269 29 03 459 07 144 01
Legumes / Salada Salada de alface, tomate e couve roxa 8% 21 02 01 22 19 15 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa de couve portuguesa e cenoura 63 38 05 0 61 32 L4 01
Prato Robalo no forno com lim&o e massa espiral®>"* 140 272 113 2 274 01 138 03
Dieta Geral Robalo no forno com lim&o e massa espiral*>"* 1140 2722 11,3 2 274 01 138 03
42 Feira
Vegetariana Grao estufado com legumes e massa espiral’ 674 160 38 05 224 24 65 0l
Legumes / Salada Salada de alface, pepino e milho 120 28 02 0 41 21 19 0
Sobremesa Fruta da época / Maga assada 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Juliana de legumes 234 55 06 01 94 29 21 02
Prato Peito de peru assado (fatiado) com arroz de grelos de couve 563 133 35 06 136 09 113 02
Dieta Geral Peito de peru assado (fatiado) simples com arroz de grelos de couve 512 121 2 03 138 09 1L4 02
52 Feira
- Tofu salteado com cenoura, courgette e feijdo verde e arroz de
Vegetariana 156801011 9 J 3717 8 38 11 74 17 56 01
grelos de couve "7
Legumes / Salada Cenoura e Brocolos cozidos 229 54 1,6 0 48 14 45 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa feijdo branco com abodbora 263 62 09 01 109 16 22 02
Prato Bacalhau no forno de cebolada com batata* %5 84 23 03 69 1 85 15
Dieta Geral Bacalhau no forno ao natural com batata* 399 95 5 02 85 05 114 21
62 Feira
Vegetariana Favas estufadas com couve lombarda e batata cozida 340 81 19 03 94 17 46 01
Legumes / Salada Salada de alface, cenoura e milho 122 29 02 0 4 34 16 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0

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

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

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes
de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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

ALERGENIOS
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Plano de Ementa - EB 2,3 / Sec. gerta
CASCAIS
EDU Semana 3
(de 29 de novembro a 03 de dezembro de 2021)
VE VE Lip. AG Sat HC Acuacar Prot. Sal
(k) (keal) (9) () (@) (9 (@) (9
Sopa Creme de legumes 155 37 05 01 6 2,7 12 02
Prato Caril de frango com arroz de milho'% 12 693 165 67 32 132 06 128 02
Dieta Geral Bife de frango simples com arroz branco 720 170 24 04 203 03 165 02
22 Feira )
Vegetariana Goulash de favas (favas guisadas com arroz, cenoura e grelos de 389 92 18 03 128 2 44 01
couve)
Legumes / Salada Salada de alface e couve roxa 99 24 03 01 27 25 15 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa de grdo e grelos 182 43 05 01 67 28 17 01
Prato Pargo no forno com salada de batata (batata e cenoura)4 375 89 3 o4 74 13 76 02
Dieta Geral Pargo no forno ao natural com salada de batata (batata e cenoura)® 320 76 15 02 73 14 79 02
32 Feira
Vegetariana Estufadinho de tomate com seitan, legumes e batatinha estufada®® 346 82 26 05 8 2 58 02
Legumes / Salada Macedoénia cozida 124 30 04 01 32 27 2 0,1
Sobremesa Fruta da época/Gelatina 269/21¢ 64/51 0,5/0 0,1/0 13,4/11,13,4/11, 0,2/1,2 0/0,4
Sopa Creme de legumes (courgette, alho francés, cenoura) 138 33 04 01 49 26 L4 01
Pei r f: fati m molh mel m
Prato e Fgldae peru estufado (fatiado) e olho de cogumelos e massa = w35 08 WY G2 W Of
fusilli™
42 Dieta Geral Peito de peru estufado (fatiado) simples com massa fusilli *3 70 168 3 05 173 03 171 02
Feira

Gratinado de legumes (cenoura, alho-francés, couve-flor e ervilhas)

Feriado vegetariana )
com massa fusilli

371 88 1,8 0,3 12,9 1,5 4,3 0,1

Legumes / Salada Salada de nabo, pepino e beterraba 73 (Yley3 0 15 15 14 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa abdbora ¢/ couve flor 196 46 08 01 81 09 15 01
Prato Arroz peixe (tamboril e pescada)* 592 141 38 05 182 09 8 02
Dieta Geral Arroz peixe simples (tamboril e pescada)* 731 173 19 03 278 04 108 03
52 Feira
Vegetariana Croquetes vegetarianos (espinafres e feijdo) e arroz* 1129 269 29 03 461 03 141 02
Legumes / Salada Salada de alface, pepino e cebola 79 19 02 0 13 12 22 0
Sobremesa Fruta da época 269/21€ 64/51 0,5/0 0,1/0 13,4/11,13,4/11, 0,2/1,2 0/0,4
Sopa Sopa de brécolos 162 38 06 01 53 21 18 01

Carne vaca estufada fatiada com grdo no molho de tomate com

Prato 13 832 198 8 22 155 12 147 01
massa cotovelos ™
Dieta Geral Carne vaca estufada simples com massa cotovelos ' 999 238 121 43 161 08 16 02
62 Feira
Vegetariana Rancho vegetarianol 674 160 38 05 224 27 6,5 0,1
Legumes / Salada Brocolos, cenoura e couve flor 15 27 08 01 23 21 16 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0

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

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

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de
casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo
poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes
de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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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