CASCAIS
EDU

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
22 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
32 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
42 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
52 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
62 Feira Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Plano de Ementa - EB / JI

Semana 1

(de 27 a 31 de outubro de 2025)

Creme de curgete e ervilhas

Hamburgueres (100% vaca) com esparguete!~®0

Hamblrgueres (100% vaca) grelhados com esparguete’©1°

Hamburguer de espinafres e feijo com esparguete?->6810:11
Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época’’

Sopa de cenoura e espinafres (folha)

Garoupa no forno & provengal (ervas aromaticas) com batata corada®***

Garoupa ao natural no forno com batata corada**'*

Moussaka de lentilhas®3®7/810:11
Cenoura, brécolos cozidos e feijéo-verde cozido

Fruta da época

Néctar de fruta + P&o de mistura com marmelada/doce + Tridngulo de queijo

Creme de alho francés

Feijoada (carne de porco, lombardo, cenoura) e arroz branco
Lombo de porco fatiado com arroz branco

Feijoada com cogumelos, lombardo e arroz branco
Couve-flor

Fruta da época

Iogurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época L7

Sopa de couve flor e abdbora aos cubos

Saladinha de bacalhau da horta (batata, cenoura, feijio verde e ovo cozido)>"*
Saladinha de bacalhau da horta (batata, cenoura, feijdo verde)*

Salada da horta (batata, grdo, cenoura, pimentos)

Curgete salteada

1,3,6,7,8,12

Fruta da época / Gelatina

Néctar de fruta + P40 de mistura com manteiga + Palitos de cenoura’’

Creme de alface e cenoura ralada e algas ***

Coxas de frango assadas com arroz de cenoura

Coxas de frango grelhadas simples com arroz de cenoura
Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados
Tomate, cenoura e beterraba ripada com maga ralada
Fruta da época

Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época *>>®7/812

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

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

A sua refeigio contém ou pode conter as i ias ou p e seus derivados:

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e Allmentasao, SA
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gltiten., 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. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s&o completamente inofensivas. Declaragéo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagéo e confecéo, 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 dos utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic&o 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 Ementas _ Semana 1



Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
22 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
32 Feira

Vegetariano

Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
42 Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
5a Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
62 Feira Vegetariano

Legumes / Salada

Plano de Ementa - EB / JI
Semana 2

(de 03 a 07 de novembro de 2025)

Creme de couve flor

Caril de peixes (perca e lombos de salmdo) com arroz’*®10:11/14
Salm&o estufado simples com arroz branco®

Caril de favas com arroz branco®®%*

Maceddnia cozida (cenoura, feijdo verde e nabo)

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época '’

Creme de curgete e cenoura ralada

Pato estufado com ervilhas e massa penne'->61°

Pato estufado simples e massa penne®¢°

Croquetes vegetarianos de ervilhas e espinafres com massa penne'~®*°
Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Néctar de fruta + P&o de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo 7

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

Lombo de escamudo com molho de citrinos no forno com batata cozida*

Lombo de escamudo cozido com batata cozida®

Empad&o com batata corada e legumes (gréo, cenoura, curgete e feijdo verde)>®
Brocolos, cenoura e milho

Fruta da época / Bolo caseiro>’

Iogurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época L7

Sopa macedoénia de legumes
Tirinhas de alcatra de novilho de tomatada com fettuccine®~>*

Tirinhas de alcatra de novilho cozidas em caldo aromatico e fettuccine'>*?

Bowl de cogumelos, grelos, milho e feijdo encarnado’*®°
Salada de couve roxa ripada, tomate e cenoura

Fruta da época

Néctar de fruta + P&o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura *”

Creme de Lentilhas®®®10:11

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

Filete de peixe (filete de tilapia) no forno ao natural com arroz branco®

Seitan de cebolada com batata assada e legumes (brdcolos, alho francés, cenoura, curgete e

feijdo verde)®

Salada de alface, cenoura e beterraba

Sobremesa Fruta da época
Lanche ¥ Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época 67812
NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

¥ Opgio apenas disponivel para os alunos de pré e 1°Ciclo na ES C: (EB Arneiro) e EB St. Anténio

A sua refeigdo contém ou pode conter as segui ias ou e seus derivados:
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A sua refeig&io contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 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 é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s&o completamente inofensivas. Declarao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecio, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composico de Alimentos (2007), e a informacgo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Plano de Ementas _ Semana 2



CASCAIS Plano de Ementa - EB / JI
EDU gertal
Semana 3

(de 10 a 14 de novembro de 2025)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de cenoura 206 49 1,0 0,2 81 18 1,1 0,1
Prato Geral Almdndegas de vaca estufadas e esparguete©*° 1014 242 11,0 35 207 15 145 02
Prato Ligeiro Almbdndegas de vaca estufadas simples com esparguete®° 1037 247 105 38 213 17 162 02
22 Feira
Vegetariano Lentilhas & bolonhesa com esparguete~¢810:11 1202 284 34 04 482 20 139 02
Legumes / Salada Couve portuguesa (juliana), cogumelos e milho salteados 370 88 55 0,6 38 05 55 0,2
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
Lanche * Togurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da épocal'7 527 126 30 16 20,0 81 38 04
Sopa Sopa de couve flér e abdbora aos cubos 188 45 08 0,1 6,7 17 18 0,1
Prato Geral Meia desfeita de pescada (batata, cenoura, gréo e ovo cozido)>* 597 142 43 0,7 144 11 102 0,2
Prato Ligeiro Meia desfeita de pescada simples (batata, cenoura, feijéo verde, grio)* 544 129 31 04 14,3 13 97 0,2
32 Feira
Vegetariano Meia desfeita vegetariana (batata, gréo, cenoura, pimentos e feijdo verde) 635 151 36 05 215 21 59 0,1
Legumes / Salada Feijdo verde e brdcolos 125 30 0,4 0,1 32 26 2,1 0,1
Sobremesa Fruta da época / Gelatinal?67812 269/306 64/72 05/004 0,1/0 /1135,13 113éf‘6/ 02/15 00/04
Lanche ¥ Néctar de fruta + P&o de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo 72 46 110 21 12 196 27 27 04
Sopa Creme de legumes (courgette, alho francés, cenoura) 189 45 08 0,1 69 18 15 0,1
Prato Geral Bifinhos de porco com fusilli tricolor*>¢1° 870 206 61 13 21,7 02 16,1 02
Prato Ligeiro Tirinhas de porco estufadas com fusilli tricolor®¢1° 870 206 61 13 21,7 02 16,1 02
43 Feira Vegetariano Massa Primaveril (com feijdo, tomate-cereja e ananas)>* 924 219 46 06 330 19 88 01
Legumes / Salada Salada de alface, tomate e cenoura ralada 92 22 02 0,0 33 31 09 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 13,4 0,2 0,0
Lanche ¥ Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época 7 463 110 19 11 185 6.9 4,0 04
Sopa Sopa de feijdo branco com Abdbora 290 69 13 0,2 9,7 15 29 0,1
Prato Geral Bacalhau com natas e cenoura ripada®”’ 651 156 90 27 69 10 113 2,0
Prato Ligeiro Bacalhau cozido com batata cozida e cenoura cozida® 356 84 06 01 94 09 98 18
53 Feira Vegetariano Tofu com batata e cenoura ralada gratinado®**67/8210:11 479 115 59 13 67 10 74 01
Legumes / Salada Salada de cenoura e pepino 95 22 03 01 3.2 3,0 1,0 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0,0
Lanche * Néctar de fruta + P&o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 7 422 100 29 15 15,9 1,0 21 03
Sopa Sopa de brécolos com cenoura ralada 197 47 10 01 67 18 18 01
Prato Geral Coxa de peru estufada com arroz de milho 681 161 31 05 18,1 0.2 150 0,2
Prato Ligeiro Coxa de peru estufada simples com arroz branco 739 175 34 0,6 19,0 0,2 16,9 0,2
62 Feira Vegetariano Hamburgueres de ervilhas com arroz de milho® 1222 290 4.2 0,6 474 16 119 0,2
Legumes / Salada Salada de alface, tomate e beterraba 89 21 0,2 00 30 14 11 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Lanche ¥ Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época 367812 404 9% 24 14 1o 71 47 02

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

A sua refeigio contém ou pode conter as i ias ou p e seus derivados:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliiten., 2Crustéceos, 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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegio, 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 Satde 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

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e Allmentaso, SA Plano de Ementas _ Semana 3



22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

ALERGENIOS

CASCAIS
EDU

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro
Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Plano de Ementa - EB / JI

Semana 4

(de 17 a 21 de novembro de 2025)

Creme de courgette com abébora aos cubos

Massinha gratinada de atum (macarronete)l3467:10

Massinha simples de pescada’®*®*°

HambUrguer de gréo com macarronete®*%*°

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época 7

Sopa de espinafres (folha)
Panados de frango com cenoura e arroz de alegre (cenoura e milho)

Frango estufado simples com arroz branco

Empaddo vegetariano de arroz (lentilhas, cenoura, beringela, milho e curgete)
Tomate, pepino e couve roxa
Fruta da época

1,7,12

Néctar de fruta + Pdo de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo

Aveludado de brécolos

Garoupa de tomatada com batatinha assada*

Garoupa cozida com batata cozida*

Legumes salteados com broa, favas e batata gratinada com salsa e coentros®”’
Legumes assados: curgete, abdbora e beringela

Fruta da época

Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época *”

Sopa de ervilhas com cenoura aos cubos

Perna de Borrego no forno com fettuccine®3#%67:8:910,11,13,14

Perna de Borrego ao natural com fettuccine' >

Strogonoff de soja e cogumelos com fettuccing!>¢81011
Salada de alface, cenoura e beterraba ripada

Fruta da época

Néctar de fruta + Pdo de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 7

Sopa juliana (couve coragdo)

Feijoada de lulas (com cenoura) com arroz branco®**
Caldeirada simples de lulas*'*

Chilli vegetariano (feijdo e cogumelos) com arroz branco
Brdcolos e feijdo verde

1,3,6,7,8,12

Fruta da época/ Gelatina

Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época 1.3,56,7,8,12

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

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

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, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de

1,3,6,8,10,11
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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 ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

. Declaragéo

Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

ional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composiéo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos

gertal
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CASCAIS
EDU

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
23 Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
32 Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
42 Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
5a Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro
62 Feira Vegetariano
Legumes / Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Plano de Ementa - EB / JI
Semana 5

(de 24 a 28 de novembro de 2025)

Creme de abébora com feijdo verde laminado
Caril de peru com arroz brancol®1%!
Bife de peru simples com arroz branco
Arroz malandrinho lentilhas e cogumelos com legumes mediterranicos assados %8011

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Iogurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época '’

Creme de grdo com espinafres (folha)
Pescada assada com batata cozida*
Pescada cozida com batata cozida*
Seitan de tomatada com batata cozida'®
Feijdo verde, cenoura e nabo

Fruta da época / Bolo caseiro*>’

Néctar de fruta + Po de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo *7*?

Creme de courgette e coentros

Arroz de Pato tostado no forno

Pato estufado simples com arroz branco

Crepes vegetarianos recheados com feijéo, tomate e cenoura com arroz branco**°

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

Iogurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época L7

Creme de alface com cenoura ralada

Bacalhau & Gomes de Sa (com ovo cozido)®*

Saladinha simples de bacalhau cozido e batata cozida*

Falafel (bolinhos de gréo de bico no forno) com molho de iogurte e batata no forno com oregéosl'7
Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Néctar de fruta + P40 de mistura com manteiga + Palitos de cenoura *’

Creme de alho francés e algas ***

Carne guisada (tirinhas de novilho) com esparguete e cenoura e ervilhas'>#®10:14

Tirinhas de novilho estufado simples com esparguete e cenoura?®1°

Esparguete de legumes (com ervilhas) com cogumelos®-3#6:10:14
Brdcolos e couve-flor

Fruta da época

Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época *>>®7/812

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

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

A sua refeigio contém ou pode conter as i ias ou p e seus derivados:

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e Allmentasao, SA
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gltiten., 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. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s&o completamente inofensivas. Declaragéo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagéo e confecéo, 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 dos utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic&o de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Plano de Ementas _ Semana 5



CASCAIS Plano de Ementa - EB / JI
EDU gertal
Semana 6

(de 01 a 05 de dezembro de 2025)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de grelos (folha) 210 50 0,9 0,2 8,0 16 16 01
Prato Geral Arroz de atum (bife de atum desfiado estufado em molho de tomate)* 1792 426 157 21 424 12 280 23
Prato Ligeiro Pescada estufada simples com arroz* 375 89 07 01 93 06 10,9 20
2a Feira Vegetariano Favas estufadas com cenoura e arroz branco 348 83 30 04 61 14 69 09
Legumes / Salada Cenoura, tomate e alface 109 26 01 0,0 39 36 1,1 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0.2 0,0
Lanche e Iogurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época fo/ 527 126 30 16 20,0 81 38 04
Sopa Creme de brdcolos e cenoura ralada 241 57 11 02 93 26 14 02
Prato Geral Strogonof de frango com massa lagos®>®7:1° 983 234 84 28 24 16 143 01
Prato Ligeiro Bifinhos de frango simples com massa lagos'>*° 991 234 40 0 37 17 181 03
3a Feira Vegetariano Rancho vegetariano (grdo, macarronete, cenoura, couve lombarda)®*¢*° 924 219 46 06 330 19 88 01
Legumes / Salada Salada de alface, cenoura ralada e beterraba ripada 93 22 0,0 0,0 33 16 1,0 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 13,4 0.2 0,0
Lanche ¥ Néctar de fruta + P&o de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo 72 466 110 21 12 196 27 27 04
Sopa Creme de lentilhas®®®101! 225 53 09 01 81 26 22 01
Prato Geral Filete de peixe assado (filete de tilapia) com batata cozida* 430 102 29 04 96 038 88 02
Prato Ligeiro Filete de peixe assado ao natural (filete de tildpia) com batata cozida® 407 9% 11 0,2 109 0,7 102 03
42 Feira Vegetariano Tofu no forno com batatas assadas e éregdos’->*67/8210.11,12 479 115 59 13 67 10 74 01
Legumes / Salada Feijdo-verde, cenoura e couve-flor 190 46 1,9 03 37 31 2,1 0,2
Sobremesa Fruta da época/ Gelatinal?67812 269/306 64/72 05/004 01/0 13,4/16613,4/16€ 02/15 00/04
Lanche ¥ Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época 7 463 110 19 11 185 6.9 4,0 04
Sopa Sopa de lombardo 197 47 1,0 01 67 18 18 01
Prato Geral Lombo de porco assado com arroz branco e feijdo preto 930 220 53 12 271 07 15,5 02
Prato Ligeiro Lombo de porco ao natural com arroz branco 886 210 39 12 26,7 0,0 16,7 0,2
5a Feira Vegetariano Chilli vegetariano de legumes (feijdo preto, pimento, abdbora, cenoura) com arroz branco 936 223 31 04 38,2 08 10,1 01
Legumes / Salada Couve roxa ripada, tomate e pepino 80 19 0,6 0,2 17 16 14 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 13,4 0.2 0,0
Lanche ¥ Néctar de fruta + P&o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 7 422 100 29 15 15,9 10 21 03
Sopa Creme de couve flor 364 86,4 18 0,2 125 19 3,6 0,2
Prato Geral Escamudo estufado com batata assada com oregdos®*%*2 442 105 2,7 04 11,0 07 87 02
Prato Ligeiro Escamudo estufado simples com batata cozida* 443 105 30 05 10,0 08 9,2 0,2
62 Feira Vegetariano Pizza vegetariana (ervilhas, cenoura e milho)'71%*2 718 an 67 19 200 20 64 05
Legumes / Salada Brocolos, curgete e milho 219 52 16 0,1 4,0 04 47 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0,0
Lanche ¥ Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época %6782 404 % 24 14 14,0 71 47 02

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

A sua refeigio contém ou pode conter as i ias ou p e seus derivados:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliiten., 2Crustéceos, 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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegio, 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 Satde 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

ALERGENIOS
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CASCAIS Plano de Ementa - EB / JI
EDU gertal
Semana 7

(de 08 a 12 de dezembro de 2025)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de alface e curgete (cubos) 198 47 1,0 0,2 71 1,1 1,7 01
Prato Geral Macarronada de carne picada gratinada (massa fusili)'>¢71 546 130 61 29 107 48 74 54
Prato Ligeiro Carne picada estufada simples com massa fusili'~>*° 9384 138 94 35 194 07 139 11
22 Feira Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com massa fusilil>810:11 1178 280 55 07 22,7 28 12,1 02
Legumes / Salada Salada de tomate, beterraba ripada e maga ralada 153 36 03 0,0 67 55 07 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
Lanche e Iogurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época fo/ 527 126 30 16 20,0 81 38 0,4
Sopa Juliana de legumes 178 42 08 0,1 68 2,0 1,1 0,1
Prato Geral Massinha de Bacalhau®34%7:10 345 81 06 01 84 09 10,1 2,2
Prato Ligeiro Massinha de Bacalhau (simples)®®©7:10 345 81 06 01 84 09 101 22

Hamburguer de grdo com espinafres, com molho de iogurte e batata no forno com

a i Vegetariano ~ 655 155 23 03 25,0 16 63 01
32 Feira g oreggos 71012
Legumes / Salada Brécolos 133 32 08 0,1 15 1.2 34 05
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 13,4 0.2 0,0
Lanche ¥ Néctar de fruta + P&o de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo 72 466 110 21 12 196 27 27 04
Sopa Sopa de feijdo verde 180 43 1,1 0,2 59 2,1 14 0,1
Prato Geral Bifes de peru estufados com cenoura e esparguete®>° 626 148 25 04 170 17 139 02
Prato Ligeiro Bifes de peru estufados simples com cenoura e esparguete’?®° 677 10 18 04 183 19 169 02
42 Feira Vegetariano Couscous com feijdo encarnado, cenoura ralada, cogumelos e milho*®*° 932 222 36 05 356 07 11,5 01
Legumes / Salada Alface e pepino 72 17 04 01 13 13 16 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 13,4 0.2 0,0
Lanche * Iogurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época L7 463 110 19 11 185 6,9 4,0 0,4
Sopa Creme de abdbora e alho francés 189 45 09 02 71 15 13 01
Prato Geral Lombos de salmao no forno com molho de citrinos e batatinha assada® 730 175 115 21 93 0,7 81 0,1
Prato Ligeiro Salmé&o no forno ao natural com batata cozida* 731 175 108 20 101 06 89 02
5a Feira Vegetariano Jardineira de vegetais (ervilhas, milho, tomate e pimentos) 646 153 23 03 17,2 14 135 0,1
Legumes / Salada Milho, cenoura e curgete salteados 495 119 93 1.2 4,7 11 37 03
Sobremesa Fruta da época / Gelatina'>®7/812 269/306 64/72 05/004 01/0 /113551 1136'46/ 02/15 00/04
Lanche ¥ Néctar de fruta + P&o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 7 422 100 29 15 15,9 10 21 03
Sopa Creme de favas 237 56 13 02 74 1,7 25 01
Prato Geral Perna de frango, arroz de cenoura e batata frita pala pala 1755 4160 972 197 415 37 39,0 07
Prato Ligeiro Perna de frango com arroz de cenoura 1755 416,0 97,2 197 415 37 39,0 0,7
62 Feira Vegetariano Soja estufada com tomate com batata frita pala pala e arroz de cenoura ripada®®5** 1378 328 11,2 29 351 06 19,1 04
Legumes / Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 100 23 0,2 0,0 31 2,8 15 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0,0
Lanche ¥ Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época %6782 404 % 24 14 14,0 71 47 02

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

A sua refeigio contém ou pode conter as i ias ou p e seus derivados:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliiten., 2Crustéceos, 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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegio, 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 Satde 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

ALERGENIOS
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CASCAIS Plano de Ementa - EB / JI
EDU gertal
Semana 8

(de 15 a 19 de dezembro de 2025)

VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Creme de curgete e batata doce 223 53 11 0,2 8,7 31 1,1 01
Prato Geral Massinha de atum 13%%7 939 224 102 12 14,1 14 182 14
Prato Ligeiro Perca cozida ao natural com batata cozida* 681 162 51 0,7 183 11 98 03
22 Feira Vegetariano Empad&o (batata) de lentilhas no molho de tomate®¢-810:11 692 165 26 03 258 17 75 01
Legumes / Salada Salada de alface e tomate 83 20 03 0,0 25 25 12 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 13,4 13,4 02 0,0
Lanche * Iogurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época L7 527 126 30 16 20,0 81 38 04
Sopa Sopa de lombardo 241 57,1 11 0,2 93 26 14 0,2
Prato Geral Perna de peru estufada em molho de tomate com arroz de cenoura ripada 684 163 48 14 184 07 11,0 0.2
Prato Ligeiro Perna de peru estufada simples com arroz de cenoura ripada 684 163 48 14 184 0,7 11,0 0,2
3a Feira Vegetariano Salada de couscous com feijdo vermelho (tomate, azeitonas, coentros)®®° 1248 298 88 18 429 10 113 03
Legumes / Salada Salada de alface, pepino e tomate 82 19 04 01 23 2,2 12 0,0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0.2 0,0
Lanche ¥ Néctar de fruta + P&o de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo 72 466 110 21 12 196 27 27 04
Sopa Creme de alface com cenoura e abdbora (aos cubos) 210 50 10 0,2 8,0 15 14 01
Prato Geral Peixe estufado (corvina) com batata assada* 750 179 54 12 16,8 11 14,3 02
Prato Ligeiro Peixe estufado simples (corvina) com batata assada* 825 19 39 12 190 12 193 03
42 Feira
Vegetariano Saladinha de gréo com batata, cenoura e milho 685 163 4,0 0,5 22,5 18 7,0 0,1
Legumes / Salada Legumes assados: milho, feijdo verde e curgete aos cubos 343 82 5,0 0,6 4,6 0,9 41 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0.2 0,0
Lanche ¥ Togurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época 7 463 110 19 11 185 6.9 4,0 04
Sopa Creme de feijdo manteiga com espinafres (folha) 354 84 16 0,2 12,7 22 39 0,2
Prato Geral Perna de Borrego assada com fettuccine®~>1° 689 162 18 04 17,7 14 185 02
Prato Ligeiro Perna de Borrego assada simples com fettuccine®>¢1° 747 176 20 04 19,1 13 20,2 02
52 Feira
Vegetariano Seitan ao alhinho com fettuccine®~>%*° 183 282 99 12 318 24 15,3 09
Legumes / Salada Legumes salteados (cenoura, cogumelos e lombardo) 234 56 4,0 0,6 17 15 2,4 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 13,4 0.2 0,0
Lanche ¥ Néctar de fruta + P&o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura 7 422 100 29 15 15,9 10 21 03
ultimo dia de aulas Pausa letiva do Natal
Sopa Creme de alho francés
Prato Geral Perna de Frango assada com arroz e batata frita pala-pala
Prato Ligeiro Perna de Frango assada com arroz branco
62 Feira Vegetariano Trouxas de lombardo e ervilhas em creme de tomate com arroz branco

Legumes / Salada Salada de alface e tomate

Sobremesa Fruta da época / Bolo caseiro®>”’

Lanche ¥ Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época %6782 404 9% 24 14 10 71 47 02

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

A sua refeigio contém ou pode conter as i ias ou p e seus derivados:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gltiten., 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. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s&o completamente inofensivas. Declaragéo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagéo e confecéo, 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 dos utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic&o de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

ALERGENIOS
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