CASCAIS Plano de Ementa - EB / JI

TNTT gertal
Semana 8
(de 01 a 05 de junho de 2026) (nova versao!!)
VE VE Lip. AG Sat. HC Agicar Prot. Sal
(K))  (keal)  (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de curgete e batata doce 223 53 11 0,2 87 31 11 01
Prato Geral Douradinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas 1234567:891011,12,13,14 763 263 204 21 692 26 235 15
Prato Ligeiro Pescada estufada com arroz de ervilhas 633 180 17 03 27,2 00 137 03
22 Feira p .
Dia da Vegetariano Trouxas de lombardo e ervilhas em creme de tomate com arroz branco 530 126 25 04 191 11 4,7 0,1
Crianca L
egumes
9 / Salada de alface e tomate 86 20 01 0,0 206,0 03 13 0,1
Salada
Sobremesa Fruta da época / Gelatinal67:812 269/306 64/72 05/004 01/0 /1135'115 1136'46/ 02/15 00/04
Lanche ¥ Togurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época 527 126 30 16 200 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 e cenoura com batata assada 684 163 48 14 184 07 11,0 0,2
Prato Ligeiro Perna de peru estufada simples com batata assada 684 163 48 14 184 07 11,0 0,2
3a Feira Vegetariano Salada de couscous com feijdo vermelho (tomate, azeitonas, coentros)®®° 1248 298 88 18 429 10 11,3 03
Legumes . .
9 / Brocolos e Coouve flor cozida 82 19 04 01 23 22 12 0,0
Salada
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 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 02 80 15 14 01
Prato Geral Massinha de atum 3#57 939 224 10,2 12 14,1 14 18,2 14
Prato Ligeiro Perca cozida ao natural com batata cozida® 681 162 5.1 07 183 11 9,8 03
42 Feira
Vegetariano Empaddo (batata) de lentilhas no molho de tomate®®®10:11 692 165 26 03 258 17 75 01
Legumes
9 / Salada de alface e tomate 83 20 03 0,0 25 25 12 0,0
Salada
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0,0
Lanche ¥ Iogurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época L7 463 110 19 11 185 6,9 40 04

Sopa Creme de alho francés 261 62 13 0,2 9,9 2,0 17 01
Prato Geral Filete de peixe (filete de tilapia) no forno ao alhinho com arroz de tomate* 658 156 37 06 191 08 11,2 0,2
Prato Ligeiro Filete de peixe (filete de tilapia) no forno ao natural com arroz branco* 407 % 11 02 109 07 102 03

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

62 Feira Vegetariano feiisio ver de)1'6 1042 250 16,5 33 15,8 1,1 9,0 09
L m . .
sglga" daes / Feij&o verde e cenoura cozida 86 20 o1 00 2080 03 13 01
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 /67812 404 9% 24 14 180 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 refeigdo contém ou pode conter as i ias ou e seus

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

")
8 A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,

£z 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderéo ser excluidas possiveis contaminages cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
© ou produtos s&o @0 nutricional: Variacdes de técnicas de preparagio e confeco, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml,

I3 calculados a partir dos valores médios conhecldos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da C icdo de Ali (2007), e a i pelos . VE - Valor X
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