il i Dl 4 gertal

Ementa

INA
Geral
Semana de 6 a 10 de maio de 2024
Almoco

Segunda e (5 @ e e
Sopa Alho-francés (couve-flor, cenoura e cebola) 24 53 07 01 96 10 14 01
Carne Esparguete a bolonhesa'312 1030 246 106 35 20 10 140 02
Pescado Peixe & brdss4 1047 251 161 25 139 03 118 06
Dieta Pescada cozida com batata e legumes cozidos# 351 & 05 01 108 08 81 02
Vegetariana  Guisado de lenfilhas!81011 846 203 48 07 297 15 17 02
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) o 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Sobremesa Gelatina 33 76 00 00 190 180 00 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:34567.811.1213 Nk 269 13 03 87 28 90 10

VE VE Lip. AGSat iC  AcgUcar Prot. Sal
Terco (kd)  (keal) a) (9) (9) (9) (a)  (9)
Sopa Lombarda com grdo-de-bico e nabo 300 7 o1 M9 10 26 01
Carne Panados de porco com arroz de cenoura'2 g1 190 56 12 21,3 05 123 02
Pescado Cavala com feijdo frade, ovo cozido e arroz de cenoura34¢ 107 263 80 12 322 03 142 04
Dieta Arroz de carnes ao natural 1011 240 69 21 302 01 138 02
Vegetariana Parrilhada de legumes e cogumelos 611 145 29 04 251 06 36 03
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 4 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Bolo de chocolate!:37 1754 421 282 44 350 125 61 05
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.67.811.1213 N3 269 13 03 587 28 90 10

VE VE Lip. AG Sat iC  AgUcar Prot. Sal
Quarta ) kea) (@ e p o o 1o
Sopa Abdbora 218 51 07 01 9.5 0.9 13 01
Carne Pica pau com batata frita ao cubo'567.9.1012 79 192130 27 109 01 7.6 08
Pescado Red fish assado com puré de batata467.12 40 102 36 08 71 02 98 02
Dieta Potas estufadas com ervilhas e puré de batatas7.1214 370 88 25 06 77 03 81 03
Vegetariana Rancho vegetariano (lombarda, cenoura, cogumelos, curgete, grdo e massa) '3 51 126 20 03 207 15 44 01
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.6.7.811.1213 1% 269 13 03 87 28 90 10
Quinta 5o WSS
Sopa Creme de legumes e fruta 218 52 07 01 95 16 1301
Carne Paella de carnes’.2346.12.14 811 193 62 1.8 245 08 92 05
Pescado Filetes de pescada dourados com arroz de fomate1.347 925 221 88 14 244 04 105 03
Dieta Frango assado ao natural com arroz de cenoura e couve-flor 700 166 26 05 216 06 134 03
Vegetariana  Alho-francés com brds? 1209 290 196 29 206 04 63 06
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 201 4 02 00 89 89 1100
Sobremesa Aletrial3.67 1566 371 73 32 674 315 67 03
Pdo Pdo escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1.34.5.67.811.1213 1138 269 13 03 537 28 90 10

VE VE Lip AG Sat HC Acucar Prot Sal
Sexta (kd)  (keal)  (g) (g (g (g (g (9
Sopa Brocolos 22 53 08 01 9.4 1.0 1.5 01
Carne Massa & lavrador (carnes, legumes, feijdo e macarrdo)!3 &1 207 75 21 213 09 126 02
Pescado Gratinado de massa com salmdo com mix de legumes! 347 124269 161 36 177 09 123 03
Dieta Solha assada ao natural com arroz de brocolos# 735 174 35 06 228 03 123 03
Vegetariana Feijoada de cogumelos com arroz 649 154 25 04 25 02 71 03
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, gréo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
P&o Pd&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.6.7.8.11.12.13 138 269 13 03 57 28 90 10

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao 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
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Jisitas @ NRes Dl g gertal

Ementa

INA
Geral
Semana de 13 a 17 de maio de 2024
Almoco

segunda 5o s e Al T
Sopa Couve branca 216 51 07 01 9.3 09 13 01
Carne Croquetes de carne com arroz de cenourq!234567.89.10.11.12,14 198 286 128 37 343 12 75 09
Pescado ]f;)llk:wgg(; ldgc;gfgu]r]n com legumes (alho francés, maceddnia, repolho, cenoura, atum, ovo e massa o5 23 156 57 148 06 83 11
Dieta Bacalhau fresco cozido com batata e legumes cozidos# 340 & 02 00 11,2 08 78 02
Vegetariana Lasanha de sojal367 1287 312 91 38 372 09 194 04
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) o 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Gelatina 33 76 00 00 190 180 00 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:34567.811.1213 Nk 269 13 03 57 28 90 10

VE VE Lip. AGSat iC  AcgUcar Prot. Sal
Terco (k) (keal) (g) (9) (9) (9) (@ (9
Sopa Lavrador 29 70 08 01 123 09 28 01
Carne Feijoada a brasileiral67.12 1058 251 95 29 263 01 148 05
Pescado Lombinhos de salm&o no forno com massa espiral, molho de tomate e ervas de provencal34 165279 161 30 214 11 14 02
Dieta Peru assado com arroz de legumes 677 160 20 04 204 04 146 02
Vegetariana  Ovos mexidos com arroz de legumes3 83 201 69 16 255 06 80 03
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 441104 04 01 218 196 16 00
Sobremesa Leite creme!.37.812 952 224 08 04 488 378 53 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.6.7.811.1213 N3 269 13 03 87 28 90 10

VE VE Lip. AG Sat iC  AcUcar rot.  Sal
Quarta K kea) (@)l p p o @
Sopa Creme de legumes 215 51 07 01 9,2 08 14 01
Carne Strogonoff de peru com esparguete! 37 751 178 42 16 184 10 162 03
Pescado 2:;:;?005;‘: 4c7om natas (migas de bacalhau, batata pré-frita, natas, farinha, leite, noz-moscada e s w70 e 136 07 63 in
Dieta Arinca assada ao natural com puré de batata e legumes salteados#47.12 382 91 27 06 60 04 100 19
Vegetariana Pizza vegetariana com batata frital.7 750 180 9.2 18 193 13 38 05
Salada Buffet de salada (alface, fomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 29 4 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1345.67.811.12.13 N 269 1.3 03 87 28 90 10
Quinta Wk @ G e Ge @
Sopa Canja’3 206 49 05 01 68 02 40 02
Carne Frango estufado com cenoura, ervilhas e batata frita aos palitos 639 13 84 13 91 09 94 02
Pescado Calamares com arroz de fomate!.2347.9.14 818 195 82 13 191 02 109 04
Dieta Jardineira de porco com feijdo verdes 12 573 137 63 21 104 09 89 02
Vegetariana Empaddo de legumes com sultanasg 295 70 1] 02 127 48 18 01
Salada Buffet de salada (alface, fomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, gréo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua [ 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 200 4 02 00 89 89 1100
Sobremesa Pudim de chocolate” 47 9% 15 09 171 104 32 02
P&o Pd&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.6.7.8.11.12.13 13 269 13 03 57 28 90 10

VE VE Lip AG Sat HC Acucar Prot Sal
Sexta (kJ) (keal)  (g) (g (9] (9] (@ (a)
Sopa Couve-flor (ervilhas, cenoura e cebola)?.12 187 45 13 02 58 10 16 01
Carne Rancho a regionall36.12 9N 217 74 22 27 11 139 03
Pescado Filete de tildpia no forno & rosa do adro com batata cozida.3467.811.1213 45 M9 25 03 152 09 50 02
Dieta Lombinhos de Fogonero no forno com arroz de ervilhas# 50 140 24 03 172 02 113 05
Vegetariana Risotto de cogumelosé7.12 82 204 51 14 36 03 42 06
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, gréo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 29 6 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Gelatina 33 76 00 00 190 180 00 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)134567.811.1213 N8 269 1.3 03 587 28 90 10

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacio e confecédo, 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
Composicdo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



il i Dl 4 gertal

Ementa

INA
Geral
Semana de 20 a 24 de maio de 2024
Almoco

Segunda e (5 @ e e
Sopa Legumes 21 50 07 01 91 09 13 01
Carne Nuggets de frango no forno com arroz de pimento1.234567.89.1011.1314 1060 252 83 13 343 20 91 10
Pescado Filetes de solha com molho de legumes e arroz49.10.11 671 18 51 08 156 04 123 04
Dieta Red fish assado com batata assada e legumes# 47 104 33 05 92 08 88 03
Vegetariana Bolonhesa de soja com cenoura, ervilhas e milho e massa cotovelos! 36 1070 253 35 04 341 15 199 01
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) o 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Sobremesa Gelatina 33 76 00 00 190 180 00 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:34567.811.1213 Nk 269 13 03 87 28 90 10

VE VE Lip. AGSat iC  AcgUcar Prot. Sal
Terco (k) (keal) fe)] (9 (9 (9 (@ (9
Sopa Maceddnia 20 52 07 01 9.4 08 14 01
Carne Panados de porco com esparguete! 3678111213 1056 251 94 20 256 10 156 03
Pescado Arroz colorido (milho, maceddnia e ovo) com atums34 789 187 64 10 217 02 102 08
Dieta Féveras de porco grelhadas ao natural com massa Tagliatelle e repolho!-6 710 169 43 13 159 09 163 03
Vegetariana Folhado de legumes e cogumelos (pimento verde, couve-flor e milho) 136781 &8 197 129 63 191 13 42 07
Salada Buffet de salada (alface, fomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 4 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Bolo de laranjat367 M5 263 26 09 547 341 44 05
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.6.7.811.1213 N3 269 13 03 587 28 90 10

VE VE Lip. AG Sat iC  AgUcar Prot. Sal
Quarta ) kea) (@ e p o o 1o
Sopa Couve-lombarda 151 36 10 01 52 07 10 01
Carne Peru assado com batata frita ao palito? 700 168 9.1 1493 06 106 02
Pescado Empaddo de peixe (fintureira e filete tilapia)347.12 276 70 16 03 60 04 64 02
Dieta Pescada grelhada com arroz branco e mistura de vegetais# 649 154 38 06 173 02 122 04
Vegetariana Couve-flor gratinada com batatats7? 344 82 19 06 123 18 30 02
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.6.7.811.1213 1% 269 13 03 87 28 90 10
Quinta e A A e
Sopa Abdbora, lombarda e nabo 217 st 07 01 95 11 1301
Carne Chili de carne com arroz (carne de bovino picada e feijdo) M3 26 99 31 272 03 169 02
Pescado Gratinado de massa com frutos do mar 123467.12 86 211 64 24 240 14 128 05
Dieta Frango assado ao natural com puré de batataé?.12 398 94 20 07 78 02 109 02
Vegetariana Cenoura a brds3 1366 328 23 33 B4 11 68 07
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, gréo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 201 4 02 00 89 89 1100
Sobremesa Leite creme'37.812 952 224 08 04 488 378 53 02
Pdo Pdo escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1.34.5.67.811.12.13 1138 269 13 03 537 28 90 10

VE VE Lip AG Sat HC Acucar Prot Sal
Sexta (kd)  (keal)  (g) (g (g (g (g (9
Sopa Lentilhas!.¢8.10.11 229 6 08 01 15 09 23 01
Carne Arroz & valenciana'267.9.10.14 713170 58 L6 189 04 99 06
Pescado Filetes de pescada crocantes com arroz colorido# 701 16 39 05 203 03 120 03
Dieta Carapau grelhado com batata cozida e legumes estufados+ 45 98 21 04 120 09 73 02
Vegetariana Feijoada de cogumelos com arroz 649 154 25 04 25 02 71 03
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, gréo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
P&o Pd&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.6.7.8.11.12.13 138 269 13 03 57 28 90 10

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecédo, 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 (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Jisitas D RTRERe DQ § gertal

Ementa

INA
Geral
Semana de 27 a 31 de maio de 2024
Almoco

segunda Rl Tl il
Sopa Feijdo-verde 20 52 01 54 09 14 01
Carne Hamburguer de aves com queijo e massa espirall.3.6.7.12 108 264 90 23 301 12 148 04
Pescado Lombinhos de salmdo grelhados com lim&o e arroz de cenoura4 109 23 157 30 177 03 123 02
Dieta Abrétea assada ao natural com batata e legumes cozidos4 347 & 07 01 109 09 74 02
Vegetariana  Ovos cozidos com batata e cenoura e repolho3 48102 29 07 131 09 52 02
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) o 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 29 4 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Gelatina 33 76 00 00 190 180 00 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:34567.811.1213 Nk 269 13 03 87 28 90 10
VE VE Lip. AGSat iC  AcgUcar Prot. Sal

Tergo (kd)  (keal) a) (9) (9) (9) (a)  (9)
Sopa Nabo com cenoura e couve 213 5% 07 01 90 09 14 01
Carne Arroz de aves 782 185 29 05 221 01 172 02
Pescado Paloco & bréss4 623 149 72 13 106 08 95 09
Dieta P& de porco assada ao natural com arroz de brécolos 952 227 100 30 204 02 135 03
Vegetariana  Caril de legumes com lentilhast¢810.11.12 758 181 29 05 307 19 79 01
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 4 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Pudim de baunilha? 38 91 14 08 168 100 29 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras) 1345678111213 N8 29 13 03 537 28 90 10
VE VE Lip. AG Sat iC  AgUcar Prot. Sal

Quarta W ke o e @ e o 1o
Sopa Repolho 217 51 07 01 93 09 13 01
Carne Costeletas de porco & salsicheiro com arroz de maceddnial.67.9.10.12 1031 247 135 32 206 03 95 04
Pescado Jardineira de potas'4 3% 84 14 02 107 10 65 02
Dieta Arinca estufada ao natural com arroz e couve-flor 515 122 12 02 146 06 127 23
Vegetariana Tortilha vegetariana3dsé 719 172 87 L4 131 03 96 01
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 201 47 02 00 89 89 1100
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
Pdo P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1.345.67.811.1213 nB 269 13 03 L7 28 90 10
. VE VE Lip AG Sat 1C Agucar Prot Sal
Quinta (k) (keal)  (g) (9) (a) (a) (g (9
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Carne Feriado [ 0 00 00 00 00 00 00
Pescado 0 0 00 00 00 00 00 00
Dieta [ 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida [ 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
Pdo 0 0 00 00 00 00 00 00
Sexto
Sopa Penca 219 52 07 01 93 09 1401
Carne Pizza com batata frital 367 777 18 96 21 195 14 46 09
Pescado Douradinhos no forno com arroz de cenoura'.2347.14 972 225 60 13 362 10 70 06
Dieta Lombinhos de Fogonero assados ao natural com arroz de cenoura e feijdo-verde cozido4 54 119 20 03 148 03 95 05
Vegetariana  Quiche de maceddnia, milho e cenoura raspadal 367811 87 200 128 64 158 06 73 06
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, gréo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
Sobremesa Gelado? 1384 332 210 130 300 290 50 02
P&o Pd&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.6.7.8.11.12.13 138 269 13 03 57 28 90 10

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacio e confecédo, 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 (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



il i Dl 4 gertal

Ementa

INA
Geral
Semana de 3 a 7 de junho de 2024
Almoco

segunda I i e
Sopa Ervilhas 29 54 07 01 95 09 16 01
Carne Alméndegas de aves estufadas com cogumelos e esparguete’3612 83 198 72 29 230 14 97 08
Pescado Arroz de atum com milho, macedonia e ovo3+4 920 219 77 12 250 03 118 08
Dieta Abrétea estufada ao natural com arroz de cenoura# s 137 13 02 191 04 119 03
Vegetariana Lasanha de legumes 1367 714 174 60 26 20 14 70 03
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) o 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 29 4 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Gelatina 33 76 00 00 190 180 00 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:34567.811.1213 Nk 269 13 03 87 28 90 10

VE VE Lip. AGSat iC  AcgUcar Prot. Sal
Terco (kd)  (keal) a) (9) (9) (9) (a)  (9)
Sopa Espinafres com feijdo branco 29 70 08 01 1,6 09 27 0l
Carne Frango assado com arroz de legumes!’2 722 171 43 07 186 04 132 02
Pescado Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de tomate234567.89.1011.12.14 933 22 58 08 321 06 96 08
Dieta Cozido simples 677 160 41 10 168 03 137 02
Vegetariana  Francesinha vegetariana!.3567.89.10.11.12.13 604 144 47 28 162 17 74 08
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 4 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Leite creme1.37.812 952 224 08 04 488 378 53 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.67.811.1213 N3 269 13 03 587 28 90 10

VE VE Lip. AG Sat iC  AgUcar Prot. Sal
Quarta ) kea) (@ e p o o 1o
Sopa Creme de cenoura 214 51 10 01 87 08 13 01
Carne Tortilha de carnes (peito frango, pd, salsicha, linguica, alho francés)13567.9.1012 690 166 108 23 76 02 92 05
Pescado Filetes de pescada crocantes com puré47.12 48 99 26 07 105 03 79 02
Dieta Bacalhau fresco assado ao natural com arroz e feijdo-verde cozido4 570 135 24 04 168 01 109 03
Vegetariana Batata assada com toful-é 52129 55 10 137 09 53 02
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
Pdo P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1.345.67.811.1213 nB 269 13 03 L7 28 90 10
Quinta 5o ST S
Sopa Abdbora e feijdo-verde 215 51 07 01 93 09 14 01
Carne Lasanha de carnel:367.12 1087 263 105 41 234 07 175 03
Pescado Gratinado de massa com salmd@o com mix de legumes! 347 106 265 158 36 175 10 121 02
Dieta Costeletas grelhadas ao natural com macarréo e legumes salteados!3 977 233 129 37 146 09 138 03
Vegetariana Folhados de espinafres com queijo 367811 1180 281 195 100 251 09 59 10
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, grdo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua [ 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 201 4 02 00 89 89 1100
Sobremesa Gelado? 1384 332 210 130 300 290 50 02
P&o P&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras) 1345678111213 N 269 13 03 87 28 90 10

VE VE Lip AG Sat HC Acucar Prot Sal
Sexta (kd)  (keal)  (g) (g (g (g (g (9
Sopa Juliana de legumes 21 5 07 01l 90 09 1301
Carne Feijoada a regionals12 970 231 74 21 256 05 128 02
Pescado Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de ervilnas!23.456.7.89.10.11.12.13,14 956 228 92 12 271 09 80 06
Dieta Solha grelhada com batata assada e legumes salfeados4 445 106 35 05 103 09 7.7 02
Vegetariana  Massa tricolor com cogumelos, anands, maceddnia e molho de tomate!:3 &1 18 38 06 325 46 51 03
Salada Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa, beterraba, cebola, gréo, etc.) 0 0 00 00 00 00 00 00
Bebida Agua 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
P&o Pd&o escolar 40/45 gr (mistura ou farinhas escuras)1:345.6.7.8.11.12.13 138 269 13 03 57 28 90 10

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, 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 Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



