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Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gliten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11
Moluscos

Ementa
29 de setembro a 3 de outubro

Creme de ervilhas

Rolo de carne de vaca ¢/ molho de natas e
cogumelos PO EgpargeteSIEN0)

Pataniscas de bacalhau@®@NENY ¢/ Arroz
de tomate @101

Rancho de soja (c/ macarronete, grdo, cenoura e
Jombardo)NIEENE0N112)

Frango®™(12

Creme de abobora ¢/ massinha pevide!"©11%)

Frango estufado a Primavera (c/ ervilhas e
(1(©)(10)(11)(12) (1)(3)(E)(10)

Pescada a Zé do Pipo (c/ puré de batata, cebolada,

maionese e azeitonas)” )2)ENA)B)(7)(B)E)(10)(11)(12)(13)(14)

Assado de dois feijoes ¢/ legumes e
broa"PEETNGENOINA23) A 0,7

Porco®M12)
Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e
nabo)

Carne de porco estufada c/ cenoura e
ccgumelos“’(9’“0"")“2’, Batata frita

Massa penne gratinada c/ atum e legumes
(brécolos e cogumelos)PAENE0N1102)

Lentilhas estufadas ¢/ lombardo e

cenoura"211(2) Batatas salteadas®”*"

Fra ngo(ﬁ)ﬂ)(" 2)

Espinafres®

Empadio de VitelaM@ONEE(10)(1)(12)

Feijoada de pota('l)(2)(3)(4)(5)(7)(9)(1U)(11N12N13N14) o

Arroz”)

Tofu no forno ¢/ batata, cenoura e
curgete(NEON0I1A2)

Porco®12)

Couve portuguesa

Arroz de aves c/ lombardo e
cenoura@E01112)

Peixe vermelho assado &
PortuguesaMAPAEONOONA214) patata

assada?0"

Massa salteada c/ ervilhas, milho e
brécolosNPIEENI0N11)

Frango®™(2

Creme de curgete

Esparguete a Carbonara@@@E)A0(11)(12)

Solha o forno ¢ broaMREBEEMEE@0K (12114
Batata assada'®"%""

Hambdrguer de quinoa e legumes no forno ¢/
cebola caramelizada e cogumelos
salteados" @102 " Arroz branco”

HC
(9)

154

654

5972

639

340

729

282

16,0

74,2

99,1

16,7

BE¥2

61,2

164

159

66,2

56,7

893

Lip.
(9)

54

345

21,5

16,1

39,0

41,5

375

17,0

476

435

36,2

18,0

390

26,5

20,2

223

476

52

256

257

17.8

39,0

416

29,7

29,7

Prot.
(g)

56

423

339

352

55,1

34,7

256

4,8

436

50,0

33,0

46,8

278

50,7

21,5

41,8

57,1

377

20,6

27,5

377

11,2

Energia
(keal)

147,1

752,8

570,4

579,2

790,4

2154

908,4

595,9

625,7

848,2

128,2

826,2

839,1

7311

790,4

139,1

497,2

722,9

540,1

848,2

129,4

679,5

600,5

488,4

790,4

126,4

758,1

655,6

682,6

IcCAu

emren ro00. veTTER PEOSLE

JANTAR He
(@

Creme de abébora ¢/ massinha pevide!"®©10) 340

de Peixes (abrott ¢/ delicias

e coentrosM@EAENEN10)(11)(12)(14)

Costeletas de Porco & Salsicheiro"®?€10011(12) ¢

arroz de ervilhas™ 10011 i
Omelete de cebola e salsa®” ¢/ Arroz branco” 523
Creme de abobora ¢/ massinha pevide!"®©/(10) 34,0
Came de vaca estufada & Rio Tinto"®1011(12),
4,1
Arroz de cenoura”®19/(1")
Alhada de tintureira"@10N(209 ¢/ Batata =9
cozida g
Hamburguer de espinafres no forno"®™® ¢/ Arroz -~
branco™ ’
Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e .
nabo) ’
Tirinhas de peru salteadas c/ alho francés e @
cenoura VP01 & Massa espiral VP10 :
Medalhdes de Pescada em molho de
tomate @I ¢/ pyrg de 340
batata!GETNEEN10K11(12)
Bife de seitan de cebolada" 7191112 ¢/
797
Espa,guelemwsw»
Espinafres®® 16,7
Bifinhos de porco ¢/ molho de
mostarda® 719012 Arroz branco” 2
Massa Alegre de Salmao (fusilli, cenoura, milho e
brécolos) RGO 73
Soja a Portuguesa (c/ batata frita, pickles, 706
coentros) MO0 s
Couve portuguesa 164
Alméndegas de vaca c/ molho de @il
cogumelosENENONI(2) ¢ EgpargueteBIEN0) 5
Filetes de alabote dourados"2@@EINENA10I1(14)
(7)(e)(10)(11) ST
¢/ Arroz de coentros
Estufado de gréo c/ cenoura, alho francés e &

brécolosE100N(12) Batata cozida

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!"ME12) oy 1ogurte

Lip.
(9)

57

433

20,0

57

337

40,8

51

16,2

21,8

G2

30,4

403

25,1

52

29,1

20,3

Prot. Energia
(@  (keal)

53 2154

422 616,5

36,0 758,0

197 471,8

53 2154

411 689,4

433 5193

155 772,6

29 1282

508 642,8

393 496,0

369 607,6

38 1391

41,5 694,2

294 7791

278 6433

28 1294

454 727,7

386 571,8

263 637,8

) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)

Dada a ibili de

um dos da refeigéo p conter

de

um dos

e haver nos ingredit il na

o responsavel da unidade para mais informagées.
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Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11

Dadaa

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

d

Ementa

6 a 10 de outubro

ALMOCO

Creme de alho francés

Rolo de carne de vaca no forno! @M @10(11(12)

Arroz de ervilhas @101

Abroétea estufada & Tropical (¢/ abobora e
espinafres) MA@ pyre go
batataNAEMEE(10)11)(12)

Bolonhesa de lentilhas ¢/ cenoura"(©/10(11(12)

Frango(:ﬂ(?)(!?)

Abébora e brocolos

Feijoada a Brasileira‘1)(3"6)(7"9)“0)“1)(12)(13)

Filetes de pescada no forno c/ tomate e

cebolalNRAEINNA2)(14) o puré de
batatal!!PEOMEO10)11)(12)

Massada de soja ¢/ couve lombarda e
cenouraNBOEE10)(11)(12)

Porco@M(12)

Macedonia de legumes (c/ feijao verde, ervilhas e
cenoura)

Frango no forno c/ mel e mostarda @100

Espargueteﬁ)(JNE)(‘U)
Calamares fritos ¢/ molho agn’doce“"Z)(a’“)(s’”)(g"m,
Arroz de tomate ™01

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas e
feijao verde)(‘NE)(ENQ)(‘U)(”)(‘?)

Frango(:ﬂ(?)(!?)

Feijao ¢/ lombardo

Carne de vaca estufada a Primavera (ervilhas e
cenoura)“"9)“0)(”)“2) ¢/ Arroz branco™

Pescada a Francesa!! 2@ OMBIE)(10)(11)(14)
de coentros! M@0

), Agorda

Tofu no forno ¢/ batatas e couve e crosta de
broa!NREEMES10)(11)(12)

Porco@M(12)

Creme de alface e alho francés'®

Rancho & Nortenha(M@©@E10)11)(12)
Abroétea c/ molho verde (alho e
coentros) NAWEIONIANY Batatag

salteadas®®"0(""

Feijao manteiga salteado c/ beringela e
abobora " @@IONIAM) Arroz branco”

Frango®(2

Caldo verde!@©7)(12)

Frango & Bras(@@EM@EX01(12)13)

Douradinhos no forno™@@WM19 ¢/ Arroz branco™

Couscous marroquino ¢/ gréo, tomate e
azeitonas! @@ EX10)11)(13)

HC
(9)

188

745

612

168

279

612

146

737

872

57,0

61,2

63,5

60,2

61,1

61,2

188

494

61,2

152

369

893

Lip.
(9)

55

476

434

476

61,8

222

Prot. Energia

(9)

49

348

344

282

468

384

375

346

418

568

30,1

468

245

418

56,3

344

240

468

382

26,2

227

(keal)

155,0

549,1

462,0

561,0

790,4

138,2

681,2

462,3

662,5

848,2

139,1

923,2

625,5

537,0

7904

150,0

748,0

607,8

583,0

848,2

155,0

959,7

506,1

6141

7904

199,6

862,8

663,9

613,7

IcAd

semren 000 perTen rEOLE

JANTAR

Creme de alho francés'®

Perna de frango no forno @102 ¢/

Espargue‘eﬁ)(i‘}i@)(m)

Solha no forno!V@WEIONINI219 ¢/ Aoz de
cenoura@10X11)

Empadao de sojaM@ONE@E011(12)

Abébora e brocolos

(DTE)N10)(1)(12)

Escalopes de vaca de cebolada cf

Batata cozida

Arroz de tamboril ¢/ delicias e
coentros!NR@@EME10)11)(12)(14)

Couscous c/ lentilhas, legumes mediterranicos
assados e ananas!"©©(10(11012)

Macedonia de legumes (c/ feijao verde, ervilhas e
cenoura)

Bifinhos de peru grelhados ¢/ limao'®?(11(12)

Arroz branco”

e

Peixe vermelho no forno!"@@E10(NIA(9) ¢/ Batata
corada®0(1"

Tofu al pomodoro (c/ molho de tomate, manjericéo e
massa)ﬁ)(JNE)(QNWONW1)112)

Feijao ¢/ lombardo

Bifinhos de porco salteados ¢/ cogumelos‘g)(m)(”)“z)

e Esparguete "1

Atum ¢/ salada de batata, feijao verde e cenoura e
milho cozidos®

Feijao manteiga salteado c/ beringela e
abobora " @@IOINIA) Aoz branco”

Creme de alface e alho francés®

Alméndegas ¢/ molho de tomate!"@©10(1(12) o

Massa espiral!'®©1%)

Pastéis de bacalhau!"?@AEME10)(11)(12)(14)

de cenoura ™11

¢/ Arroz

Rojdes de soja c/ pimento doce e
coentros“"6)(5"9)“0)(”)“2), Batata em cubos

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!"NONEN12) o Iogunem
Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

HC
(9)

188

6438

530

468

168

514

732

146

518

519

66,4

64,2

46,2

188

658

673

703

Lip.
(9)

55

322

149

55

188

158

55

74

192

238

53

188

55

247

Prot.
(9)

49

4,2

350

26,1

37

396

294

291

49

421

331

248

55

464

266

240

49

437

13

Energia
(keal)

155,0

723,7

517,6

4457

138,2

542,8

4752

590,6

1391

4455

5223

150,0

689,3

5358

614,1

155,0

671,0

489,9

749,2

) Sésamo; (12) Sulffitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

d:

q

Iq

umd darefeigio pod

um do:

a
unidade para mais informagaes.

e haver variantes nos ingredi il f




Instituto Politécnico Portalegre

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Ementa

13 a 17 de outubro

H.C Lip. Prot. Energia
ALMOCO

Creme de legumes c/ espinafres'® 156 54 29 1281
Perna de frango no forno®19(1(12) ¢/ Massa
PO 648 322 412 723,7
Risséis de camargo!"@AWONOONIA ¢/ Aoz o o000
de pimentos™@19(1) . ! i ’
Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas e

570 17,3 301 537,0
feijio verde)@EE01(12
Frango®(12) 612 390 468 790,4
do Campo (c/ lombardo, feijgo e nabo)®™® 174 54 55 1521
Bolonhesa de carne de vaca (c/
esparguete)!"POTENON1112) BSE ok Hall JeisH
Potas estufadas em molho de
tomate!N@WEININIA14 pyre de 276 229 331 453,9
batata"PODBE0N11(12)
Peixinhos da horta ¢/ molho agridoce ! ®(1011 P [
Arroz de feijaoMOMENIONN(12113) i e 4
Porco®@™(12) 612 476 418 8482
Agrido 166 54 38 137,7
Febras de porco & Salsicheiro (estufadas c/ szl zs6l sal s
salsichas)""5)(7"9)“0)(”)“2) ¢/ Arroz branco” i g § .
Bacalhau & Bras'" AOAONI)(13)(14) 375 508 379 7658
Seitan de cebolada'"®"©1211(12) ¢/
Massa 6100 797 139 369 607,6
Frango®®12) 612 390 468 790,4
Creme de cenoura ¢/ coentros 163 51 23 1255

Isi frescas L I

(estufadas ¢/ tomate e chourigo) AEMENINNN2 = 553 503 342 822,3
Arroz de manteigaa"g)(m)m)
Pescada dourada@@@ODEEMN ¢/ Arros de N N
tomate™@10(11) i R 4
Tofu a Lagareiro (c/ alho, azeite, coentros e batata
assada)®E0112) BL= 220 pug i5i3:2
Porco®(12) 612 476 418 8482
Couve flor 178 53 45 1444
Carne de vaca estufada a Marengo (c/ ovo

61,7 543 468 935,6
mexido) NN hatata frita
Massa de atum c/ ananas, azeitonas e molho
pestoIOETNBE0(11113) cor7 Bioy B22 RZZ0:E
Couscous marroquino ¢/ grao, tomate e
azeitonas GG 740 222 221 613,7
Frango®12) 612 390 468 790,4
Espinafres e abébora’® 155 54 29 1275
Douradinhos no forno V@@ ¢/ arroz de il ol ma

011 i 27 e fees:y

cenoura
Envilhas ¢/ carne de porco, enchidos e ovo il el sl 7Em0
escalfado @M1 Arroz branco” i D .
Hamburguer de Couve flor e queijo no el sl sl e
forno™AN1Y ¢/ massa lagos MO0 S = B 5

JANTAR
(9)

IcaAd

HC

Creme de legumes c/ espinafres®® 156
Costeletas de porco grelhadas c/ molho

mostarda@OMEIIAD Arroz escuro®@ci0n 358
Medalhdes de Pescada estufados 7

(DER)AE10)(11)(12)(14)

Salada tropical de couscous c/ ervilhas,
cogumelos, ananas e azeitonas'

(1(A)(E)E)E@)(10)(11)(12)(13) 4B

c/ Batatas e Feijao verde cozidos

do Campo (c/ lombardo, feijao e nabo) @' 174
Escalopes de peru grelhados ¢/ ervas
aroméaticas'© 22 Arroz branco™ e Cenoura 53,2
cozida
Massa gratinada c/ salméo, curgete, milho e
cogumelosMABWENEOANA14 Z5
Feijoada de legumes (c/ couve, abdbora e
cenoura)MEXSIIONTT21) 457/
Agrido 16,6
Hambl’lrguergrelhado“"3)(5"9)“0)(”)“2) Massa

’ 66,6
fusilli @1 ¢ Couve flor cozidas
Abrétea assada a Padeiro (c/ batata
assada)(IOEKIONING19 328
Favas estufadas ¢/ molho de alho e
coentros!"2112)  Arroz branco™ 8
Creme de cenoura ¢/ coentros 16,3
Espetada de peru grelhada“"6)(7"9)“0)(”)“2) c/ el
Esparguete!@©(10 3
Solha no forno a Delicia (c/
banana)MRXINEOIOINIA  Batata assada@iOn 602
Ervilhas estufadas ¢/ curgete, couve flor e 51
cenoura V@12 Arroz branco” '
Couve flor 178
Frango assado a Pizzaiola (c¢/ rodela de tomate e 5
queijo) OO Massa penne PO G
Paella de frutos do mar (c/ pota, abrétea, miolo de 50
mexilhdo e camarao)V@@EMEN(2(14) '
Bolonhesa de soja, cenoura e
cogumelosMOBEIONIN) EeparanetelHENT Z82

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!MEMNEN2) o Iogurtem

Lip.
(9)

370

148

189

438

138

121

153

184

47

17,7

188

482

16,6

151

Prot. Energia

(9)

29

339

M,

23

356

23,6

242

62,7

458

(keal)

128,1

695,0

530,2

449,4

152,1

453,8

866,1

455,0

137,7

564,0

498,3

463,9

125,5

562,2

565,0

507,7

144,4

957,3

560,3

606,1

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)

Dadaa ibili de

Moluscos

um dos da

refeicdo conter

de

um dos

e haver nos il

o responsavel da unidade para mais informagées.

na
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Sopa

Carne

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Ementa

20 a 24 de outubro

Brécolos e cenoura

P i de porco ¢/ mai de
pick|es(‘)13)(6)17)(5)19)(10)(12)‘ Espargueteﬁ)(wﬁ)(w)

Arroz de bacalhau!M@EEEME0)I1(12)(14)

Tirinhas de seitan & Oriental (c/ m.° de soja,
cenoura, brécolos e cogumelos)EEOT(12)
Arroz branco”

cf

Frangoﬂ)(ﬂﬁzi

Creme de legumes'®

Lasanha de Vitela!"@©@7@)10)1)(12)

Filetes a Fiorentina (c/ espinafres, molho béchamel
e queijo)(‘)12)(3)14)(6)17)(5)19)(‘0)(‘1)(‘2)(‘4)‘ Puré de

batatal@OMEE011(12)

Couscous aromatico ¢/ lentilhas, brécolos, tomate e
milho!"©@1011)(12)

Porco®M12)

Grio ¢/ hortaliga’®

Feijoada de carnes (c/
enchidos)(‘)13)(6)17)(9)110)11‘NWZNH)Y Arroz branco!”

Tortilha de pescada11)(2)13)(4)15)(7)19)(‘0)(‘1)(‘2)(‘4)

Paella de soja ¢/ envilhas, cenoura, curgete,
brocolos @ @10(11(12)

Frangoﬂ)(ﬂﬁzi

Creme de cenoura

Frango no forno ¢/ mel e moslarda“"3)(7"9)“0)(”)“2),

batata assada'@(12("

Abrétea estufada a Primavera (c/ ervilhas,
cenoura) NAWOINAA a7 pranco

Lasanha de lentilhas, brécolos e
milhoM@E@E)1011)

Porco®M(12)

Espinafres e abébora®

Pizza Tropical "OMEO1(12(13

Bacalhau c/ natas!!@@AEMES10)(11)(12)(14)

Massa de gréo a Siciliana (tomate, azeitonas e
orégéos)t1)(3)14)(6)18)(9)110)11‘NWZNWS)

Frango®(12

Feijao manteiga‘e)(”)

Jardineira de peruﬂN3)(5N7)(9N“UN“1#112)

Lombinhos de Alabote estufados ¢/ curgete e
molho de acafréot1)(2)14)(7)19)(‘0)(‘1)(‘2)(‘4) Arroz”

Tofu estufado c/ abdbora e orégﬁos“"e)(g"m’”1’”2’,

Arroz branco”’

HC
(9)

732

5812

70,7

61,2

43,0

754

82,7

50,9

16,3

60,1

60,4

514

76,5

164

56,0

Lip.
(9)

54

55,1

390

30,2

259

47,6

73,9

247

39,0

46,6

204

47,6

302

429

22,2

390

23,9

246

514

286

345

46,8

374

45,8

309

41,8

69,3

354

293

46,8

526

37,0

247

41,8

229

376

226

46,8

60,1

38,

Y

189

Energia
(keal)

130,6

1004,9

4778

602,4

790,4

139,1

665,3

598,2

610,5

848,2

159,9

1327,8

576,6

572,0

790,4

1253

880,4

551,2

616,8

848,2

127,5

576,0

699,9

627,0

790,4

141,8

609,0

5923

546,5

IcAd¢

sETen saoD, BETTEN PEATLE

JANTAR

Brécolos e cenoura

Frango em molho de tomateV®1?11(12) ¢/ pyrg de
batataMAODEEON12)

Tintureira de tomatada' @@ 10209 ¢/ patata
cozida

Caril de ervilhas, couve flor e
Cenoura(1)(5)15)(7)13)(9)110)11‘NWZ)‘ Arroz branco!”

Creme de legumes™®

| (9)(10)(11)(12)

Escall de peru B
1)(3)(6)(10)

de jardineira (feij&o verde e cenoura)’

QRN Arroz alegre (c/

(M©)(10)(11)

Omelete de camarao
cenoura, milho e ervilhas)"

Alho francés a Bras!@OM@10011(13)

Grao ¢/ hortaliga’®

(1(O)(10)(11)(12) (1)(3)(B)(10)

Frango corado' ) of Esparguete

(1(2)@)NS)(10)(11)(12)(14)

Salmao grelhado ) ¢/ Batata e

Brécolos cozidos

Ratatouille de legumes ¢/ quinoa e
lentilhasM©® 10111

Creme de cenoura”

Rolo de carne bicolor ¢/ molho de
cogumelos‘1)(3"6)(7"9)“0)(”)“2), Arroz branco”

Massa salteada de peixe ¢/ espinafres, tomate,
cogumelos e abacaxi @ E@EO0(1A214)

Couscous ¢/ lentilhas e legumes mediterranicos
assados ¢/ ananas'"©©1011)

Espinafres e abobora®

(9)(10)(11)(12)

Febras ao alho ¢/ Arroz” e Batata frita

Salada quente de salmé&o (salméo, batata,
cenoura, brocolos) @

Soja al Pomodoro (c/ tomate, manjericéo e
massa)(1)(3)16)(5)19)(‘0)(‘1)(‘2)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce"ENE12) o 1ogurte!™

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

HC
(9)

156

276

53,0

535

65,6

587

40,0

18,8

64,2

163

155

523

52,8

776

Lip.
(9)

54

485

12,6

233

203

484

6,0

431

51,6

183

296

198

16,9

41,6

390

18,0

Prot.
(9)

432

488

236

56,3

38,

30,

23

37,2

28

29,1

40,6

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos da refeicao pod conter resid

um dos

d
q
da unidade para mais informacées.

ehaver

Energia
(keal)

130,6

727,9

508,5

541,8

139,1

503,8

520,8

6713

159,9

8793

834,6

594,8

1253

662,8

633,3

590,6

127,5

752,0

683,4

622,4

na confegio, consulte o responsavel
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Sopa

Carne

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11
Moluscos

Dadaa ibili de

Ementa

27 outubro a 1 novembro

Feijao verde

Esparguete a Bolonhesa'"®©710/11(12)

Filetes de pescada a or'yt1)(2)13)(4)15)(7)13)(9)110)11‘)114) o/
Arroz de cenoura e milho (101

Massa salteada c/ ervilhas, cenoura, brécolos e
milho!"@©X@)10)11)

Frangoﬂ)(ﬂﬁzi

Feijgo ¢/ lombardo®™®

Frango a Cacador (estufado ¢/ bacon e
cogumelos)VOMNEOMOINN2 Batats salteada

N4

Douradinhos no fomno'" ) ¢/ Arroz de

tomate@(10K11

Rancho de legumes (c/ gréo, massa, cenoura e

couve lombarda) " ©10)(12)
Porco@M12)
Caldo verde @2

Strogonoff de porco“"7)(9’””"”’”2’ c/

Espargue(e(ms)(smm

Arroz de moluscos ¢/
coentrosNRBWEME0N11)(12)14)

Lasanha de legumes@EME0112

Frango®7(12

Creme de cenoura c/ ervilhas

Almondegas de vaca em molho de tomate e
manjericgo" @O0 ¢/ Egparguete MO0

Paloco & Bras (c/ batata palha, ovo, cebola,
sa'sa)(‘)12)(3)14)(6)17)(9)110)11‘)113)114)

Assado de batatas c/ lentilhas e legumes
(beringela, abobora e pimentos) (1011112}

Porco®™12)

Alho francés®

Arroz de aves a Portuguesa (c/ chourigo)
(MEEMI0(11(12)

Filetes de Pescada c/ crosta de

broaN@E@EEMEEIMIAN o patata cozida

Lentilhas em molho tomate e
coco(‘NS)(GN7)(5)19)(‘0)(‘1)(‘2)‘ Arroz”

Frango®(12

(©)10)(11)

HC
(9)

164

63,3

52,2

80,6

664

369

776

Lip.
(9)

52

26,6

324

390

48,0

217

20,6

47,6

299

39,0

247

50,5

47,6

29,2

27,2

390

331

396

208

48,2

263

257

41,8

45,7

332

18,0

43,7

316

284

41,8

308

27,0

Energia
(keal)

129,2

645,8

710,0

496,7

790,4

150,0

844,5

666,1

650,3

848,2

120,6

730,7

500,6

514,8

790,4

126,6

671,0

7359

603,4

848,2

148,0

595,4

507,7

695,0

790,4

Feijdo verde

Febras com m.° de lim&o e
), Arroz de salsa

mostarda @M1

Solha grelhada
assadas@(10(11)

Sojaa Portuguesa”)

Feijao ¢/ lombardo®'?

(DRS04

IcAu

erer ron0. weTTER PO

JANTAR

@)NO)(10)(11)

) ¢/ Batatas

(6)(8)(S)(10)(11)(12)(13)

k G de vaca

Massa lagos!!®©11%)

Peixe vermelho assado a
Portuguesa'’
assadas' @100

(NEXENSO11(12) o)

NRBAEOMNEOAANIA(14) Batatag

Caldeirada de favas (c/ cebola, tomate, pimentos e

batata)ﬁ)(giﬁo)ﬁ 1)(12)

Caldo verde"@®M(12)

Perna de frango no forno c/ ervas
aromaticas!V?1%"(2) ¢ Arroz branco”

Abrétea cozida? ¥ ¢/ Batatas cozidas

Arroz de feijdo ¢/ legumes mediterranicos assados
(curgete, cenoura, tomate, pimentos e

beringela) @011

Creme de cenoura ¢/ ervilhas

1)(@)(10)(11)(12)

Tirinhas de peru estufadas ¢/ orégéos( ,

Espargueteﬁ)(:ﬂ(s)(‘ﬁ)

Salada de atum c/ feijao frade e ovo cozido®

(1E)(0)(11)(12)

Gréo estufado c/ cenoura e curgete :

Massa tricolor"©(1%)

Alho francés®

Croquetes de carne fritos
Arroz ervilhas @19/

Solha no forno
corada®(10n

(1)(2)(3)4)ENTH@)(10)(11)(12)(14)

(DA D)(12)(14)

c/

) ¢/ batata

Favas estufadas ¢/ molho de alho e
coentros 101012 "Arroz branco”

Feriado

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce"ENE12) o 1ogurte!™

um dos conter

de

um dos

e haver

nos i

)(4)(6)(13)

HC
(9)

164

53,5

50,1

64,0

52,5

498

87,6

50,9

51,8

Lip.
(9)

251

19

193

16,4

358

121

16,9

159

256

17,5

455

17,6

184

Prot.
(9)

36,5

278

a2

334

348

34,0

488

234

255

Energia
(keal)

129,2

646,0

404,7

643,3

150,0

5371

526,3

462,1

120,6

671,6

454,3

607,6

126,6

612,3

616,0

598,8

148,0

870,9

517,7

463,9

) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)

da refeigao

o responsavel da unidade para mais informagoes.

na
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Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Ementa

3 a 8 novembro

Alho francés e feijao verde®

Perna de peru assada c/ alecrim("®10010012)

Massa tricolor@®12

Tortilha de pescada@@AMEON2(14)

Hamburguer de quinoa e vegetais no forno"® ¢/
Arroz de coentros?(0/(1")

Frangoﬂ)(ﬂﬁzi

Abébora ¢/ nabo

©)(10)(11)(12)

Perna de frango grelhada’ c/ Arroz de

feijdo verde™10(1)

Bacalhau lascado ¢/ espinafres, broa e
batatas"@EEMEE@(0(11(12)(13)(14)

Massa lagos c/ gréo e legumes assados (beringela,
cogumelos e tomale)‘1)(3"6)(9’””’“1’”2’

Porco®™12)

Couve flor e alho francés'®

Panados de porco fritos ¢/ molho de
tomateNPONEBENONNN2 EgpargyeteNEEN10)

Abrotea a Bulh&o Pato (c/ coentros e
a|h0)11)(2)14)(9)110)11‘)112)114) Batata cozida

Salada de feijdo preto c/ legumes salteados

(lombardo, alho francés e cogumelos) @@ 11113
Arroz branco”’

Frango®(12

Hortaliga (couve lombarda e portuguesa)

Jardineira de carne de vaca (c/ batata, cenoura e
feijio verde)@1011(12)

Carapaus grelhado ¢/ Molho &

Espanh0|311)(2)14)(9)110)11‘)112)114) ¢/ Batatas
assadas®('0"")

Massa de favas estufadas c/ cenoura, curgete,
tomate e salsa!@©E10(11(12)

Porco®M(12)

Creme de gréo c/ espinafres‘g)

Strogonoff de peru (c/ natas e
cogumelos) NMEONIN2 Arroz branco!”

Empadé&o de Atum c/ espinafres (puré de batata)
(NHERANEOMB)10)(11)(12)

Guisado de feijdo e legumes no forno (c/ batata
rodela, curgete e cenoura)“"6)(9’“”"”’”2"13’

Frangoﬂ)(ﬂﬁzi

Brécolos e cenoura

Frango assado ¢/ Iiméo”)(g"m"”"m, Massa
tricolor(M@)6X10)

NEAMN(14) o
(9)(10)(11)

Douradinhos de pescada no forno!
Arroz alegre (c/ ervilhas, milho, cenoura) ™

Estufado de emvilhas ¢/ batata e cenoura” @011

HC
(9)

80,8

786

723

770

64,2

486

Lip. Prot.

(9)

55

28,1

414

295

39,0

258

206

47,6

389

390

52

315

208

47,6

235

327

39,0

54

43,1

220

163

(9)

49

49,2

519

106

46,8

351

332

238

1.8

35,0

282

423

324

184

41,8

43,2

42,2

248

46,8

56,3

28,0

16,7

Energia
(keal)

160,7

7231

760,8

643,8

790,4

127,5

5873

525,0

630,5

848,2

1444

842,9

4433

651,5

790,4

1354

636,2

529,4

472,9

848,2

154,0

603,0

616,6

584,7

790,4

130,6

8793

703,8

447,7

IcAu

HETeR P00, WETTER PEOSLE

JANTAR

Alho francés e feijao verde®

Massa gratinada c/ carne de vaca picada,
cogumelos e queijo(‘)13)(6)17)(9)110)111)112)
Peixe vermelho assado c/ limao!"@101001214)
Arroz branco”

Empado de envilhas e cenoura @ NEEION(12)

Abébora ¢/ nabo

Cubinhos de vitela estufados c/ ervilhas e
cenoura IO EgpargyeteMAIEK0)

Solha a Setubalense (c/

|aranja)1“)(2N")(7i19)(10)(1“)(12)(14)Y Batata cozida

Feijdo estufado ¢/ abébora“"6)(9’””"”"12’“3’, Arroz

branco™

Couve flor e alho francés'®

Caril de frango (estufado ¢/
caril) NOONEOINI Aoz branco™

Risséis de marisco fritosPEHOMEO D12)14)
Arroz de tomate©1011)

cl/

(1(@)(10)(11)(12)

Favas salteadas c/ curgete’ ), Batatas

cozidas

Hortalica (couve lombarda e portuguesa)

(9)(10)(11)(12)

Febras de porco grelhadas' cf

Espargueteﬁ)(i‘?i@)(m)

Sopas de tintureira @@ (4

Grao no forno ¢/ abdbora, natas e
coentros V12 Arroz de couve
portuguesa”@1011)

Creme de gréo c/ espinafres‘g)

Cubos de Vitela estufados em molho de cenoura e
orégaosﬂ)19)(10)(11)(12) Massa |aqosm)(3us)(w)

r(24)(14)

Pescada cozida ao vapol c/ Batatas cozidas

Ratatouille de lentilhas e legumes (beringela,
cenoura e curgete) 002 Aoz de
acafraoM10(

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!MEMEN2) o Iogurtem

HC
(9)

199

524

49,8

684

53,9

726

17,8

B33

98,7

724

16,8

64,2

1056

17,8

66,2

81,1

Lip.
(9)

299

194

16,5

282

12,6

187

44,9

377

134

52

14,2

131

293

6,1

30,0

22

183

Prot.
(9)

30,9

37,2

23,

44,7

408

296

473

354

27,9

Energia
(keal)

160,7

726,4

5121

451,5

127,5

740,8

488,2

596,0

1444

800,0

796,8

5283

1354

577.9

407,0

841,0

154,0

7352

370,1

632,2

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)

Dadaa ibili de

um dos conter

Moluscos

da refeigéo

de

um dos

e haver nos il

o responsavel da unidade para mais informagées.

na
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Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11

Dadaa

Ementa

10 a 15 novembro

Creme de brécolos

Carne de vaca estufada & Napolitana (c/ molho de
tomate e esparguete)11)(3)15)(9)110)111)112)

)(2)(4)@)(10)(11)(14)

Peixe espada grelhado"" ¢/ Batatinhas

assadas®'0""

Arroz de feijao manteiga c/ tomate assado e
salsa®MEM01113)

Frangoﬂ)(ﬂﬁzi

Grao ¢/ agridao

Perna de peru assada ¢/ tomilho V1001002 Arroz
branco”

Tintureira frita em farinha de milho!V@@WE 0114
o Migas de feijaio frade!"@OOME2(13)

Massa tricolor gratinada ¢/ ervilhas, abébora, alho
francés, beringela e cogumelos“"3)(5"7)(9’””’”””2’

Porco®™12)

Couve lombarda

(DEENTHENIO)(11)(12)(13)

Feijoada a Portuguesa ¢/ Arroz

branco”

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira) batatas e
pimemo)t1)(2)14)(9)110)11‘)112)114)

Bolonhesa de soja(‘)13)(6)18)(9)110)111)112)

Frango®7(12

Cenoura e nabicas

Carne de vaca estufada c/ feijao verde e
cenoura @112 Batatas cozidas

Massa gratinada de atum c/
espinafrest1)(3)14)(6)17)(9)110)111)112)

Envilhas estufadas c/ curgete, couve flor e
cenoura @112 Arroz branco”

Porco®™12)

Creme de espinafres ¢/ cenoura'®

Arroz a Valenciana! M@ @@EME10)(1)(12)(14)

Peixe vermelho assado!" @@ 101001214 ¢/ pyre
de abébora e batata"OVEE1OK1(12)

Salada de feijgo frade c/ batata, cenoura e couves
de bruxelas®"

Frango®(12

Caldo verde!"@©7)(12)

Tirinhas de frango estufadas c/

(1O)(10)(11)(12) (©)10)(11)

cenoura ), Batata assada
Calamares fritos" @714 ¢/ Arroz de
tomate ™01

Lentilhas salteadas ¢/ pimentos, lombardo e
cogumelos! N2 Arroz de agafrio 101

HC
(9)

159

65,8

50,3

924

523

5o

53,2

157

786

525

61,2

67,5

544

29,1

722

79

778

Lip.
(9)

54

331

22,7

39,0

31,6

245

47,6

437

18,0

39,0

28,6

347

47,6

32,0

23,5

39,0

250

18,2

473

354

248

427

511

252

41,8

57,5

48,6

314

46,8

372

195

41,8

42

31,0

269

458

11,6

292

Energia
(keal)

132,8

760,8

555,2

666,4

790,4

154,1

667,9

633,3

582,5

848,2

126,1

992,5

555,4

621,3

790,4

1354

6753

746,2

507,7

848,2

141,5

672,9

4581

601,3

790,4

120,6

580,8

562,2

624,9

IcCAu

JANTAR

Creme de brécolos

@)NO)(10)(11)(12)

Febras de cebolada ) ¢/ Arroz branco”

(D)1 D(12)(14)

Pescada no forno ) ¢/ Batatas

cozidas

Lentilhas estufadas c/ lombardo e

cenouraMEIINI) pyrs go
batata!@OMEEO11(12)

Grao ¢/ agrido

Escalopes de frango grelhados c/ orégéos e sumo
de limao®"*1"2), Massa tricolor ")

Peixe vermelho c/ mistura de

pimentos RO 11214

)19 Batatas assadas'®"?"

(S)(6)(T)E)@)(10)(11)(12)

Caril de grao'" ¢/ Arroz branco”

Couve lombarda

Peito de peru estufado (cubos) ¢/ pimentos e
beringelaM©1011(12) Massa espiral O

(2)(4)(@)(10)(11)(14)

Carapaus grelhados'"" ¢/ Batata

cozida

Massa lacos salteada c/ feijdo manteiga, cenoura,
cogumelos, feijgo verde e couve
Coracaoﬁ)(JNE)(QN10)11‘NWZNH)

Cenoura e habigas

Frango assado ao natural ¢/ alecrim"@(1011(12)

Espargueteﬁ)(ﬁi@)(m)

Filetes & Orly "@O@ONE@ONINI4 ¢/ Aoz de
tomate™ (0D

Grao assado ¢/ cenoura e curgele“"9)“0)(”)“2),

Batatas assadas®'%('"

Creme de espinafres ¢/ cenoura’®

Almondegas de vaca estufadas a Alsaciana
(enroladas em lombardo) @112 ¢/ Arroz de
alhoD@001)

(@)4)(14)

Pescada cozida em caldo de hortela c/

Batatas cozidas

Massinha cotovelos de favas e
Cogumehst1)(3)16)(9)110)111NWZ)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!"®®X7EX12) oy jogurte”
Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

de qualquer um dos

da refeicao poderem conter

iduos de q
unidade para mais informagées.

q

umdos

haver

HC
(9)

159

52,9

50,9

64,2

30,8

99,6

157

68,2

64,2

58,7

498

Lip. Prot.
@ (@

5y pEic)

299 40,0

12,2

357

22,1 306

60 5.1

192 30,5

21,9 222

16,9 64,0

158 32,

17,6 296

43,1 56,3

323

389

19,6 22,0

286 40,5

171 179

Energia
(keal)

132,8

644,6

465,4

656,1

154,1

494,0

424,8

713,8

126,1

696,4

479,2

632,1

135,4

8793

685,9

609,6

141,5

656,8

3701

459,6

) Sésamo; (12) Sulffitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

nos na confegao, consulte o responsavel da
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Dadaa

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Ementa

17 a 22 novembro

HC

ALMOGO 55
Abobora ¢/ ervilhas 188
Ervilhas estufadas ¢/ carne de porco e 0
chouriqo(‘)13)(6)17)(9)110)111)112) "’
Solha grelhada“"Z)("‘g)“u)m)(”) ¢/ Arroz de 522
espinaﬁesn)(emmmn "
Bras de legumes (alho francés, cenoura, .
aze“onas)ﬁ)(lms)ﬂ)19)(‘0)(‘1)(‘3) -
Frango®"(12) 612
Feijdo manteiga®'® 164
Frango estufado & Antiga‘1)(3"6)(7"9)“0)(”)“2) ¢/ Arroz sl
branco” '
Lasanha de salméo c/ alho francés, cenoura e .
espina"est1)(2)13)(4)15)(7)19)(‘0)(‘1)(‘2)(‘4) i
Gréo estufado ¢/ cenoura e curgete”)(g"m’“1’”2’, 788
Massa tricolor@®1% ’
Porco®M12) 612
Alho francés'® 183
Came de porco a Portuguesa” (A @O101012)(13) 589
Filetes de pescada no forno
simp|e511)(2)14)(9)110)11‘NWZN“) ¢/ Arroz de 51,8
coentros /01011
Favas estufadas c/ molho de alho e -
coenn'osm(g"m’“1’“2’, Arroz branco™ .
Frango‘s)mm’ 612
Caldo verde @O0 149
Hamburguer de vaca no forno“"3)(5"9)“0)(”)“2), 587
Batatas fritas
Pescada dourada'"@@@EMEENANM4) o Ao de o
tomate?@010111) g
Grao a Siciliana (¢/ massa penne, molho de tomate,
beringela, azeitonas, queijo ralado e 786
orégaos)(‘)13)(6)17)(9)110)11‘)112)113)
Porco®™(12) 61,2
Feijao verde 164
Misto de cames grelhadas (salsicha toscana, febra,
escalope de frango, morcela) "N Aoz 47,0
branco” e Feijao guisadou)13)(6)17)(9)110)11‘NWZNW)
Massinha de peixe vermelho (c/ massa =
cotovelos)” )2 E)N10(11)(12)(14) ’
Empadao de lentilhas (c/ espinafres, cenoura e -
cogumelos) MEDE@O11(12) 79
Frango‘s)mm’ 612
Creme de cenoura 159
Peito de frango no forno em cama de cenoura .
ralada @92 ¢/ Massa tricolor V10 :
Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira) batatas e @5
pimemo)(‘)12)(4)19)(‘0)(‘1)(‘2)(‘4) "
Arroz de feijao com legumes mediterranicos
assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos e 76,1

beringela)(

1)(B)(©)10)(11)(12)(13)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce'

Lip.
(9)

54

420

205

50,2

390

511

44,2

175

476

484

178

184

390

44,1

200

252

476

40,1

209

18,1

390

136

156

169

Prot.
(9)

43

36,7

49,0

418

427

374

468

348

418

28

45,0

31,2

2438

Energia
keal) JANTAR

151,0

632,8

547,8

697,6

790,4

141,8

8743

816,8

598,8

851,8

520,2

463,9

790,4

120,6

793,4

554,7

685,2

129,2

743,7

611,8

639,4

790,4

123,0

5953

555,4

607,6

(D3)EN7)E)12)

Abobora c/ ervilhas

Hambuguer de aves grelhado
Esparguete(‘)w)(&ﬁo)

Pescada assada simples‘1
Batatas coradas'®”'"

H@AAE)(10)(11)(12)(14)

IcAu¢

seTemsu00, erTen FrOSLE

(NEOI0IN(12) o

ol

Chilli de legumes (c/ feijao, curgete, beringela e

cenoura)ﬁ)(6)19)(‘0)(‘1)(‘2)(‘3

Feijao manteiga(e"m

Escalopes de vitela grelhados'
Esparguete(ms)(smm

Pastéis de bacalhau

), Arroz”

(9)(10)(11)(12)

ol

fritosQR@EEME@ANINI2(4) o/ Aoz de

tomate™ @011

Assado de batatas c/ lentilhas e legumes (beringela,

abobora e pimentos)""9)“0)(”)“2)

Alho francés'®

Frango frito & Passarinho'
branco”

(1(O)(10)(11)(12)

), Arroz

Abrotea cozida® ' ¢/ Batatas cozidas

Rancho de legumes (c¢/ grdo, massa, cenoura e

couve lombarda)MEEO1(12

Caldo verde!"@©®M112)

Perna de peru assada c/ laranja
tricolor!"@©110)

(1(E)(0)(11)(12)

), Massa

Paloco @ Gomes de Sa (c/ cebolada, batatas e ovo

cozido)PIEOMENOANI314

Feijoada de legumes (c/ feijao encarnado, cenoura e

|0mbard°)11)(6)19)(‘0)(‘1)(‘2 13

Feijao verde

Rissois de carne fritos""
Arroz branco”

Peixe espada grelhado‘1
cozidas

Alméndegas de ervilhas no forno"
Esparguete(ms)(smm

ou logurte

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

) ), Arroz branco'”

)2)))E)THEN10)(11)(12)(14)

)2NAE)(10)(11)(14)

)

ol

c/ Batatas

)@THENSO)(11) oy

HC
(9)

519

63,8

164

64,2

66,9

777

518

80,6

149

67,2

514

763

164

10838

503

Lip.
(9)

84

518

206

280

218

533

43

46,1

359

47

437

42

26

492

28

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoco; (14) Moluscos

d

d

umd

umd

q

q1

da refeicao pod

q

q1

unidade para mais informagdes.

f

Energia
(keal)

151,0

4835

516,8

532,8

141,8

516,8

488,1

603,4

148,0

894,7

4543

650,3

1206

7282

5011

661,1

129,2

993,8

402,3

634,0

haver variantes ns
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Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gliten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11
Moluscos

Ementa

24 a 29 novembro

Creme de ervilhas

Rolo de carne de vaca ¢/ molho de natas e
cogumelos PO EgpargeteSIEN0)

Pataniscas de bacalhau@®@NENY ¢/ Arroz
de tomate @101

Rancho de soja (c/ macarronete, grdo, cenoura e
Jombardo)NIEENE0N112)

Frango®™(12

Creme de abobora ¢/ massinha pevide!"©11%)

Frango estufado a Primavera (c/ ervilhas e
(1(©)(10)(11)(12) (1)(3)(E)(10)

Pescada a Zé do Pipo (c/ puré de batata, cebolada,

maionese e azeitonas)” )2)ENA)B)(7)(B)E)(10)(11)(12)(13)(14)

Assado de dois feijoes ¢/ legumes e
broa"PEETNGENOINA23) A 0,7

Porco®M12)
Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e
nabo)

Carne de porco estufada c/ cenoura e
ccgumelos“’(9’“0"")“2’, Batata frita

Massa penne gratinada c/ atum e legumes
(brécolos e cogumelos)PAENE0N1102)

Lentilhas estufadas ¢/ lombardo e

cenoura"211(2) Batatas salteadas®”*"

Fra ngo(ﬁ)ﬂ)(" 2)

Espinafres®

Empadio de VitelaM@ONEE(10)(1)(12)

Feijoada de pota('l)(2)(3)(4)(5)(7)(9)(1U)(11N12N13N14) o

Arroz”)

Tofu no forno ¢/ batata, cenoura e
curgete(NEON0I1A2)

Porco®12)

Couve portuguesa

Arroz de aves c/ lombardo e
cenoura@E01112)

Peixe vermelho assado &
PortuguesaMAPAEONOONA214) patata

assada?0"

Massa salteada c/ ervilhas, milho e
brécolosNPIEENI0N11)

Frango®™(2

Creme de curgete

Esparguete a Carbonara@@@E)A0(11)(12)

Solha o forno ¢ broaMREBEEMEE@0K (12114
Batata assada'®"%""

Hambdrguer de quinoa e legumes no forno ¢/
cebola caramelizada e cogumelos
salteados" @102 " Arroz branco”

HC
(9)

154

654

5972

639

340

729

282

16,0

74,2

99,1

16,7

BE¥2

61,2

164

159

66,2

56,7

893

Lip.
(9)

54

345

21,5

16,1

39,0

41,5

375

17,0

476

435

36,2

18,0

390

26,5

20,2

223

476

52

256

257

17.8

39,0

416

29,7

29,7

Prot.
(g)

56

423

339

352

55,1

34,7

256

4,8

436

50,0

33,0

46,8

278

50,7

21,5

41,8

57,1

377

20,6

27,5

377

11,2

Energia
(keal)

147,1

752,8

570,4

579,2

790,4

2154

908,4

595,9

625,7

848,2

128,2

826,2

839,1

7311

790,4

139,1

497,2

722,9

540,1

848,2

129,4

679,5

600,5

488,4

790,4

126,4

758,1

655,6

682,6

IcCAu

emren ro00. veTTER PEOSLE

JANTAR He
(@

Creme de abébora ¢/ massinha pevide!"®©10) 340

de Peixes (abrott ¢/ delicias

e coentrosM@EAENEN10)(11)(12)(14)

Costeletas de Porco & Salsicheiro"®?€10011(12) ¢

arroz de ervilhas™ 10011 i
Omelete de cebola e salsa®” ¢/ Arroz branco” 523
Creme de abobora ¢/ massinha pevide!"®©/(10) 34,0
Came de vaca estufada & Rio Tinto"®1011(12),
4,1
Arroz de cenoura”®19/(1")
Sopas de tintureira @14 304
Hamburguer de espinafres no forno"®™® ¢/ Arroz -~
branco™ ’
Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e .
nabo) ’
Tirinhas de peru salteadas c/ alho francés e @
cenoura VP01 & Massa espiral VP10 :
Medalhdes de Pescada em molho de
tomate @I ¢/ pyrg de 340
batata!GETNEEN10K11(12)
Bife de seitan de cebolada" 7191112 ¢/
797
Esparguete6110)
Espinafres®® 16,7
Bifinhos de porco ¢/ molho de
mostarda® 719012 Arroz branco” 2
Massa Alegre de Salmao (fusilli, cenoura, milho e
brécolos) RGO 73
Soja a Portuguesa (c/ batata frita, pickles, 706
coentros) MO0 s
Couve portuguesa 164
Alméndegas de vaca c/ molho de @il
cogumelosENENONI(2) ¢ EgpargueteBIEN0) 5
Filetes de alabote dourados"2@@EINENA10I1(14)
(7)(e)(10)(11) ST
¢/ Arroz de coentros
Estufado de gréo c/ cenoura, alho francés e &

brécolosE100N(12) Batata cozida

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!"ME12) oy 1ogurte

Lip.
(9)

57

433

20,0

57

337

131

40,8

51

16,2

21,8

G2

30,4

403

25,1

52

29,1

20,3

Prot. Energia
(@  (keal)

53 2154

422 616,5

36,0 758,0

197 471,8

53 2154

411 689,4

408 407,0

155 772,6

29 1282

508 642,8

393 496,0

369 607,6

38 1391

41,5 694,2

294 7791

278 6433

28 1294

454 727,7

386 571,8

263 637,8

) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)

Dada a ibili de

um dos da refeigéo p conter

de

um dos

e haver nos ingredit il na

o responsavel da unidade para mais informagées.
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Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11

Dadaa

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

d

Ementa

1 a 6 dezembro

ALMOCO

Creme de alho francés

Rolo de carne de vaca no forno! @M @10(11(12)

Arroz de ervilhas @101

Abroétea estufada & Tropical (¢/ abobora e
espinafres) MA@ pyre go
batataNAEMEE(10)11)(12)

Bolonhesa de lentilhas ¢/ cenoura"(©/10(11(12)

Frango(:ﬂ(?)(!?)

Abébora e brocolos

Feijoada a Brasileira‘1)(3"6)(7"9)“0)“1)(12)(13)

Filetes de pescada no forno c/ tomate e

cebolalNRAEINNA2)(14) o puré de
batatal!!PEOMEO10)11)(12)

Massada de soja ¢/ couve lombarda e
cenouraNBOEE10)(11)(12)

Porco@M(12)

Macedonia de legumes (c/ feijao verde, ervilhas e
cenoura)

Frango no forno c/ mel e mostarda @100

Espargueteﬁ)(JNE)(‘U)
Calamares fritos ¢/ molho agn’doce“"Z)(a’“)(s’”)(g"m,
Arroz de tomate ™01

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas e
feijao verde)(‘NE)(ENQ)(‘U)(”)(‘?)

Frango(:ﬂ(?)(!?)

Feijao ¢/ lombardo

Carne de vaca estufada a Primavera (ervilhas e
cenoura)“"9)“0)(”)“2) ¢/ Arroz branco™

Pescada a Francesa!! 2@ OMBIE)(10)(11)(14)
de coentros! M@0

), Agorda

Tofu no forno ¢/ batatas e couve e crosta de
broa!NREEMES10)(11)(12)

Porco@M(12)

Creme de alface e alho francés'®

Rancho & Nortenha(M@©@E10)11)(12)
Abroétea c/ molho verde (alho e
coentros) NAWEIONIANY Batatag

salteadas®®"0(""

Feijao manteiga salteado c/ beringela e
abobora " @@IONIAM) Arroz branco”

Frango®(2

Caldo verde!@©7)(12)

Frango & Bras(@@EM@EX01(12)13)

Douradinhos no forno™@@WM19 ¢/ Arroz branco™

Couscous marroquino ¢/ gréo, tomate e
azeitonas! @@ EX10)11)(13)

HC
(9)

188

612

168

279

612

61,2

61,1

61,2

188

494

61,2

152

369

Lip.
(9)

55

476

434

476

61,8

222

Prot. Energia

(9)

49

348

344

282

468

384

375

346

418

568

30,1

468

245

418

56,3

344

240

468

382

26,2

227

(keal)

155,0

549,1

462,0

561,0

790,4

138,2

681,2

462,3

662,5

848,2

139,1

923,2

625,5

537,0

7904

150,0

748,0

607,8

583,0

848,2

155,0

959,7

506,1

6141

7904

199,6

862,8

663,9

613,7

IcAd

semren 000 perTen rEOLE

JANTAR

Creme de alho francés'®

Perna de frango no forno @102 ¢/

Espargue‘eﬁ)(i‘}i@)(m)

Solha no forno!V@WEIONINI219 ¢/ Aoz de
cenoura@10X11)

Empadao de sojaM@ONE@E011(12)

Abébora e brocolos

(DTE)N10)(1)(12)

Escalopes de vaca de cebolada cf

Batata cozida

Arroz de tamboril ¢/ delicias e
coentros!NR@@EME10)11)(12)(14)

Couscous c/ lentilhas, legumes mediterranicos
assados e ananas!"©©(10(11012)

Macedonia de legumes (c/ feijao verde, ervilhas e
cenoura)

Bifinhos de peru grelhados ¢/ limao'®?(11(12)

Arroz branco”

e

Peixe vermelho no forno!"@@E10(NIA(9) ¢/ Batata
corada®0(1"

Tofu al pomodoro (c/ molho de tomate, manjericéo e
massa)ﬁ)(JNE)(QNWONW1)112)

Feijao ¢/ lombardo

Bifinhos de porco salteados ¢/ cogumelos‘g)(m)(”)“z)

e Esparguete "1

Atum ¢/ salada de batata, feijao verde e cenoura e
milho cozidos®

Feijao manteiga salteado c/ beringela e
abobora " @@IOINIA) Aoz branco”

Creme de alface e alho francés®

Alméndegas ¢/ molho de tomate!"@©10(1(12) o

Massa espiral!'®©1%)

Pastéis de bacalhau!"?@AEME10)(11)(12)(14)

de cenoura ™11

¢/ Arroz

Rojdes de soja c/ pimento doce e
coentros“"6)(5"9)“0)(”)“2), Batata em cubos

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!"NONEN12) o Iogunem
Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

HC
(9)

188

6438

530

468

168

514

732

146

518

519

66,4

64,2

46,2

188

658

673

703

Lip.
(9)

55

55

55

74

53

55

Prot.

49

4,2

37

49

421

55

464

49

437

Energia
(keal)

155,0

723,7

517,6

4457

138,2

542,8

4752

590,6

1391

4455

5223

150,0

689,3

5358

614,1

155,0

671,0

489,9

749,2

) Sésamo; (12) Sulffitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

d:

q

Iq

umd darefeigio pod

um do:

a
unidade para mais informagaes.

e haver variantes nos ingredi il f
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IcaAd

Ementa
8 a 13 dezembro

HC Lip. Prot. Energia
ALMOCO @ (@ (9 (ke

HC Lip. Prot. Energia
JANTAR @ (9 (9 (keal

Sopa
Carne
-
e eriado
Veg.
Bitoque
Sopa do Campo (c/ lombardo, feij&o e nabo) ™ 174 54 55 1521 do Campo (c/ lombardo, feijao e nabo) @' 174 54 55 1521
Escalopes de peru grelhados ¢/ ervas
Bolonhesa de carne de vaca (¢/ p perd g
(©)(10)(11)(12) )
Carne esparguete)@EME1112) 658 266 331 6458 arométicas , Arroz branco'” e Cenoura 532 74 423 4538
cozida
Potas estufadas em molho de Massa gratinada ¢/ salmao, curgete, milho e
Peixe tomate(V@@EIONIA04 pyrg ge 276 229 331 4539 AT e D D 787 438 356 866,1
(EEDENSN10)11)(12) cogumelos
batata’
Peixinhos da horta ¢/ molho agridoce ! ®(1011 Feijoada de legumes (c/ couve, abébora e
Veg. Arroz de feijao!@ENE0112(13) 7 EL2 N2l 0= cenoura) MBI 457 138 236 4550
Bitoque Porco®™(12 612 476 418 8482
Sopa Agrido 166 54 38 137,7 Agrido 166 54 38 137,7
Febras de porco a Salsicheiro (estufadas c/ ( (EEEN011)12)
Carne y (ﬂs)(,,‘g)(w)m)m) ( 0 523 356 453 714,6 Hawgt:;gel:ﬁg’grelhad‘) i oS 666 12,1 442 564,0
salsichas)' ¢/ Arroz branco' fusilli e Couve flor cozidas
. . < el NOIO)(13)(14) Abrétea assada a Padeiro (c/ batata
Peixe B 4 Bras 375 508 379 7658 assada)yIEHOOKIN2A1Y 528 153 347 4983
Seitan de cebolada'"©"@10(11(12) ¢/ Favas estufadas ¢/ molho de alho e
b 797 139 369 607,6 518 184 152 463,9
Veg Massa!V0110) coentros 10012 Arroz branco”
Bitoque Frango 12 612 390 468 790,4
Sopa Creme de cenoura ¢/ coentros 163 51 23 1255 Creme de cenoura ¢/ coentros 163 51 23 1255
Isi frescas L I
q Espetada de peru grelhada"®7@010(1012) ¢/
Carne (estufadas ¢/ tomate e chourigo) AEMENINNN2 = 553 503 342 822,3 = P ! “)g“s)(‘g 648 47 627 562,2
. sparguete’
Arroz de mantelgaa"g)(m)m)
. Pescada dourada!@WEOMERIOIN o/ Arroz de Solha no forno a Delicia (c/
Peixe 578 200 348 554,7 609 17,7 378 565,0
tomate™©@ 10111 banana) NAWNOOMNIA Batats assada®O)
Tofu a Lagareiro (c/ alho, azeite, coentros e batata Ervilhas estufadas ¢/ curgete, couve flor e
Ve 515 220 203 513,22 549 188 195 507,7
9- assada)®©10(1012) 1 - cenoura V@12 Arroz branco” 1 .
Bitoque Porco@7(12) 612 476 418 8482
Sopa Couve flor 178 53 45 1444 Couve flor 178 53 45 144,4
Carne de vaca estufada a Marengo (c/ ovo Frango assado a Pizzaiola (c¢/ rodela de tomate e
Carne _ b 61,7 543 468 935,6 " 673 482 608 957,3
mexldo)”)(3"7)(9'”0"11"12', batata frita queljo)“)(3"7)(9’”0’”1’”2’, Massa pennem)(ane)(m)
q Massa de atum c/ ananas, azeitonas e molho Paella de frutos do mar (c/ pota, abrétea, miolo de
Peixe y 667 404 322 771,8 ¥ v 9 552 166 458 560,3
pestoMEABNEE0(1112) mexilh&o e camargo)NAWENE 01214
Couscous marroquino ¢/ grao, tomate e Bolonhesa de soja, cenoura e
Ve 740 222 221 613,7 789 151 32,0 606,1
g- azeitonas N AOG(13) S laa s 5 cogumelosNOEOIONI EgparqyeteIEE(0) L = Ba 5
Bitoque Frango®12 61,2 390 468 790,4
Sopa Espinafres e abébora’® 155 54 29 1275
Douradinhos no forno V@@ ¢/ arroz de
Carne cenouraO0 90,1 217 263 668,0
. Envilhas ¢/ carne de porco, enchidos e ovo
ke escalfado @M1 Arroz branco” e R R s
Hamburguer de Couve flor e queijo no
Veg. forno"MY ¢/ massa lagos!" 1% b B R Ra2s

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!MEMNEN2) o Iogurtem
Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)
Moluscos

conter de um dos
o responsavel da unidade para mais informagées.

Dadaa ibili de

um dos da refeigéo e haver nos i na It
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Sopa

Carne

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Ementa

15 a 20 dezembro

Creme de legumes'®

Lasanha de Vitela!"@©@7@)10)1)(12)

Filetes a Fiorentina (c/ espinafres, molho béchamel
e queijo)(‘)12)(3)14)(6)17)(5)19)(‘0)(‘1)(‘2)(‘4)‘ Puré de

batatal@OMEE011(12)

Couscous aromatico ¢/ lentilhas, brécolos, tomate e
milho!"©@1011)(12)

Porco®M12)

Grio ¢/ hortaliga’®

Feijoada de carnes (c/
enchidos)(‘)13)(6)17)(9)110)11‘NWZNH)Y Arroz branco!”

Tortilha de pescada11)(2)13)(4)15)(7)19)(‘0)(‘1)(‘2)(‘4)

Paella de soja ¢/ envilhas, cenoura, curgete,
brocolos @ @10(11(12)

Frangoﬂ)(ﬂﬁzi

Creme de cenoura

Frango no forno ¢/ mel e moslarda“"3)(7"9)“0)(”)“2),

batata assada'@(12("

Abrétea estufada a Primavera (c/ ervilhas,
cenoura) NAWOINAA a7 pranco

Lasanha de lentilhas, brécolos e
milhoM@E@E)1011)

Porco®M(12)

Espinafres e abébora®

Pizza Tropical "OMEO1(12(13

Bacalhau c/ natas!!@@AEMES10)(11)(12)(14)

Massa de gréo a Siciliana (tomate, azeitonas e
orégéos)t1)(3)14)(6)18)(9)110)11‘NWZNWS)

Frango®(12

Feijao manteiga‘e)(”)

Jardineira de peruﬂN3)(5N7)(9N“UN“1#112)

Lombinhos de Alabote estufados ¢/ curgete e
molho de acafréot1)(2)14)(7)19)(‘0)(‘1)(‘2)(‘4) Arroz”

Tofu estufado c/ abdbora e orégﬁos“"e)(g"m’”1’”2’,

Arroz branco”’

HC Lip. Prot. Energia

(9)

43,0

754

82,7

50,9

16,3

60,1

60,4

514

76,5

164

56,0

(9)

30,2

259

47,6

73,9

247

39,0

46,6

204

47,6

54

302

429

22,2

390

53

23,9

246

(9)

(keal)

IcAd¢

sETen saoD, BETTEN PEATLE

JANTAR

eriado

374

45,8

309

41,8

69,3

354

293

46,8

526

37,0

247

41,8

229

376

226

387

189

139,1

665,3

598,2

610,5

848,2

159,9

1327,8

576,6

572,0

790,4

1253

880,4

551,2

616,8

848,2

127,5

576,0

699,9

627,0

790,4

141,8

609,0

5923

546,5

Creme de legumes™®

| (9)(10)(11)(12)

Escall de peru B
1)(3)(6)(10)

de jardineira (feij&o verde e cenoura)’

QRN Arroz alegre (c/

(M©)(10)(11)

Omelete de camarao
cenoura, milho e ervilhas)"

Alho francés a Bras!@OM@10011(13)

Grao ¢/ hortaliga’®

(1(O)(10)(11)(12) (1)(3)(B)(10)

Frango corado' ) of Esparguete

(1(2)@)NS)(10)(11)(12)(14)

Salmao grelhado ) ¢/ Batata e

Brécolos cozidos

Ratatouille de legumes ¢/ quinoa e
lentilhasM©® 10111

Creme de cenoura”

Rolo de carne bicolor ¢/ molho de
cogumelos‘1)(3"6)(7"9)“0)(”)“2), Arroz branco”

Massa salteada de peixe ¢/ espinafres, tomate,
cogumelos e abacaxi @ E@EO0(1A214)

Couscous ¢/ lentilhas e legumes mediterranicos
assados ¢/ ananas'"©©1011)

Espinafres e abobora®

(9)(10)(11)(12)

Febras ao alho ¢/ Arroz” e Batata frita

Salada quente de salmé&o (salméo, batata,
cenoura, brocolos) @

Soja al Pomodoro (c/ tomate, manjericéo e
massa)(1)(3)16)(5)19)(‘0)(‘1)(‘2)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce"ENE12) o 1ogurte!™

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

HC Lip. Prot. Energia

(9)

65,6

587

40,0

64,2

163

155

523

52,8

776

(9)

203

484

6,0

431

51,6

183

296

198

16,9

41,6

390

18,0

(9)

488

236

56,3

38,

30,

23

37,2

28

29,1

40,6

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos da refeicao pod conter resid

um dos

d
q
da unidade para mais informacées.

ehaver

(keal)

139,1

503,8

520,8

6713

159,9

8793

834,6

594,8

1253

662,8

633,3

590,6

127,5

752,0

683,4

622,4

na confegio, consulte o responsavel



