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% Semana de 15 a 19 de dezembro de 2025
l’l,atab v Almoco

Segunda

Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde?’ 12

Prato Gratinado de massa com atum, legumes e queijo
ralado!t347

Salada Cuscuz com ervilhas, cenoura e milho'-¢

Sobremesa Fruta da época

Terca

Sopa Creme de alface e alho-francés’ 12

Prato Chili de carne de vaca picada com arroz
branco!6.7.9.10

Salada Chili de soja com arroz branco’-4811

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Canja de galinha/ Creme de legumes

Prato Salada de paloco com grdo-de-bico, ovo,
batata e legumes3 412

Salada Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata,

cenourq, repolho)!-610
Sobremesa Fruta da época

Quinta

Sopa Sopa de feijdo com hortalica’.12

Prato Salada de frango com fiambre, massa penne e
legumes!6.7:10

Salada Salada de couscous com feijdo-preto e

legumes!-68.12
Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Creme de abdbora com fava?.12

Prato Pastéis de bacalhau com arroz de tftomate e
feijdo-verdesd4

Salada Lentilhas estufadas com cenoura e arroz de

tomatel 61011
Sobremesa Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de

Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Semana de 05 a 09 de janeiro de 2026 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
SeguRUg () (kea) @ (@ (@ (9 (g) (@
Sopa Sopa de couve-flor com horteld?”.12 S0 CORE Al e A LR e
Prato Hamburguer no forno com molho de tomate e 1987 475 244 86 415 41 208 1.9
massa primavera!-3.6.12
Salada Esparguete salteado com milho, ervilhas e 927 221 97 14 250 L7 69 05
cogumelos em molho de tomate!s
Sobremesa Fruta da época 21 6 05 01 145 145 02 00

. . VE VE Lip. AGSat. HC AcU Prot. Sal
Terca | Dia de Reis P a cUcar Prot. Sa

(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Puré de legumess”.12 345 82 17 08 128 15 26 03
Prato Filetes de pescada assados com arroz de 1367 324 78 12 406 11 218 06
espinafres+
Salada Paella de feijdo branco, brécolos, cenoura e 1627 386 45 07 637 14 158 03
milho
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Quarta K ealiel, fo i) e 1@ (o
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas’:12 366 BZ i 07 CEEEEER 7 &
Prato Frango & com cenoura ripadasd 1683 41578 32 15 IGEELER 285 0
Salada Legumes & Brds 1409 349 242 32 203 12 99 08
Sobremesa Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Quinta | Dia da Rotacdo da Terra (\EJE) (kia) L(g)' Acfgs)m‘ T'gc) Ac(gor P(r;’;' ?S)l
Sopa Creme de tomate com espinafres’.12 365 87 24 04 124 19 26 04
Prato Arroz de atum ¢/ milho e legumes* 1522 362 4S8 1.9 0.5 \102 18
Salada Favas estufadas com legumes e arroz branco ns7 270 56 09 451 17 74 05
Sobremesa Fruta da época 291 62 05 01 RS0 2 g
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Creme de legumes e lentilhas!67.1011.12 578 137 24 03 214 16 59 03
Prato Fusili de carne de vaca com cogumelos, cenoura 811 19239 06 313 19 63 04
e pimentos!36.10
Salada Fusilli de soja com cogumelos, cenoura e 1691 401 46 08 478 99 358 02
pimentos!3681011.12
Sobremesa Fruta da época ZANNC ARV L. 2

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



