ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS

Semana 1
Almoc¢o
. AG . ‘
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Sat.
Segunda kea) (@) (o) oy (ol (@) (o
Sopa Creme de cenoura e lentilhas 1378 68 36 04 193 29 57
Prato Bolonhesa de w"relc com cogumelos, 7803 543 376 102 563 08 3.1
esparguete cozido e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
. AG . ‘
VE Prof. Lip. HC Acucar Fibra
Sat.
Terca ked) (@) (@ o (@ (@ (o)
Sopa Juliana de legumes 951 24 34 05 139 27 36
Bacalhau & Gomes de S& (batata, cebola,
Prato salsa, azeitonas e ovo) com salada de 627.6 469 278 51 463 32 51
legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . _
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
N ,
Quarta kea) (@) (@) oy (o) (@) (o
Sopa Caldo Verde 1872 53 140 41 100 19 24
Bifes de porco estufados com molho de
Prato tomate, arroz de legumes e salada de 572,8 43,5 20,6 4,9 52,1 28 3.8
legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . ‘
. VE Prof. Lip. HC Acucar Fibra
Sat.
Quinta ked) (@) (@ o @ (9 (o
Sopa Creme de alho-francés 930 26 33 05 132 36 35
Salada de massa lacinhos com atum, milho
X ’ " 8715 447 293 33 646 76 52
Prato ervilha e cenoura e salada de legumes 1456
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
. AG . ,
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Sexta kea) (@) (o) oy (ol (@) (o
Sopa Grdo-de-bico com hortalicas 1346 59 42 06 181 20 45
Prato Frango assado em legumes com arroz de 8187 469 407 81 648 44 41
tomate e salada de legumes ' ' ' ' ' ' '
Sobremesa  Sobremesa Lactea 7 ou fruta 88,75 5,13 20 1,13 1263 1263 00
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

“" A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 informagéo disponibilizada pelos
fornecedores.

/ VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
S g _gF -




Semana 2
Almoc¢o
) AG . .
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Segunda kea) (o) (@) gy (e (ol (o)
Sopa Creme de cenoura 854 18 31 04 124 27 27
Massada de peixe com salsa (massa
Prato cotovelo, peixe variado, legumes, salsa)  514,7 47,7 104 1,0 543 47 5,
e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . _
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Terca keal) (g) () S{;; @ (o (o)
Sopa Feijdo com hortalicas 1240 59 37 05 166 18 55
Strogonoff de frango com cogumelos,
706,7 46,8 259 100 688 27 53
Prato arroz de legumes e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . _
VE  Prot. Lip. HC Acucar Fibra
t.
Quarta kea) (0) (g gy (@ (9l (o)
Sopa Creme de ervilnas 1191 43 33 05 177 14 36
Medalhdes de pescada no forno com
. 4415 399 60 10 5856 7,7 9,7
Prato batata cozida e salada de legumes 4
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . .

. VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Quinta kea) (o) (@) gy (e (ol (o)
Sopa Abdbora com espinafres 967 29 36 05 131 30 38

Alméndegas de vaca estufadas com
6863 375 332 109 582 43 52
Prato esparguete e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . .
VE  Prot. Lip. HC Acucar Fibra
t.
Sexta kea) (@) (@) Sor @ (@) (9]
Sopa Sopa Bonita (c/ovo) @ 1465 69 7.1 1.4 138 27 37
Atum com salada russa (ervilhas, feijdo-
6388 473 253 30 555 76 96
Prato verde, cenoura) e salada de legumes
Sobremesa  Gelatina ou fruta 200 025 0 435 65 435 0
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00

ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

“" A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 informagéo disponibilizada pelos
fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
s d » . —




ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS

Semana 3

Almoc¢o
S d VE Prot. Lip. ?o? HC AcuUcar Fibra
egunda kea) (o) (@) o (@ (@ (o)
Sopa Couve-flor com cenoura ripada 893 24 32 04 127 29 3]

Hamburguer de vaca grelhado com

584,4 386 236 56 559 05 13
Prafo esparguete e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . _
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
t. :
Terca kea) (@) (@) o (@) (9l (g)
Sopa Creme de feijdo branco 1251 54 34 05 184 29 56
Arroz de atum com tomate, pimento e
! 7062 388 285 28 674 38 4,
Prato milho e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
. AG . .
VE Prot. Lip. HC AcuUcar Fibra
Quarta kea) (g (gl o (@ (@) (g
Sopa Canja de galinha 1443 112 31 05 167 06 08
Jardineira de carne de porco com
Prato batata (cenoura, ervilhas e feijdo-verde) 4935 462 97 10 542 47 74
e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
. AG . _
o VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
t. :
Quinta kea) (g (gl o (@ (@) (g
Sopa Grdo-de-bico com espinafres 1341 60 43 06 175 20 45
Prato Bacalhau & brds com salada de legumes 7650 380 368 57 690 64 74
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
. AG . .
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
t. :
Sexta kea) (g (gl o (@ (@) (g
Sopa Creme de brécolos 932 31 35 04 124 27 34
Arroz d Valenciana (carnes variadas,
Prato chourico, ervilhas, legumes) e salada de  493,2 34,1 16,6 34 505 07 26
legumes '
Sobremesa  Sobremesa Lactea 7 ou fruta 8875 513 20 1,13 1263 1263 00
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

“" A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 informagéo disponibilizada pelos
fornecedores.

/4 VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
[ — s d » . E o




ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS

Semana 4
Almoc¢o
) AG . ‘
Segunda kool (o) (o) o o e e
g
Sopa Cenoura com Nabica 945 28 33 04 134 27 38
Salada de atum com batata e feijdo-
Prato frade (batata e cenoura) e salada de 556,1 41,0 195 1,7 540 54 74
legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
. AG . ‘
Terca koo (o) () o o e e
g
Sopa Abodbora com fava 1873 122 38 06 259 55 138
Strogonoff de vaca com legumes
Prato salteados, esparguete cozido e salada 6854 456 296 77 592 20 59
de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
, AG , _
Quarta kea) 8) (o) o o e e
g
Sopa Cenoura com nabicas 945 28 33 04 134 27 38
Feijoada de carne de porco com
Prato chourico, arroz branco e salada de 5901 277 246 55 614 09 6.9
legumes 11
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG , ‘
Quinta koo (o) (@) o o e e
g
Sopa Creme de alface 929 26 33 05 131 31 33
Frango estufado com ervilhas, massa
5637 48,4 156 21 554 27 63
Prato com legumes e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG , .
Sexta koo (o) (@) o o e )
g
Sopa Feij@o com nabica 1240 59 37 05 166 18 55
Filetes de peixe assados com batata
. 455,6 47,5 52 08 50,1 5,6 6,3
Prafo cozida e salada de legumes 4
Sobremesa  Gelatina ou fruta 200 025 0 435 65 435 0
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

“" A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 informagéo disponibilizada pelos
fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
s d » . —




ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS

Semana 5
Almoc¢o
. AG . .
VE  Prof. Lip. HC Acucar Fibra
Segunda ked) (@) (ol or (@ (ol (a)
Sopa Creme de couve-flor 835 22 32 04 114 18 23

Carne de vaca estufada com cenoura,

7128 419 288 7.6 671 47 73
Prato arroz de legumes e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG , 4
VE Prot.  Lip. HC AcuUcar Fibra
Terca kea) (g (ol o (@) (@) (gl
Sopa Abodbora com ervilnas 1305 47 34 05 200 33 48
Douradinhos de pescada no forno com
Prato salada-russa e salada de legumes 6745 294 246 33 817 84 99
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
, AG , _
VE Prot.  Lip. HC Acucar Fibra
t. :
Quarta kea) (gl (gl o (@) (@) (g)
Sopa Creme de tomate 90,1 21 33 05 131 33 27
Prato ’:g Tgég%g?géj;@sew”hcs CCeNOUIAC 5785 474 102 11 725 33 69
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
, AG , 4
. VE Prot.  Lip. HC Acucar Fibra
Quinta kea) (9) (@) o (@ (@ (g
Sopa Juliana de legumes 951 24 34 05 139 27 36
Carbonara de atum com milho,
Prato esparguete cozido e salada de legumes 573,4 39,4 210 19 577 5,1 52
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG , .
VE Prot.  Lip. HC Acucar Fibra
t. '
Sexta kea) (g (o) o (@) (@) (gl
Sopa Feijdo com couve lombarda 1240 59 37 05 166 18 55
Pernas de frango assadas com
Prato pimentos, batata assada e salada de 5634 556 133 18 498 39 57
legumes
Sobremesa  Sobremesa Lactea 7 ou fruta 8875 513 20 1,13 1263 1263 00
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

“" A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 informagéo disponibilizada pelos
fornecedores.

/4 VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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