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20 a 24 de novembro | 2023

=y 4\ ’
oy (l VE VE Lip
Segunda K R (kJ) (kcal) (g)

Sopa Creme de alho-francés Y 636 152 0
Prato Croquetes de carne com esparguete cozido'3467.12 1911 457 26
Prato Bolonhesa de Soja (soja, cogumelos, cenoura,

> . - L 1057 253 13
Vegetariano piment&o, molho de tomate, orégdos) !¢

Sobremesa Fruta da época

Terga | Dia Mumdial da Telerisie

VE VE Lip
= (kJ)  (keal) (g)
Sopa Caldo Verde' 2/ Caldo Verde (sem chourico) 775 185 8
Prato Pescada @ Gom.es de Sa (pescada, batata, cenoura, R e
cebola, salsa, azeitonas, ovo) 34813

Prato Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as 3164 795 23
Vegetariano rodelas, cebola, salsa e azeitonass 13
Sobremesa Fruta da época

VE VE Llip
Quarta (kJ) (keal) ‘(@)
Sopa Creme de cenoura com feijdo-branco 707 169 5
Prato Frango assado com limdo + arroz de tomate! 2 2442 577 34
Prato Curgete recheada com legumes no forno + arroz e
Vegetariano de tomate'? R e

. AG Sat.
(9)
0

7

0

. AG Sat.
(9)

0.9

0.1

. AG Sat.
(9)

0.2

Quinta Dia, Agile de, Ghacas VE VE Lip. AGSat
l (kJ) (keal) (g)  (9)
Sopa Grdo-de-bico com hortalicas Eommmm® 7§
Prato Iv\oc;orrone’re de atum com milho, ovo, legumes e 0726 csal 18 OB
azeitonas!34813
Prato Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade, el o
Vegetariano milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonasé '3 '
, s
Sobremesa Fruta da época = s
o
Sexta | Diaw Mundiak da Ciemeia é b, VE VE  lassiaat.
) () fkeal) (g (g
Sopa Couve-flor com cenoura ripada 621 148 5 0
Prato Feijoada a Portuguesa + arroz branco'? 1461 306 12 09
Feijoada Vegetariana (feijdo, cenoura, couve,
P : S (fefj 1344 321 7 0

Vegetariano repolho) + arroz branco' 2
Sobremesa Fruta da época
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Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais acidos

gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.

0.8

0.4

. Sal
(9)
0.4

0.6

0.7

. Sal
(9)
0.3

0.8

0.9

(9)
1.9

1.2

3.3

Acucar
(9)

1.3

1.7

5.0

Acucar
()
1.8

1.0

3.9

Acucar
(9)
1.6

3.1

Acucar
(9)
1.6

1.5

2.4



/\

>ﬂ§<‘ EBI CAPELAS

A
CARRLAS EMENTA - Almogo

\ gertal
27 de novembro a 1 de dezembro | 2023
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda (k) (keal) () (g) () (9) (g) ()
Sopa Creme de cenoura 624 149 5 0 22 3 03 18
Douradinhos de pescada no forno + arroz de
Prato v 1159 275 14 07 24 13 20 24
feuco_verdel,3,4,6,7,]2
Prato Estufado de favas com cenoura, tomate e

. . o 846 202 6 01 28 8 05 21
Vegetariano cominhos + arroz de feijdo-verde'?

Sobremesa Fruta da época

ferga | Dia de Plameta Vervmelhe VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
(kJ) (keal) (@) (g) (9) (9) (9) (9)

Sopa Feijdo com hortalicas 431 137 5 0 17 5 04 146

Prafo Bolonhesa de carne de vaca com cogumelos e P W

pimentos’37.12
Prato Massa com salteado de cogumelos, pimentos e
Vegetariano ervilhas!

Sobremesa Fruta da época

678 194 7 0 22 10 0.5 4.6

VE  VE Lip. AGSat. HC Prot.Sal Agucar

S (k) (keal (@Mo) (o) (g#ta) )
Sopa Creme de ervilhas 667 182 5 0 26 7 04 26

Paloco & Brds (paloco, batata, ovo, cenoura ripada,
salsa e azeitonas) 34813

Prato Alho francés a Brds (alho-francés, batata, cebolada,
Vegetariano cenoura ripada, salsa, azeitonas) &13

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

. . VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AgUcar
Quinta | D da Beguramea de. Computader UREL. (k) (ked) (@) (@) (o) (@) (@) (o)

2315 554 32 0.9 EZamdSEnlf/ il .8

a
1336 320 21 07 /27 22 04 2

Prato

Sopa Abdbora com espinafres 626 153 6 0 21 4 04 18
Arroz a Valenciana (peito de frango desfiado,

Prato chourico, carne de porco aos cubos, legumes, molho 1111268 14 5 200 5TO. 7\ 18
de tomate) 112

Prato Cubos de soja salteados com legumes em molho

] 1885 450 19 0 10 20 0.4 52
Vegetariano de tomate + arroz'?

Sobremesa Fruta da época

— g _ i ~ . VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta | Ferdade- Restauragie da Imdependencia RO s R ST b
Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais acidos
gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.
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(o [°)

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Segunda | ®ia da Belacha

Sopa Creme de abdbora com brécolos 640 153 5 0 21 4 03 17
Prato RissOis de carne + arroz de cenourg!26.7.10.12 1195 287 19 3 14 10 03 4
Prato Curgete recheada com soja e legumes no forno +

] 1314 314 15 0 29 17 04 5
Vegetariano arroz de cenouraé1?

Sgbremesq Fruta da época

Terca | Dia dntervnacional de Nirya VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
| Diaw rternacienal de Veluntariade /4'5‘% () (keal) o] (g} (a) (o) (o] ()

(

Sopa Juliona de legumes 646 154 5 0 22 5 04 17
Prato Salada rgsso de atum com feuoo-frodg (atum, 2068 732 23 01 a5 29%s 2
batata, milho, legumes, ovo raspado, azeitonas) 348.13

Prato . Salada de feijdo-frade com batata, milho e 2731 68 11 0050 21 o5l
Vegetariano cenoura

Sobremesa Fruta da época ,

VE VE . Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar

Quarta (k) (keal (9) (g)  (a) (9) (9) (o)
Sopa Creme de tomate 657 157 5 0 24 4 03 17

Frango assado com ervas aromdticas + massa
primavera' 312

Prato Bolonhesa de lentilhas com cogumelos e
Vegetariano pimentos’ 12

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

Prato 2478 589 35 02/ 12 58 05 1.8

477 199 6 0 4 &4 08| 0

. VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AguUcar
Quinta (kJ) (kcal) (g) (@) (9) (9) (9) (9

Sopa Grdo-de-bico com hortalicas 451 142 7 O U2 0.4\ 146

Filetes de pescada dourados + arroz de
ervilhas!49.10

Prato Arroz de ervilhas e legumes com acafrdo, tomate
Vegetariano e pimentos

Prato 1115 270 11 0 14 27 05 3.1

2242 579 12 0 95 21 0.1 5

Sobremesa Fruta da época

Sexta | Ferdade - Dia da dmaclada Comceicis VB VE L. AGSqE HggProt. Sal Actcor

(kJ) (keal) (9)  (9) (9] (9) (g) (9]
Sopa
Prato
Prato
Vegetariano
Sobremesa

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais acidos
gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.
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11 a 15 de dezembro | 2023 £
Segunda | Dia dnternacienak de Tange N ey -
| Dia dnternacienal da M (k) (keal) (g) (g) () (9) (9) ()
Sopa Cenoura com feijdo-verde 613 146 5 0 21 3 03 22
Carbonara de atum (afum, massa, milho,
Prato legumes, molho de tomate) e 2604 621 20 0.1 60 27 07 1.3
Prato Carbonara de ervilhas com milho e molho de

Vegetariano torfare) 2437 652 13 0 50 27 0.6 6

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Terca (k) (kea) (@) (9) (o) (o) (a) (o)
Sopa Creme de alface e alho francés 662 158 5 0 23 5 03 19
Prato Chili de carne de vaca + arroz branco! 1012 1712 409 21 55 23 45 07 10
Prato - . .
Vegetariano Chili Vegetariano com soja + arroz branco'-¢12 1488 356 7 0 52 20 09 23
=0
Sobremesa Fruta da época ’)
Quarta gwd&tvm VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
| .l-é (kJ) (keal) (@) . (9) (g) (g9) (9) (9)
Sopa Canja de galinha®/ Creme de legumes 745 177 711 0 8 12482 06
Prato Paloco com Natas! 47 2148 514 27 5 33 B4 15 14
Prato Rancho de grdo-de-bico, batata aos cubos, vomed: o CEER - &
Vegetariano cenoura, couve e repolho com molho de tomate'? ® '
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7 Yo Y,
- A Y
: : : 4 / VE VE Lip. AGSaf. HC Prot. Sal Acucar
int wndial, ACACS R o
Sl | Dl M de M @) (k) (kea) (@) (@ (gh (0) (@) (g
Sopa Feijdo com hortalica i ; Sigadl 5 RN 5 h| 14
Salada de frango com massa penne, fiambre
Prato laominado, pimentdo, cogumelos, cenoura ripada 1352 323 17 21 14 29 06 28
e Ozei‘l'onosW,3,7,8,9,]3
Prato . :
Vegetariano Cuscuz com legumes salteados + feijdo preto 1488 356 8 0 47 24 09 28

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcUcar

Sexia (i) (keal) (@)~ (@) de) (9) (a) (o)
Sopa Abdbora com fava 752 179 6 0 26 7 04 25
Prato Chicharros fritos + batata cozida 1412 1780 425 20 27 34 26 1.1 1.8
Prato Estufado de lentilhas com cenoura + arroz de

Vegeiariano A i 763 395 7 0 32 9 04 27

Sobremesa Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais acidos
gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.
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01 a 05 de janeiro | 2024 gertal

. @) ( VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Segunda | Feriade - ®ia de Ane Neaus! I e
Sopa
Prato
Prato
Vegetariano
Sobremesa
- VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca (k) (keal) (@) (@) (@) (9) (@) (9]
Sopa
Prato
Prato
Vegetariano L
Sobremesa

2 o VE VE Lip. AG Sat. HC Protf. Sal Agucar
Quarta | Inicie das Aulas. k) (kea) ol Aa) () (gido) .ol
Sopa Puré de legumes 747 204 6 0 28 4V 0.55=8
Prato Homburgueres estufadas em molho de fomate + 233 4N s (T w4

massa primaveraq'367.10.12 -

Prato Esparguete com salteado de cogumelos, pimentos

. . 678 194 7 0 /22 10 05 46
Vegetariano e ervilhas com molho de tomate! 12

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7

woRLD (\‘}\
©
\

Quinta 0 A VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
Ve o g (KItked) (o) (@) (gl (9) (9)] del
it ! e p=
Sopa Tomate com eSpanfreS S 3 690 168 6 0 24 5 04 28
\\'1'/ A
Prato Arroz de atum com legumes, pimentos e milho®# 2849 680 24 0O 60 33 06 17
Prato

. Favas estufadas com alho-francés + arroz branco'? 846 202 6 01 28 8 05 2.1
Vegetariano

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Sexta () (keal) (o) (a) (o) (a) (a) ()

Sopa Feijdo com couve-lombarda 408 140 5 0 17 6 04 1.6
Frango no forno com molho de azeitonas + puré
de bOTOTOW,&éJ,&]O,]B

Prato Ervilhas estufadas com cogumelos e batata aos
Vegetariano cubos'?

Sobremesa Fruta da época

Prato 501 592 38 02 36 56 1.0 1.6

3197 758 41 1.1 37 50 1.5 22

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdao de mistura. A bebida é agua.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas. Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgao, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sautde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - dos quais acidos
gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas.



