CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa
De 15 a 16 de Setembro
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Sopa
Prato
£
w Vegetariano
NNI
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Vegetariano
Salada
Sobremesa
Sopa
Prato
£ Vegetariano
&
& Horticolas
Sobremesa
Sopa Legumes 229 55 2 0 8 2 1 0
Prato Empad&o de atum (arroz) 862 | 206 8 1 19 1 14 1
Vegetariano Empadao de soja 491 | 117 3 1 15 2 8 0
Salada Cenoura/ Feijdo verde/ Brécolos 98 23 0 0 3 3 2 0
Sobremesa Fruta época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Hortaliga 220 53 2 0 7 2 1 0
Prato Almondegas de aves estufadas com 289 | 189 3 0 23 1 17 0
© esparguete
E . Feijdo e legumes gratinados com
o Vegetariano 926 | 221 3 1 36 3 12 0
© esparguete
Horticolas Alface/ Beterraba/ Tomate 78 19 0 0 3 3 1 0
Sobremesa Fruta época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

‘ Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Néo poderdo ser excluidas as contaminagdes cruzadas no restaurante.
Sem adi¢do de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
SelxaL Declaragéo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideragéo as capitagcdes previstas em Caderno de Encargos.
cimara municipat A ementa estd sujeita a alteragdes, mas sempre comunicadas e em concordéncia com a escola.



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa
De 19 a 23 de Setembro
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Sopa Feijdo verde 203 49 2 0 7 2 1 0
Prato Tortilha de abrétea (com ervilhas) 345 82 2 0 9 1 6 0
©
S
w Vegetariano Tortilha de alho francés e cenoura 358 85 3 1 11 1 4 0
ol
~
Horticolas Brdcolos/ Couve de bruxelas/ Cenoura 118 28 1 0 3 3 2 0
Sobremesa Fruta época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Couve branca com cenoura 234 56 2 0 8 2 1 0
Prato Escalopes de vaca com fusilli salteado 791 | 189 6 1 20 1 14 0
Vegetariano Soja de tomatada com fusilli 1200 | 287 4 2 43 2 19 0
Salada Couve roxa/ Cenoura/ Tomate 84 20 0 0 4 4 1 0
Sobremesa Fruta época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Espinafres com grao 466 | 111 3 0 16 2 5 0
Prato PesFada corada com batata corada e ovo 167 | 112 4 1 9 1 9 0
cozido
o
'E Vegetariano Cozido de ovo (batata, ovo e ervilhas) 442 | 106 4 1 12 1 5 0
©l
& Horticolas Couve flor/ Cenoura/ Feijdo verde 99 24 0 0 4 3 2 0
Fruta época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
logurte de aromas 360 86 2 0 13 0 5 0
Sopa Creme de cenoura 218 52 2 0 7 2 1 0
Prato Febras de porco de cebolada com arroz 699 | 167 5 0 19 1 12 0
Vegetariano Rancho vegetariano 581 | 139 3 0 22 2 6 0
Salada Cenoura/ Pepino/ Alface 77 19 0 0 3 3 1 0
Sobremesa Fruta época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Caldo verde 303 72 3 0 10 2 2 0
Prato Solha assada com puré 370 88 2 0 12 2 6 0
% Vegetariano Pataniscas de feijdo verde com cenoura 540 | 129 9 2 9 3 3 0
'8
Y Horticolas Brécolos/ Couve Bruxelas/ Cenoura 118 | 28 1 0 3 3 2 0
Fruta época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Maca cozida 238 57 0 0 13 13 0 0

‘ Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Néo poderdo ser excluidas as contaminagdes cruzadas no restaurante.
Sem adi¢do de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
SelxaL Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideracdo as capita¢bes previstas em Caderno de Encargos.
cimara municipat A ementa estd sujeita a alteragdes, mas sempre comunicadas e em concordéncia com a escola.



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa
De 26 a 30 de Setembro
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Sopa Abdbora 215 51 2 0 7 2 1 0
t
Prato Car.ne de vaca estufada com esparguete e 738 | 176 7 ) 18 ) 10 0
ervilhas
o
9 E te saltead j
& | vegetariano sparguete - safteados com quelo € f o e8| 4 | 1 (24| 2| 7| o
~ legumes
Salada Alface/ Tomate/ Couve roxa 86 20 0 0 4 3 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Creme de brécolos 248 59 2 0 8 2 2 0
Prato Abrétea cozida com batata e ovo cozido 442 | 106 3 1 12 1 7 0
i I
Vegetariano Ovo' cozido com legumes e batatas 414 99 4 1 1 1 5 0
gratinadas
Horticolas Cenoura/ Brécolos/ Couve flor 100 | 24 0 0 3 3 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Pera cozida 170 41 0 0 9 9 0 0
Sopa Maceddnia de legumes 206 49 2 0 7 2 2 0
Prato Perna de frango assada com cotovelinhos | 1071 | 256 11 2 22 1 16 0
% Vegetariano Omelete com cogumelos e arroz 732 | 175 5 1 24 0 7 0
[T
% | Salada Pepino/ Cenoura/ Beterraba 77 18 0 0 3 3 1 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Mousse de chocolate 1164 | 278 13 6 31 30 10 0
Sopa Feijao com espinafres 493 | 118 2 0 18 2 7 0
Prato Rissdis de pescada com arroz de tomate 1020 | 244 10 1 33 1 5 1
Vegetariano Rissois legumes com arroz de tomate 855 | 204 6 1 33 2 3 0
Horticolas Couve Bruxelas/ Cenoura/ Feijdo verde 114 | 27 0 0 4 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Nabigas 214 51 2 0 7 2 2 0
© Prato Jardineira de peru 338 81 1 0 8 1 9 0
E Vegetariano Jardineira soja 383 92 1 0 13 2 7 0
©l
(-]
Salada Cenoura/ Tomate/ Alface 80 19 0 0 4 4 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

b‘ Se e alérgico a algum alimento, por javor informe-se, junto @ nossa equipa. NGo poderdo ser excluidas ds contaminagoes cruzadas no restaurante.
Sem adi¢cdo de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
Sse|xar Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideragdo as capitagbes previstas em Caderno de Encargos.

camara municipac A v mintr et mtrtmttm v oA o m st bbb vttt A e o b d R i e o~ e~



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa
De 03 a 07 de Outubro
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Sopa Feijao verde 203 49 2 0 7 2 1 0
© Prato Massada de salmao 992 | 237 13 2 19 1 11 0
F.:‘ Vegetariano Feijdo guisado com abdbora e massinhas 741 | 177 0 31 3 8 0
ol
o~
Horticolas Brdcolos/ Cenoura/ Couve flor 100 24 0 0 3 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Couve portuguesa 226 54 2 0 8 2 1 0
Prato Hamburguer de aves com arroz 818 | 195 8 2 21 1 9 0
Vegetariano Hamburguer de legumes com arroz 609 | 146 3 1 25 2 3 0
Salada Pepino/ Cenoura/ Tomate 79 19 0 0 10 3 1 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Magd assada 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa
© Prato
o Feriado
o Salada
Sobremesa
Sopa Feijao com espinafres 493 | 118 2 0 18 2 7 0
Prato Pa de porco assada com cogumelos e 650 | 155 4 1 18 1 13 0
esparguete
Vegetariano Salada russa de legumes com ovo 373 89 3 1 10 1 5 0
Salada Alface/ Couve roxa/ Beterraba 86 21 0 0 4 3 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
logurte de aromas 360 86 2 0 13 0 5 0
Sopa Caldo verde 303 72 3 0 10 2 2 0
© Prato Abrétea estufada com puré de batata 332 79 1 0 12 2 5 0
E Vegetariano Lasanha vegetariana 430 | 103 2 1 16 2 4 0
©l
©
Horticolas Feijdo verde/ Couve flor/ Cenoura 99 24 0 0 4 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

| Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto & nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas as contaminagées cruzadas no restaurante.
. Sem adi¢do de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
se|xaL Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideracdo as capita¢bes previstas em Caderno de Encargos.
camarm municpaL A ementa estd sujeita a alteragdes, mas sempre comunicadas e em concordéncia com a escola.



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

7 Ementa
' De 10 a 14 de Outubro
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Sopa Sopa de agrido 251 60 0 0 8 2 2 0
. Prato Bife de frango estufado com fusilli 1017 | 243 4 0 37 2 13 0
:.E. Vegetariano Soja com legumes e fusilli salteado 613 | 146 2 0 22 2 10 0
N Salada Tomate/ Pepino/ Alface 72 17 0 0 10 2 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Couve branca 224 53 0 0 8 2 1 0
p | e et e b (| s L aas | o |1 fas [ x| o
Vegetariano Cozidinho de legumes com feijao 322 77 0 0 12 2 6 0
Horticolas Feijdo verde/ Cenoura/ Couve flor 99 24 0 0 4 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Brdcolos 296 71 2 0 11 2 2 0
Prato Carne de porco com arroz de maceddnia 590 | 141 5 1 14 1 11 0
% Vegetariano Rojoes de soja com arroz arabe 1325 | 317 5 1 49 4 17 0
E Salada Tomate/ Couve roxa/ Cenoura 84 20 0 0 10 | 4 1 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sobremesa
Pera assada 170 | 41 0 0 9 9 0 0
Sopa Juliana de legumes 191 46 0 0 6 2 1 0
Prato Arinca a zé do pipo 477 | 114 4 0 7 1 13 0
Vegetariano Legumes a bras 744 | 178 | 11 2 14 4 5 0
Horticolas Nabo/ Cenoura/ Brécolos 89 21 0 0 10 3 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Creme de ervilhas 228 55 2 0 7 2 2 0
Prato Esparguete a bolonhesa 1017 | 243 9 3 26 2 14 0
% Vegetariano Bolonhesa de seitan 712 | 170 2 0 24 1 14 0
a Salada Pepino/ Tomate/ Milho 194 | 46 1 1 8 2 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sobremesa
Gelatina 389 93 0 0 22 | 22 2 0

‘ Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas as contaminagdes cruzadas no restaurante.
Sem adi¢do de agucares, contendo apenas os agucares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.

b Declaragéo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideragdo as capitagdes previstas em Caderno de Encargos.

SelxalL A ementa estd sujeita a alteragdes, mas sempre comunicadas e em concorddncia com a escola.

camara municipac



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa
De 17 a 21 de Outubro
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Sopa Espinafres 240 57 0 0 8 2 2 0
Prato Pescada cozida com batata e ovo cozido 387 92 2 0 10 1 8 0
% Vegetariano Quiche de legumes 233 56 2 0 6 3 3 0
a Horticolas Couve flor/ Cenoura/ Brécolos 100 | 24 0 0 10 3 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sobremesa
Pudim 869 | 208 5 1 36 | 36 6 0
Sopa Creme de legumes 229 55 2 0 8 2 1 0
Prato Escalopes de porco com arroz de feijdao 724 | 173 4 1 23 1 10 0
Vegetariano Tomates recheados com soja e arroz 865 | 207 6 1 30 2 7 0
Salada Alface/ Tomate/ Pepino 77 18 0 0 10 3 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Abdbora com alho francés 224 54 0 0 7 2 1 0
© Prato Lasanha de salmdo com espinafres 797 | 190 0 2 20 2 9 0
;E. Vegetariano Massa gratinada com espinafres e queijo 556 | 133 4 1 16 2 7 0
S Horticolas Brécolos/ Cenoura/ Nabo 89 21 0 0 10 3 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Camponesa 229 55 0 0 8 3 1 0
Prato Zf\:ir;;asde peru no forno com arroz de 670 | 160 0 1 14 1 13 0
Vegetariano Pudim de vegetais e feijao vermelho 440 | 105 4 1 10 2 7 0
Salada Beterraba/ Couve roxa/ Tomate 83 20 0 0 10 3 1 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sobremesa
Maga assada 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Creme de favas 244 58 0 0 8 2 3 0
© Prato Pizza de queijo e fiambre 922 | 220 0 1 36 0 8 1
;..le Vegetariano Pizza vegetariana 306 73 4 1 7 2 4 0
° Horticolas Couve de Bruxelas/ Cenoura/ Nabo 111 27 1 0 4 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

‘ Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Néo poderdo ser excluidas as contaminagdes cruzadas no restaurante.
b Sem adi¢do de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideracdo as capita¢bes previstas em Caderno de Encargos.
A ementa estd sujeita a alteragdes, mas sempre comunicadas e em concordéncia com a escola.

SelxalL

camara municipac



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa
De 24 a 28 de Outubro
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Sopa Alho francés 205 49 2 0 7 2 1 0
© Prato Macarronada de carne de vaca 811 | 194 0 2 19 2 11 0
:‘?.' Vegetariano Macarronada de soja 1106 | 264 3 0 42 2 17 0
N Horticolas Milho/ Cenoura/ Beterraba 218 | 52 1 1 10 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Agrido com grao 511 | 122 0 0 18 2 6 0
Prato ﬁﬁ):;’)t;j ;;:;mo com molho de limdo e 343 82 1 0 12 1 5 0
Vegetariano :'I';?:Zrﬁﬁreé g:;:tga“t':es commolhode | 50t g3 | 1| o |1a| 2] 3| o0
Salada Feijdo verde/ Cenoura/ Couve de roxa 95 23 0 0 4 3 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Couve flor 240 57 0 0 8 2 1 0
Prato Bife de frango com esparguete 856 | 205 0 0 28 1 19 0
,% Vegetariano Strogonoff de tofu com esparguete 517 | 124 5 1 14 2 6 0
E Horticolas Alface/ Tomate/ Cenoura 80 19 0 0 4 4 1 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sobremesa
Mousse de chocolate 1164 | 278 | 13 6 31 | 30 | 10 0
Sopa Couve portuguesa 226 54 0 0 8 2 1 0
Prato Bacalhau a gomes de Sa 381 91 0 0 9 1 9 1
Vegetariano Legumes a bras 744 | 178 11 2 14 4 5 0
Salada Cenoura/ Brécolos/ Couve flor 100 | 24 0 0 3 3 2 0
Sobremesa Fruta (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Nabigas 214 51 2 0 7 2 2 0
Prato Bifinhos de porco com arroz de feijao 712 | 170 4 1 23 1 10 0
'% Vegetariano Soja estufada com arroz de feijao 902 | 216 3 0 35 2 11 0
a Horticolas Milho/ Tomate/ Alface 203 | 49 1 1 9 2 2 0
Fruta (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sobremesa
Maca cozida 238 57 0 0 13 13 0 0

b‘ Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto & nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas as contaminagées cruzadas no restaurante.
Sem adi¢cdo de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
Sse|xar Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideragdo as capitagbes previstas em Caderno de Encargos.

camara municipac A v mintr et mtrtmttm v oA o m st bbb vttt A e o b d R i e o~ e~



De 31 de Outubro a 04 de Novembro

Ementa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
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Sopa Lombardo 230 55 0 0 7 2 2 0
Prato Pescada assada com batata assada 347 83 1 0 10 1 7 0
i Vegetariano Legumes de coentrada com ovo cozido e 360 86 3 1 10 1 4 0
o batata
LU
& Horticolas Couve flor/ Brécolos/ Couve portuguesa 111 27 0 0 3 3 3 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
logurte de aromas 360 86 2 0 13 0 5 0
Sopa
Prato
Feriado
Salada
Sobremesa
Sopa Creme de legumes 253 60 0 0 8 2 2 0
© Prato Frango estufado com cenoura e fusilli 605 | 145 2 0 18 2 12 0
é—: Vegetariano Soja guisada com fusilli 1043 | 249 7 1 34 4 12 0
<
Horticolas Cenoura/ Feijdo verde/ Milho 184 | 44 1 1 8 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Caldo verde 303 72 3 0 10 2 2 0
Prato Escalopes de vaca com arroz de cenoura 761 | 182 3 1 26 1 12 0
Vegetariano Sonhos de alho francés com arroz de 929 | 222 7 1 35 1 4 0
tomate
Salada Tomate/ Pepino/ Alface 77 18 0 0 3 3 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Creme de nabo 307 73 0 0 10 2 1 0
Prato Douradinhos no forn(? com salada russa s36 | 128 4 0 17 1 6 0
© (batata, cenoura e ervilhas)
o
a Vegetariano Bolo de legumes 667 | 160 | 10 3 9 2 9 1
Horticolas Couve flor/ Cenoura/ Brécolos 100 24 0 0 3 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto & nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas as contaminagées cruzadas no restaurante.
Sem adi¢do de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideracdo as capita¢bes previstas em Caderno de Encargos.
A ementa estd sujeita a alteragdes, mas sempre comunicadas e em concordéncia com a escola.

=
SelXaL

camara municipat



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa
De 07 a 11 de Novembro
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Sopa Nabiga 214 51 2 0 7 2 2 0
. Prato gi;}?;;g:fr:)zde porco com molho de | 5| Hgq | ¢ 2 [ 23] 05| o
g Vegetariano Panadinhos de seitan com arroz 869 | 208 6 1 26 0 13 0
Salada Alface/ Beterraba/ Milho 208 | 50 1 1 9 2 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Juliana de legumes 191 46 0 0 6 2 1 0
Prato Abroétea de coentrada com batata cozida 392 94 1 0 14 1 6 0
Vegetariano Ervilhas com ovo escalfado e batata 334 80 3 1 10 2 4 0
Horticolas Feijdo verde/ Cenoura/ Couve flor 99 24 0 0 4 3 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sobremesa
Gelatina 389 93 0 0 22 22 2 0
Sopa Creme de abdbora 215 51 0 0 7 2 1 0
; Prato ?jsri“i estufado com cenoura, ervilhas e 617 | 147 4 1 16 ) 12 0
:‘? Vegetariano Feijdo salteado com lombardo e fusilli 987 | 236 3 0 40 3 11 0
: Salada Couve roxa/ Cenoura/ Tomate 84 20 0 0 4 4 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Feijdo com hortalica 544 | 130 2 0 19 2 7 0
Prato ;zr:éb;r;ht?:ta?: salmdo grelhados com 612 | 146 3 ) 1 1 3 0
Vegetariano Empadao de soja e legumes 414 99 2 0 13 2 7 0
Horticolas Brocolos/ Couve Bruxelas/ Cenoura 118 28 1 0 3 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Alho francés 205 49 2 0 7 2 1 0
© Prato Frango a brés 498 | 119 5 1 12 1 7 0
:.;“:’ Vegetariano Lentilhas estufadas com batata palha 1547 | 370 | 24 9 30 1 7 1
° Salada Pepino/ Alface/ Cenoura 77 19 0 0 3 3 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

| Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Néo poderdo ser excluidas as contaminagdes cruzadas no restaurante.
. Sem adi¢do de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
se|xaL Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideracdo as capita¢bes previstas em Caderno de Encargos.
camarm municpaL A ementa estd sujeita a alteragdes, mas sempre comunicadas e em concordéncia com a escola.



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa
De 14 a 18 de Novembro
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Sopa Creme de cenoura 218 52 2 0 7 2 1 0
Prato Pa de porco com arroz de legumes 556 | 133 4 1 15 1 10 0
@©
K] Vegetariano Granulado de soja estufada com arroz de 633 | 163 3 1 24 ) 10 0
@, legumes
Salada Alface/ Beterraba/ Milho 208 50 1 1 9 2 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Couve coragao 234 56 2 0 8 2 1 0
Prato Perca assada no forno com batata cozida 349 83 1 0 10 1 7 0
Vegetariano Tortilha de feijdo verde e alho francés 345 82 3 1 11 1 4 0
Horticolas Feijdo verde/ Cenoura/ Couve flor 99 24 0 0 4 3 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Gelatina 389 93 0 0 22 22 2 0
Sopa Agrido com grao 511 | 122 3 0 18 2 6 0
Prato Vitela estufada com massa fusilli e grao 919 | 220 5 1 28 2 14 0
©
S
w2 Vegetariano Massada (fusilli) de cogumelos e grao 915 | 219 5 1 33 2 10 0
©l
<
Salada Couve roxa/ Cenoura/ Tomate 84 20 0 0 4 4 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Canja 770 | 184 6 1 21 2 12 0
Prato Pescada cozida com batata e ovo cozido 387 92 P 0 10 1 8 0
Vegetariano Legumes cozidos com batata e ovo cozido | 340 81 2 1 10 1 4 0
Horticolas Brécolos/ Couve Bruxelas/ Cenoura 118 28 1 0 3 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Creme couve flor 253 60 2 0 8 2 2 0
o Prato Arroz de pato 740 | 177 5 1 22 1 12 0
E Vegetariano Empaddo de arroz de legumes 517 | 124 2 0 23 2 3 0
©l
©
Salada Pepino/ Alface/ Cenoura 77 19 0 0 3 3 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas as contaminagbes cruzadas no restaurante.
SeIXaL Sem adigdo de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
camars municipat Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em cons:dera;ao as capitagées previstas em Caderno de Encargos.
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CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa
De 21 a 25 de Novembro
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Sopa Legumes 229 55 2 0 8 2 1 0
Prato Massada de peixe com coentros 591 | 141 2 0 21 2 9 0
©
9 Vegetariano Massada de soja e legumes 824 | 197 2 0 30 2 14 0
L
™ | salada Alface/ Beterraba/ Milho 208 | 50 | 1 1 |9 2]2]o0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Abdbora 215 51 2 0 7 2 1 0
Prato Febras de porco a salsicheiro com arroz 806 | 193 6 1 22 0 13 0
Vegetariano Lentilhas estufadas com legumes e arroz 805 | 192 3 0 33 2 7 0
Horticolas Feijdo verde/ Cenoura/ Couve flor 99 24 0 0 4 3 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Gelatina 389 93 0 0 22 22 2 0
Sopa Grdo com nabica 366 87 2 0 13 2 4 0
Prato Bacalhau a gomes de sa 381 91 2 0 9 1 9 1
©
E Vegetariano Legumes a bras 744 | 178 11 2 14 4 5 0
©l
S Salada Couve roxa/ Cenoura/ Tomate 85 20 0 0 4 4 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 | 57 0 0 13 | 13 0 0
Sopa Espinafres 240 57 2 0 8 2 2 0
Prato Frango corado com ervilhas e esparguete | 1059 | 253 11 2 22 1 16 0
| .
Vegetariano Esparguete com legumes e queijo a0 | o) | qee | 4 | 1 (24| 2| 7 | o
alhinho
Horticolas Brdcolos/ Couve Bruxelas/ Cenoura 118 28 1 0 3 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Canja 770 | 184 6 1 21 2 12 0
Prato Risséis de pescada com arroz tomate 1020 | 244 10 1 33 1 5 1
% Vegetariano Rissdis de tofu com arroz tomate 816 | 195 8 1 25 1 6 0
[T
% | Salada Pepino/ Alface/ Cenoura 77 19 0 0 3 3 1 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Pera assada 170 41 0 0 9 9 0 0

| Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Néo poderdo ser excluidas as contaminagdes cruzadas no restaurante.
. Sem adi¢do de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
se|xaL Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideracdo as capita¢bes previstas em Caderno de Encargos.
camarm municpaL A ementa estd sujeita a alteragdes, mas sempre comunicadas e em concordéncia com a escola.



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
Ementa

De 28 novembro a 2 dezembro
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Sopa Hortaliga 220 53 2 0 7 2 1 0
Prato Carbonara (esparguete, fiambre e 1625 | 388 0 7 0 5 12 5
© cogumelos)
D
- Vegetariano Macarronada de seitan 693 | 166 2 0 24 2 13 0
~
Salada Alface/ tomate / Milho 203 49 1 1 10 2 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Creme favas 244 58 2 0 8 2 3 0
Prato Pescada corada com batatinha assada 403 96 2 0 11 1 8 0
Vegetariano Jardineira de soja 383 92 1 0 13 2 7 0
Horticolas Feijdo verde/ Cenoura/ Couve flor 99 24 0 0 4 3 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Gelatina 389 93 0 0 22 | 22 2 0
Sopa Feijdo branco com nabiga 485 | 116 3 0 16 2 6 0
Prato Perna de peru de cebolada com arroz de 805 | 193 5 1 25 1 12 0
cenoura
o
= . .
- Vegetariano Estufadinho de legumes e ervilhas com 476 | 114 1 0 21 5 3 0
e arroz
Salada Couve roxa/ Cenoura/ Tomate 84 20 0 0 4 4 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sopa Caldo verde 303 72 3 0 10 2 2 0
Prato Filetes de pescada ldf)urados no forno 317 76 5 0 9 1 6 0
com batata e macedodnia
©
E Vegetariano Tortilha de leguminosas 587 | 140 4 1 19 2 7 0
ol
© | salada Tomate/ Alface/ Cenoura 80 19 0 0 4 4 1 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Pera assada 170 41 0 0 9 9 0 0

W &z alergico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas as contaminagoes cruzadas no restaurante.
b Sem adigdo de agucares, contendo apenas os aglcares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
selxaw Declaragéo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideragdo as capitagcdes previstas em Caderno de Encargos.
camar munipat A ementa estd sujeita a alteragbes, mas sempre comunicadas e em concorddncia com a escola.



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Ementa

De 5 dezembro a 9 dezembro
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Sopa Creme brécolos 248 59 2 0 8 2 2 0
Prato Espaguete a bolonhesa 1017 | 243 9 3 26 2 14 0
©
S
E Vegetariano Bolonhesa de soja 1030 | 246 3 0 37 2 17 0
L
o Salada Alface/ tomate / Milho 203 49 1 1 9 2 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Alho francés 205 49 2 0 7 2 1 0
Prato Abroétea no forno com batata salteada 398 95 2 0 13 1 6 0
Vegetariano Crepes recheados com brécolos 604 144 | 12 3 8 3 2 0
Horticolas Feijdo verde/ Cenoura/ Couve flor 99 24 0 0 4 3 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Gelatina 389 93 0 0 22 | 22 2 0
Sopa Lombardo 230 55 2 0 7 2 2 0
Prato Perninha de frango com cotovelinhos 1071 | 256 11 2 22 1 16 0
©
S
9 Vegetariano Cotovelinhos estufados com tofu 608 145 4 0 19 2 8 0
©l
S Salada Couve roxa/ Cenoura/ Tomate 84 20 0 0 4 4 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sopa Juliana de legumes 191 46 2 0 6 2 1 0
Prato Pastéis de bacalhau com arroz de feijdao 682 163 12 2 26 7 29 0
% Vegetariano Sonhos de legumes com arroz 719 172 5 1 27 2 4 0
[T
% | Salada Tomate/ Alface/ Cenoura 80 19 0 0 4 4 1 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sobremesa
Pera assada 170 41 0 0 9 9 0 0

=
selxXaL

camara municipaL

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas as contaminagdes cruzadas no restaurante.
Sem adigdo de agucares, contendo apenas os aglcares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
Declaragéo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideragdo as capitagcdes previstas em Caderno de Encargos.

A ementa estd sujeita a alteragbes, mas sempre comunicadas e em concorddncia com a escola.



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
Ementa

De 12 dezembro a 16 dezembro

= =
o 3 sl g|E|= ?

' S1Elsl 8 |5|5|5|=
= FEurest|:|:|:2]3|3|2]2|3
Sopa Couve branca 224 53 2 0 8 2 1 0
o Prato Alméndegas de aves estufadas com fusilli 675 | 161 2 0 19 1 15 0
'E Vegetariano Almondegas de feijao com fusilli 1120 | 268 7 40 2 10 0
& Salada Alface/ Tomate / Milho 203 | 49 1 1 9 2 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Camponesa 229 55 2 0 8 3 1 0
Prato ;reg‘scc)ada cozida com batata cozida, ovo e ssa | 132 3 0 16 1 1 0
Vegetariano Cozido de ovo (ovo, batata e grao) 632 | 151 3 1 22 1 8 0
Horticolas Feijdo verde/ Cenoura/ Couve flor 99 24 0 0 4 3 2 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sobremesa
Gelatina 389 | 93 0 0 22 | 22 2 0
Sopa Creme ervilhas 228 55 2 0 7 2 2 0
o Prato Carne vaca guisada com arroz 602 | 144 4 1 18 1 9 0
E Vegetariano Soja guisada com arroz 930 | 222 6 1 33 2 9 0
N Salada Couve roxa/ Cenoura/ Tomate 84 20 0 0 4 4 1 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Feijdo vermelho com espinafres 411 98 2 0 15 2 5 0
Prato Macarrdo de atum 901 | 215 8 1 19 1 16 1
Vegetariano Macarronada de tofu 673 | 161 4 0 23 2 8 0
Horticolas Feijdo verde/ Cenoura/ Couve flor 99 24 0 0 4 3 2 0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0
Sopa Abdbora 215 51 2 0 7 2 1 0
Prato P4 de porco estufada com puré de batata 238 57 0 0 13 13 0 0
% Vegetariano Empaddo de legumes 517 | 124 2 0 23 2 3 0
a Salada Tomate/ Alface/ Cenoura 80 19 0 0 4 4 1 0
Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 13 0 0

Sobremesa
Maga assada 238 57 0 0 13 13 0 0

| Se e alergico a algum alimento, por favor informe-se, junto a nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas as contaminagoes cruzadas no restaurante.
. Sem adi¢do de agucares, contendo apenas os aglicares presentes naturalmente nos alimentos utilizados.
se|xaL Declaragdo Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideracdo as capita¢bes previstas em Caderno de Encargos.
camarm municpaL A ementa estd sujeita a alteragdes, mas sempre comunicadas e em concordéncia com a escola.



