Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Tipo 1

CM SEIXAL

Semana de 1 a 5 de janeiro de 2018

Almoco

Sopas espinafres ¢/ grdo
Massinha de peixe'34

Couve coracgdo e courgete' 234567914
Macga
PaO de misturq1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopa de cenoura com couve'?

Arroz de aves (frango e peru)s¢

Salada de arroz ¢/ legumes e frutos secos*
Cenoura e feijdo verde

Perarocha

Pdo de mistura'.23456.7.8910,11,12,13,14

Creme abdbora ¢/ couve lombarda

Bacalhau fresco no forno ¢/ natas'.34.5.6.7.8,9.10,11,12,13
Salteado de legumes com sultanas e sementes de
sesam°1,3,5,6,7,8,12

Salada de cenoura , ftomate e rabanete356.7.8.12
Laranja

PGO miSfUI’G1'2'3'4'5'6'7'8'9'10'11'12'13'14

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade
A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas

E

Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

VE VE
(k) (kcal) (9) (9)
602 144 469 10
717 171 33 05
1258 301 104 45
470 112 49 04
238 57 05 01
1129 270 14 03
VE VE Lip. AG Sat.
(k) (kcal) (9) (9)
393 94 01 00
1016 243 67 14
841 201 72 11
377 90 26 04
170 41 04 00
1129 270 14 03
VE VE Lip. AG Sat.
(k) (kcal) (g) (9)
377 90 22 03
1286 308 321 175
79 19 01 00
79 19 01 00
223 53 05 01
1129 270 14 03

(9)
16,7
21,9
39,8
11,0
13,4
53,8

HC
(9)
19,9
33,3
19,3
14,2
9.4
53,8

HC
(9)
15,2
3,0

3.0

3.0
10,9
53,8

(90 (9) (9)
1,3 3,3 0,1
04 12,8 0,1
1,7 10,9 0.4
0,8 57 0,1
134 0,2 0,0
2,0 90 1,5
Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9)
14 28 0,0
0,2 11,4 2,0
1,3 143 0,8
1,6 2,1 0,0
9.4 0,3 0,0
2,0 920 1,5
Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9)
1,6 2,1 0,0
28 1,7 44
2,7 1,6 0,1
2,7 1,6 0,1
10,9 1,1 0,0
2,0 90 1,5



CM SEIXAL

Semana de 8 a 12 de janeiro de 2018 gertal
Almoc¢o
esune VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa canja ¢/massinhas (tipo 1)'2 798 191 104 1,6 168 09 70 01
Prato Almondegas aves c/ arroz primaveril (cenoura e ervilhas)'¢ 824 197 6,1 04 227 06 12200
Vegetariana Hamburguer de seitan ¢/ arroz de primaveril(cong) 999 239 5.4 08 419 1.2 43 0,0
Salada Cenoura e fomate!356.7812 79 19 0.1 0,0 3.0 2,7 1,6 0,1
Sobremesa Kiwis/laranja 223 53 05 o1 109 109 1,1 00
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.891011,1213,14 1129 270 1.4 03 538 20 90 1,5
TG VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
(k) (kcal) (@) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de feijdo c/espinafres’ 3567812 433 103 3,3 05 158 1.2 23 1,0
Prato Peixe a bras3+4 433 104 28 04 116 08 7,6 01
Vegetariana Empadao de arroz com vegetais e sementes de sesamo?®’ 597 143 3,8 20 202 1.3 6,3 0,3
Salada Couve flor e cenoura cozida'35:67.8.12 79 19 0.1 0,0 3.0 2,7 1,6 0,1
Sobremesa Banana 253 60 07 02 133 133 08 00
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.891011,1213,14 1129 270 1.4 03 538 20 90 1,5
VE VE Lip. AGSat. HC Acgicar Prot. Sal
Quarta
(kJ) (kcal) (@) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Feijao verde c/cenoura 389 100 2,7 04 162 1,6 21 0,1
Prato Carne de vaca estufada com macarrao 749 179 12,6 4,5 1.1 09 154 02
Vegetariana Macarrdo com alho frances e fomate'? 627 150 43 05 106 02 163 0,1
Salada Couve-galega e brocolos! 3567812 295 70 1,5 02 114 20 2,7 02
Sobremesa Laranja 177 42 02 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.10.11,1213,14 1129 270 14 03 538 20 90 1,5
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (@) (9) (9 (9) (9) (9)
Sopa Sopa caldo verde' 3567812 366 87 20 03 147 1,0 24 0,2
Prato Atum c/ feijdo frade e batata e ovo?34 824 197 9.1 1,3 153 09 132 046
Vegetariana Feijdo frade e batata, cenoura e lombardo?#4 824 197 91 1,3 153 09 13204
Salada Feijdo verde e lombardo' 3567812 366 87 20 03 147 1,0 24 0,2
Sobremesa Arroz doce / fruta epoca’ 7812 1008 240 0,8 04 545 325 37 01
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.891011,1213,14 1129 270 1.4 03 538 20 90 1,5
sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa lombardo c/nabo’? 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 00
Prato Bife de frango c/ esparguete’sé 399 95 1,2 0,3 0,3 03 208 0,1
Vegetariana Esparguete de soja e legumes?” 447 107 40 1,6 12,7 1,2 4,7 0,2
Salada Salada alface e couve roxa'? 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 00
Sobremesa Pera 170 41 04 0,0 9.4 9.4 0,3 00
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.1011,1213,14 1129 270 1.4 03 538 20 90 1,5

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



CM SEIXAL

Semana de 15 a 19 de janeiro de 2018

(9)
0.2
0,1

0.1

0.1
0,0
1.5

Sal
(9)
0,2
0,1
0,1
0,2
0,0
1.5

Sal

(9)
1,0

0.1

0.1
0,0
0,0
1.5

Sal
(9)
0,0
0,1
0,0
0,1
0,0
1.5

Sal

(9)
0,0
0.3

0,0

0,0
0,0

Almog¢o
segunda VE VE Lip. AGSat. HC Agmm
(kJ) (kcal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa alface’ 3567812 356 85 1,8 03 148 19 2,0
Prato Barrinhas de peixe com arroz de cenoura’345.¢ 989 236 7.9 09 284 00 11,9
Vegelariana Estufado de lentilhas c/ arroz e legumes ( cen. 805 191 34 05 272 22 122
brocolos)’-¢811
Salada Brocolos e cenoura’-354.7.8.12 271 65 14 02 109 15 2,2
Sobremesa Maga 238 57 0,5 0,1 134 134 0,2
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.10.11,1213,14 1129 270 14 03 538 20 9.0
e VE VE Lip. AG Sat. HC Acuicar Prot.
(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa abobora' 3567812 474 113 1.8 03 210 14 3,0
Prato Peru estufado ¢/ macarronete e brécolos'37.14 705 168 4,7 1,8 12,7 0,7 14,0
Vegetariana Macarronete salteado com alho frances e sultanas’ 34 992 236 135 25 173 1,2 109
Salada Alface e tomate!3567812 356 85 1,8 03 148 19 2,0
Sobremesa  Kiwi/laranja 223 53 05 0,1 10,9 10,9 1.1
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.10.11,1213,14 1129 270 14 03 538 20 9.0
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot.
(kJ) (kcal) (@) (9) (9 (9) (9)
Sopa Creme de feijdo c/ espinafres’ 3567812 433 103 33 05 158 1.2 2,3
Prato Salada qu.ente de peixe (salmdo, cotovelos, 418 100 28 05 105 08 7.9
macedonia)34
Vegetariana Salada de cotovelos e legumes’ 34 992 236 135 25 173 1,2 109
Salada Cenoura e couve roxa 377 90 2,6 04 142 1,6 21
Sobremesa  Banana 253 460 07 02 133 133 08
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.10.11,1213,14 1129 270 14 03 538 20 9,0
. VE VE Llip. AG Sat. HC AcgUcar Prot.
Quinta
(kJ) (kcal) (@) (9) (9 (9) (9)
Sopa Sopa camponesa 651 155 10,7 1,5 124 11 1,9
Prato Arroz de carnes (porco e frango) 859 205 7.2 1,7 23,6 0,1 10,8
Vegetariana Bolonhesa de soja’-? 704 167 44 0,7 269 24 4,3
Salada Alface e pepino' 3567812 271 465 14 02 109 15 2,2
Sobremesa  Pera 170 41 04 0,0 9.4 9.4 0,3
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.10.11,1213,14 1129 270 14 03 538 20 9.0
sexta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot.
(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa legumes c/nabo’-¢7.8.12 696 161 7,7 1.1 204 23 25
Prato Pescada com salada russa (batata, ervilha,cen, feijao)'*4 353 84 16 03 00 00 174
Vegetariana Salada rt::sg g/courgete, beterraba, f, verde e 696 161 7.7 1.1 204 23 25
cenoura'-478
Salada Salada de tomate e pepino 502 120 33 05 184 1,6 3,6
Sobremesa Laranja 275 66 03 00 146 137 13
Tipo 1 Pdo mistura?2.3456.789,10,11,12,13,14 1129 270 1.4 0,3 538 20 9,0

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas

1.5



CM SEIXAL
Semana de 22 a 26 de janeiro de 2018

Almoc¢o
Segunda VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot.
(kJ) (kcal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme cenoura com couve lombardo’ 3567812 373 89 1,9 03 154 20 2,2
Prato Ovos mexidos c/ salsichas arroz!-356.7.9.10 587 141 90 0,0 12 00 11,5
Vegetariana Lentilhas c/alho frances e arroz®5¢ 497 119 50 03 128 09 4,8
Salada Salada alface e cenoura 70 17 0.1 0,0 3.1 2,9 1,0
Sobremesa Macga 238 57 0,5 0,1 134 134 0,2
Tipo 1 Pdo mistura'2345.674891011,12,13,14 1129 270 14 03 538 20 9.0
e VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot.
(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme espinafres’ 452 108 4,0 1.3 154 1,5 2,2
Prato Corvina ¢/ molho limao, macedonia e batata34 538 129 5,0 07 141 0,9 6,4
Vegetariana Macedonia c/batata, grdo bico e cogumelos 262 62 0,2 00 11,8 07 2,7
Salada Couve flor e c.roxa 373 89 00 00 192 1,2 2,5
Sobremesa Banana 398 95 04 01 21,8 196 1,6
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.1011,1213,14 1129 270 14 03 538 20 9.0
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot.
(kJ) (kcal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa alho francés 439 105 3.3 05 163 14 2,2
Prato Zcr:l\:ci:ll::sfle massas coloridas ¢/ frango, cogumelos e 695 166 3.8 07 182 04 143
Vegetariana Salada de massa coolorida ¢/ feijao encarnado e soja’:¢ 1586 376 10 01 458 0,0 407
Salada Salada alface e couve roxa 71 17 0,1 0,0 2,2 1,9 T,9
Sobremesa Pera 170 41 04 0,0 9.4 9.4 0,3
Tipo 1 Pdo mistura’2345.6.7.89.10.11,1213,14 1129 270 14 03 538 20 9.0
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcgUcar Prot.
Quinta
(kJ) (kcal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme cenoura 416 99 1,8 03 179 13 2,3
Prato Abrotea com ervas aromaticas e batata cozida* 261 62 0,1 0,0 04 03 149
Vegetariana Salada de batata ¢/ ervilhas, milho, pimento e c. flor'-¢ 1586 376 10 01 458 0,0 407
Salada Couve flor e cenoura 101 24 0,1 0,0 3,9 3.5 21
Sobremesa Gelatina/ fruta da epoca’ 367812 1617 380 00 00 859 853 92
Tipo 1 Pdo mistura’2345.6.7.89.10.11,1213,14 1129 270 14 03 538 20 9.0
sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot.
(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de nabigas ¢/ massinhas 406 97 38 06 133 14 2,0
Prato P& porco estufada ¢/ arroz cenoura 907 217 8,6 26 21,9 03 124
Vegetariana Macarrdo c/ brocolos e alho francés' 356714 1258 301 104 45 398 1,7 109
Salada Tomate e cenoura 93 22 0.2 0,1 41 34 1.3
Sobremesa Kiwi/ laranja 223 53 05 01 109 109 1.1
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.1011,1213,14 1129 270 14 03 538 20 9.0

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminages cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas

Sal
(9)
0,2
0,0
0,0
0,1
0,0
1.5
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(9)
0,1
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0,0
0,1
0,0
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(9)
1,0

0.2

0.0
0.0
0,0
1.5
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(9)
0,6
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0,1
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0,1
0,0
1,5



CM SEIXAL
Semana de 29 de janeiro a 2 de fevereiro de 2018

Almoc¢o
esune VE VE Lip. AGSat. HC AcgUcar Prot.
(kJ) (kcal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa canja ¢/ massinhas’? 1144 273 4,9 09 415 1,3 14,7
Prato Hamburguer de vaca c/ arroz de cenoura' 412 1001 240 9,7 3,9 26,1 1,9 11,3
Vegetariana Hamburguer de soja c/ arroz de cenoura 999 239 54 08 41,9 1,2 4,3
Salada Tomate, alface 70 17 0,3 0,0 23 1,0 1.3
Sobremesa Banana 398 95 04 0,1 21,8 19,6 1,6
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.10,11,1213,14 1129 270 1.4 03 538 20 9.0
TG VE VE Lip. AGSat. HC AcgUcar Prot.
(kJ) (kecal) (@) (9) (9 (9) (9)
Sopa Creme favas' 3567812 347 83 1,6 03 13,6 1,9 3.4
Prato Bacalhau gratinado c/ espinafres’#456.789.1011,12,13 1286 308 321 175 30 2,8 1,7
Vegetariana Empaddo de arroz e legumes e sementes de sesamo 937 224 1.3 0,2 44,9 05 4,4
Salada Couve flor e cenoura cozida 98 24 0,1 0,0 3.9 3,6 1,9
Sobremesa  Kiwi/laranja 223 53 05 0,1 10,9 10,9 11
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.10,11,1213,14 1129 270 1,4 03 538 20 9.0
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcgUcar Prot.
(kJ) (kcal) (@) (9) (@) (9) (9)
Sopa Abobora e nabos c/espinafres’ 356812 376 90 0,3 00 168 1,0 2,1
Prato Ranchinho de frango'367.9.10.14 910 218 10,7 3.0 171 1,4 12,8
Vegetariana Macarrdo c/ alho francés e tomate’? 563 135 3.1 06 21,7 15 4,3
Salada Alface,c.roxa,pepino 71 17 0,1 0,0 2,2 1,9 1,9
Sobremesa Maga 238 57 0,5 0,1 134 134 0,2
Tipo 1 Pdo mistura’2345.6.7.89.10.11,1213,14 1129 270 1.4 03 538 20 9.0
. VE VE Lip. AGSat. HC AcgUcar Prot.
Quinta
(kJ) (kcal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa caldo verde' 3567812 366 87 20 03 147 1,0 24
Prato Atum c/ feijdo frade e batata e ovo3* 824 197 91 1,3 153 09 132
Vegetariana Feijdo frade c/batata, cenoura e lombardo 98 24 0,1 0,0 3.9 3,6 1.9
Salada Cenovura e beterraba 377 90 2,6 0.4 14,2 1.6 21
Sobremesa  Arroz doce/fruta da epoca’37812 1008 240 0,8 04 545 325 3,7
Tipo 1 Pdo mistura’2345,67.89,10,11,1213,14 1129 270 1,4 03 538 20 9.0
sexta VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot.
(kJ) (kcal) (@) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa lombarda ¢/ nabo'.67812 681 157 7,5 11 19,6 1,9 2,8
Prato Frango corado c/ esparguete’? 727 173 44 08 17,6 ™ 15,2
Vegetariana Esparguete c/ soja e cogumelos’-3¢ 1247 294 3.9 05 37,9 1,2 25,6
Salada Alface e couve roxa'3567.812 271 65 1,4 0,2 10,9 1,5 2,2
Sobremesa Pera 170 41 04 0,0 9.4 9.4 03
Tipo 1 Pdo mistura’2345.67.89.1011,1213,14 1129 270 1,4 03 538 20 9.0

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteragdes.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas

gertal

Sal
(9)
4,3
0,2
0,0
0,0
0,0
1.5

Sal
(9)
0,2
4,4
1.5
0,1
0,0
1.5

Sal
(9)
1.8
0,9
0,0
0,0
0,0
1.5

Sal
(9)
0,2
0,6
0,1
0,0
0,1
1.5

Sal
(9)
0,0
0,1
0,1
0,1
0,0
1,5



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Tipo 1

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 1

CM SEIXAL

Semana de 5 a 9 de fevereiro de 2018

Almoc¢o

Sopa couve portuguesa

Arroz de atum ¢/ cenoura*

Arroz cenoura, brocolos e frutos secos
Brocolos

Kiwi/laranja

Pao misfural,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopa alface’ 3567812

Peru estufado c/ esparguete’?
Esparguete de legumes'37.14
Alface e couve roxa

Pera
Pdo mistura’23456,78910,11,12,13,14

Creme ervilhas
Pescada a gomes sa*
Tarte de legumes??
Cenovura e feijao verde

Gelatina / fruta da epoca’ 367812
Pdo mistura’234567.89,10,11,12,13,14

Creme de courgete com cenoura

Arroz a valéncianas 4

Estufado de grado com massa riscada e cubos de
'OfU1'3'5'6'7'8'9'10

Tomate e cenoura

Macga

Pao miSfUr01'2'3'4'5'6'7'8'9'10'11'12'13'14

Creme de agrigo' 3567812

Salmao de tomatada com massa buzios*’
Hamburguer de soja com massa bizios
Pepino e beterraba

Maca starking
P&o mistura’23456.7879,10,11,12,13,14

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade
A ementa por motivos alheios a Gertal poderar sofrer alteracdes.

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e

gertal

Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

VE VE

(kJ) (keal) (9)
400 96 23
987 237 9,5
1017 243 2,6
112 27 08
223 53 05
1129 270 1,4
VE VE Lip.
(kJ) (kcal) (g)
35 85 18
791 188 78
1053 251 1,4
71 17 01
170 41 04
1129 270 1,4
VE VE Lip.
(kJ) (kcal) (g)
409 98 23
439 105 29
507 122 78
93 22 02
1617 380 0,0
1129 270 1,4
VE VE Lip.
(kJ) (keal) (9)
367 88 25
688 165 53
1336 321 17,0
71 17 01
238 57 05
1129 270 1,4
VE VE Lip.
(kJ) (keal) (9)
433 103 3.3
1232 294 26,2
999 239 54
93 22 02
398 95 04
1129 270 1,4

(9)
0,3
1,1
0,4
0,1
0,1
0,3

AG Sat.
(9)
0,3
2.1
0,3
0,0
0,0
0,3

AG Sat.
(9)
0,3
0.4
5,2
0,1
0,0
0.3

AG Sat.
(9)
0,4
1,5

1,7

0,0
0.1
0,3

AG Sat.
(9)
0,5
6,0
0,8
0,1
0,1
0,3

(9)
16,0
24,4
49,0

15
10,9
53,8

HC
(9)
14,8
14,3
49,4
252
9,4
53,8

HC
(9)
16,3
12,5
3,6
41
85,9
53,8

HC
(9)
13,8
15,5

28,6

2,2
13.4
53,8

HC
(9)
15,8
03
4,9
41
21,8
53,8

(@) (9)
1,6 2,2
08 127
03 4,4
1.2 3,4
10,9 1.1
2,0 9.0
Acucar Prot.
(@) (9)
1,9 2,0
08 149
2,1 8,7
1,9 1,9
9.4 0,3
2,0 9.0
Acucar Prot.
(9) (9)
1.4 2,4
0,9 6,8
1,2 9.3
3.4 1,3
8583wt 9,2
2,0 9,0
Acucar Prot.
(9 (9
1.5 2,1
03 133
02 128
1.9 1,9
134 0,2
2,0 9.0
AcgUcar Prot.
(90 (9
1.2 2,3
03 143
1,2 4,3
34 1.3
19.6 1,6
2,0 9.0

(9)
0,0
0.8
0,2
0,0
0,0
1,5

Sal
(9)
0,2
0,1
0,0
0,0
0,0
1.5

Sal
(9)
0,0
0,1
0,5
0,1
3,2
1.5

Sal
(9)
0,1
0.4

1,0

0.0
0.0
1,5

Sal
(9)
1,0
0,1
0,0
0,1
0,0
1,5

regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas



ESCOLAS C. M. SEIXAL
RESTAURANTL

(g a I ue e 0
AlMogo
vE  VE Lp. AGSat. HC Acgucar
Baguiae K keol (@ (@ @ @
Sopa Sopa juliang!8.5.6.7.812 197 47 22 03 56 046 08 G2
Prato Bolonhesca de atumi=24 1149 273 100 3.6 310 14 142 15
Vegetariana Bolonhesa de soja e legumest34 1308 309 45 04 424 146 234 00
Salada Salada de alface, tomate e pepino g2 19 04 01 23 07 12 00
Sobremesa  Banana 441 104 04 01 218 1946 1.6 00
T|p0 7 Pao de misturg?.234.5.6.7.8%1011,12,13,14 1150 272 1.4 03 538 20 90 1.5
VE  VE Lip. AGSal. HC Agtcar Frotf. Sal
; (kJp (keall (@) {g) (gl igl (g
Sopa Sopa cenoura com penca'35.67812 200 48 23 03 58 07 08 02
Prato Feijoada de frango ¢/ legumes 748 178 38 04 200 04 156 05
Vegetariana Feijoada de legumes 743 178 46 05 740 10 98 04
Salada Feijao verde ou cenourc 120 2% 02 01 41 34 13 0]
Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 Pao de mistura!?234.5.678810111213.14 1150 272 14 03 538 2,9“ 9.0 1,5
VE Lip. AG Sal. i Prof. Sal
(k)] (kegnt (9] ig) gy 19l
Sopa Creme de grao com espinafres’ 3567812 266 43 25 04 B0 06 17 0Z
Prato Massinha de peixe'’34 734 17438 06 223 L05 117 06

Massa cotovelos com dglho francés, cenourg e

Vegetariana . 751 178 39 06 (229 15 59 Cs
ervilhas!3
Salada Couve coiagdo e courgetie 96 23 03 01 WP7 25 15 00
Scbremesa  Uvas ou pessego 271 64 404 01 135 135 04 00
Tipo 2 Pao de misturgi2345.67.891011,1212,14 115002720 1,4 0,3 —538 —20 - 9,0 L&
Sopa Sopa feijdo verde e nabo!354.7.61% 198 147, 22 03 57 G7 08 02
Prato Arroz de aves (fiango e perv) 876 208 58 1.3 244 02 143 06
Vegetariana Salada de arroz com legumes e frutos secos® 890 211 38 06 404 76 34 06
Salada Cenoura e couve flor 126 30 0100 —38u=3423 01
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Tipo 2 Pao de mistura!23.4.5.4789.10.11,12,13.34 1150 272 1,4 03 538 20 90 1.5
VE VE Lip. AG Sat s, Acucar

Sexia i eal) o) o) £l fal )

Sopda Puré de abdébora com couve lombardg!35.47.812 192 46 21 03 54 07 09 02
Prato Bacalhau fresco com natas?? 451 107 34 12 120 10 47 @3
Vegetariana Torlilha de legumes? 38 92 34 07 107 1.3 36 94
Salada Salada de cenoura, tomate e beferraba 100 23 01 00 38 23 08 0l
Sobremesa  Kiwi / laranja 229 54 04 01 100 100 1.1 00
'['|po i Pao de misturg’.23.4.547821811.,12,1314 1150 272 1.4 03 538 20 °0 1,5

Por motives imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergica ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagGes mais precisas antes de consurmir a sua refeicio

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias cu produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, E50ja,
TLeite, BFrutos de casca tija, OAipo, 10Mostarda, 115ementes de sésamo, 12DI6xido de enxofie e sulfitos, 13Tremago, 14Maluscos. Se € alérgico a algun alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. N&c poaderdo ser excluidas possiveis contaminagbes cruzadas. Para quem nac é alérgice ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricienal: Variacées de técnicas de preparagio e confegdo, bem como diferenicas sazonzis e regionais dos produtos, podem slierar os valores
apresentacos. Valores médios de 160 g cu 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utiizados, sequndo astitute ™ -
Nacional de SaGde Cr. Ricardo Jorge, Tebela da Composigao de Alimentos {2007}, e a informagdo disponibiizada pelos fomecedores. VE - Valor energeético,

Lig. - Lipicos, AG Sat. - Acicios Gerdos Satursdes, HC - Hidraios de Carboro, Prot. - Protelras




ESCOLAS C. M. SEIXAL Fertal
AIMOoCOo
o vE  VE Lip AGSct. HC Aglceor Prot. Sa
Segunac k)] fkcaly () (g) (gl g

Sopd Canja com massinhas!# 310 74 31 05 &1 00 32 02
Almondegas de aves com arroz primaveril

Prato (cenoura/ervilhas)!412 g8¢ 211 81 34 240 10 100 1,
Vegetariana Hamburguer de seitan com arroz primaverili-4 764 181 32 07 224 1,2 144 07
Salada Salada de cenovra, tomate 100 23 02 00 39 20 07 01
Sobremesa  Kiwi / laranja 22% 54 04 01 100 100 1,1 0O
Tipo 2 Pao de misturg!.23.45.6.7.8.91011,1213,14 1150 272 1.4 03 538 20 90 15
VE VE LUp. AGSat. HC Agucar Prot. Sa
Tereg K kol (ol fo) o) 19 ioh Io)
Sopa Creme de feijdo com espinafres’35.47.812 273 65 23 03 86 05 22 02
Prato Peixe a brds345.¢ 1197 288 208 42 131 02z 11309
Vegetariana Empddc:? de anoz com vegetais e sementesde 16 domedde 07 41 07
sesamo
Salada Couve flor e cenoura cozida 126 30 01 ©C0 38 34 23 01
Sobremesa Banana 441 104 04 G1 218 196 1.6 00
Tipe 2 Pao de misturg?.234.54.7.8%1011,12,13.14 1150 272 14 G3 538 20 90 15
VE Vi AG Sot. Prod.
k) tkeal 'al el
Sopa Sopa feijéio verde com cenourg’-3547.8.12 200 48..22 03 58 07 08 02
Prato Carne porco estufada ¢/ macarndo’s 1016 242 11,3 34 J325 08 155 0.5
Vegetariona Macarrao com alho francés e tomate!s 948 224..54 09 L350 1,9 56 OB
Satada Couve galega e brocolos 127 30 06 0l MM24 21 25,00
Sobremesa  Maga 269 64 MOS5 05 134 134 02 00
Tipo 2 Pao de misturg!?3.4.54.7.891011,12,13.14 11504272% 14 03 538 20 9015
ACULLY Sal
fe)l {a)
Sopd Sopa caldo verde! 547812 205 49+ .24 04 58 03 08 02
Prato Alum ¢/ feijdo frade, batata e ovo34 713 169 4% 09 199 1,3 102 05
Vegetariana Feijco frade com ovo cozido, batata & cenoura® 462 157 36 08 216 1.8 7.9 04
Salada Feijcio verde e lombardo 122 29 03 .01 30 24 21 00
Sobremesa Aroz doce ou fruia da época’ 438 103 1,4 C8 192 128 33 0)
Tipo 2 Pao de mistura!23.45.67821011i21314 1150 272 1,403 538 20 90 1.5
i y Jcar (Feid |
Sele K o 0 o Rt el e
Sopa Sopa lombardo com nabo 161 39 22 03 37 07 06 01
Prato Esparguete a bolonhesa’* 1040 248 103 28 244 13 1340
Vegetariana Espargueie c/ soja, legumes e queijo’=47 1036 245 45 1.6 310 1.3 182 [i4
Salada Salada de alface e couve roxa 103 24 01 00 28 24 19 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Tipo 2 Pao de misturg??2.34.54782101112.15,14 1150 272 14 03 538 20 90 15

Por motivos imprevistos a ementa poderd sofrer alteracBes

Se ¢ alergico ou intolerante a alguma substanciz deve consultar o responséve! da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refelgio

A sua refeigio contém ou pode conter as sequintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustéceos. 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650]2,
7TLaite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 115ementes de sésamo, 12Didxido de enxofre ¢ sulfitos, 13Tremoco, 14Maluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto d2 nossa equipa. Nio poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndc é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos 530
completamente inofensivas.

Declaracae nutricional Vasiaches de técnicas de preparago e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médics ce 100 g ou 100 m}, calculades a partir dos valoies médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacienal de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacio disponibilizada pelos fomecedores. VE - Valor energética, Lin. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Catbono, Frol. - Frotenes



Segundc
Sopa
Prato

Vegetariana
Solada
Sobremesa
Tipo 2

Sopda

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Sopa
Prato

Vegetariana
Saiada
Sobremesa
Tipo 2

Sopa

Prato
Vegetarionda
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Sexia
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Scbremesa
Tipo 2

ESCOLAS C. M. SEIXAL

AIMOCO

Creme de legumes’ 3567812

Barrinhas de peixe no forno com arroz de
Cenourq],2,3,4,5,6,7,5,9,10,11,13,14

Empadas de arroz ¢/ lentilhas!.481
Brocoles e cencura

Maca

qu de misiurql,2.3,4.5.6,7.8,9,10,11,12,13,14

Sopa abdbora! 3567812

Perv estufado ¢/ macarronete’?

Satteado de alho francés com puré de batata?.1?
Brocolos

Laranja

PCIO de misiura1,2,3,4,5,6,7,3,9,10,]1,12.13.14

Creme de feijao com espinafres?3547.812
Salada quente de peixe (salmao, cotovelos,
macedoenia)'s4

Salada de grdo com batata e ovo?
Cenourg e couve roxa

Gelatina ou fruta da época!3.4.7.812

qu de misfura1,?,3,&,5,6,7,3,9,]0,1T,12,13,l4

Sopa camponesa' 3567812

Arroz de carnes (porco e frango)
Boionhesa de soja’3é

Salada de cliace e couve roxa
Pera

Pao de misfural.2,3,4,5,6,7,8,?,10,11,12,13,]4

Sopa nabi¢cas com nabo? 4447812

Pescada ¢/salada russa (batata, ervilha, cenoura
e feijao verde)*

Salada russa com courgette e queijo fresco’
Salada de tomate e cenoura

Maca

Pao de misfural,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Por motivos imprevistes a ementa pederd sofier alteracdes 7 )
Se é aiergico ou intolerznte a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeigio
A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos € seus derivados: 1Cereais que contém gilten,, 2Crustaceos, 30vos, 4Pelxes, SAmendoins, 650ja,

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 115ementes de sésamo, 12Diéxido de enxafre e sulfitos, 12Tremogo, 14Molusces, Se & alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. N2o poderao ser excluidas possiveis contaminacoes cruzadas. Paia quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancies ou produtos sac

completamente inofensivas. -
Declaracao nutricional: Variacoes de técnicas de preparagao e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionals dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml

calculados a partir des valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados. seguade o instituto Nacionat de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Compesicao de Alimentos (2007), e a informacée

disponibilizada pelos 1omecedores, VE - Valon eneigelics,

VE
(kd]
192

953

1420
121
249
1150
VE
{kJ)
178
805
676
134
201
1150

VE

273
978

746
116
447
1150

vE
ficJ)
272
730
1308
103
199
1150

VE
196
379

349
100
269
1150

VE
{kcal)
46

227

336
29
&4

272

VE
[kecal)
42

191
162
32
48
272
VE
(ke
65

233

105

——
iy

vE
colh

65
174
309

24

47
272

VE
[kcal)

47
0

83
23
64
272

Lip. - Lipides, #4G 5al. - Audos Gurdos Salurados, HC - Hidiatos de Callano, Flot - Fretcinas

Lip
fe})
2.1

57

4,2
0.4
0,5
1.4
Lip.
ig)
1.4

77
56
0.8
0,2

1.4

Lic..

Aol

2,3
12,7

50
0.0
0.0
1.4
Ligs.
(g)
5,3
6.3
45
0.1

C.4
1.4
Lip.
ey
2.2

2,2

2,5
02
0.5
1.4

AG Sat.
s}
03

0,8

0.5
0.1
0.1
0,3

AG Sait,
(9l
0,2

2,2
1.4
0.1
0,0
0.3

AG Satl.
ia)
0.3

23

0.8
0.0
0.0
0.3

(¢}
0,3
1.7
0.6
0,0
2.0

0.3

AG Sat.
lg} =
0.3

0,3

0.6
G0
0.1
0.3

HC Agucor Prot.

fe]]
5.5

34,9

58,2
2.8
13.4

53.8

HC
(g}
6.4

14.5
22,5
1.5
8.9
53,8

HC

8.6
25

229

4,2
237
53.8

8,7
15.8
42,4

-
=

7.4
53,8

HE

e

54

2.0

1.4
3,9
13.4
53.8

te} o]
0.7 0.8
2.0 7.5
0,2 14,8
75 2.1
134 02
20 2.0
AcUcar Prot.
gl (o
.5 0.8
02 151
1.4 39
1.2 34
8,9 1,1
20 $.0
Acucar
{ol
0.5 2.2
®o1 109
1.4 80
S 1,
DN 2.5
2,0 %0
AQUCLE ITOT
(g} (g
0.6 2.1
0,6 12,9
1.6 23,4
2.4 L&
9.4 0,3
2.0 9.0
AguUcar Prot.
@ gl
07 0.8
11 7.9
1.2 2.8
29 07
13.4 0.2
20 2.0

0,2
0.2

0.6
0.1
0.0
1.5

0.2
0.5
1.6
0.0
0.0
[ =)

Sal

0,4

0.4
c.1
o
1,5
S

(g}
0.2

0.1
0.0
0.0
0,0
1.5

Sal

fe]]
0.2

0.4

0.4
0.1
0,0
1,5




ESCOLAS C. M. SEIXAI

RESIAURANTE
AlMogo

Segundc

Sopa Sopa lombardo com cenoura'3.567812

Prato Ovos mexidos c/ salsichas e arroz!347.9.10

Vegetariana Alho francés a brds?sé

Salada Salada de alface e cenoura

Sobremesa  Maca

'nbo 2 Pco de misturq'l,2,3,4.5,6,7,8,9,10,1].12,13.14

Sopa Creme de espinafres’3547.8.12

Prato Cotvina com molho de limao, macedénia e
batata*

Vegetariana Macedénia de batata coirn cogumelos

Salada Couve flor e cenovura cozida

Sobremesa  Laranja

T]po 2 Pao de misi-urcﬂ,2,3,4,5,6,7,8.9,10,11,1?,13,14

Sopa Sopa alho francés!25.6.7.812

Prato Salada de massas coloridas com frango,
cogumelos e ervilhas'?

Vegetariana Salada de massa colorida com feijao vermelho e
sojal-3.¢

Salada Brocolos e cenoura

Sobremesa  Pera

T|po 2 Pao de misiurql,2,3.4,5,6,7,8,?,10,11,12,}3,14

Sopa Sopa grdo c/ repoiho’#54.7.812

Prato Arroz de pescada a marinheiro!234454.12

Vegetariana Lasanha de legumes! 2547

Salada Couve flor e cenoura cozida

Sobremesa  Gelatina ou fruta da épocal 47812

TlpO i Pao de misiurq1.2.3,#,5-,6,7.6,?,10,11,12,13,14

Sopa Sopa couve galega com abdéboral® 5674817

Prato Carne porco estufada ¢/ arroz de cencura

Vegetariana Arroz com soja e legumes®

Solada Salada de tomate e cenoura

Sobremesa  Maca golden

T|p0 2 Pao de mistural,2,3,4,5,6,7,8,9,‘]0,11,1?,13,14

Por motivos imprevistcs a ementa poderé sofrer alteracdes

Se & alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consuliar o responsével da unidade para informagBes mais pracisas antes de Consumir a sua refeicdo

VE VE
ikcal)
246 5%
869 208
1155 279
f0 21
269 64
1150 272
VE  VE
{kJ}  (kcal)
199 48
394 93
194 46
126 30
201 48
1150 272
VE vE
(kd) (kcall
198 47
666 158
1531 343
121 29
199 47
1150 272
559 133
1118 267
1089 260
126 30
447 105
1156 272
VE  VE
[kd) (kcal)
195 47
949 226
1097 259
00 23
269 44
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A sua refeicae contém ou pode conter 2s seguintes substancias ou produtos e seus derivades: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos, 30vos, 4Peixes, SAmencoins, 650ja,

TLeite, 8Frutes de casca rija, SAipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12DiGxide de enxofre e suifitos, 13Tremago, 14Moluscos. Se é atérgico a algum alimento, pot favor
informe-se junto da nossa equipa. No poderac ser excluldas possiveis contaminagbes cruzacas. Pala quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéricizs ou produtos sao

completamente inofensivas.

Declaracic nutricional: Varlagdes de técnicas de preparacio e confegéo, bem como diferencas sazonais @ regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores medios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhedidos dos ingredientes utilizados segunde o Institute Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007). e a mformagae
disponivilizads pelos foimecederes. VE - Vaiol cnergetico, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Audos Gordos Salurades, HC - Hidislus de Catbono, Prot - Protelias



ESCOLAS C. M. SEIXAL sortal

RESTAURANTE
Semana de 12a 16 de marco de 2018
Almoco

Segundo VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
(kJ) (keal) (g) (9)  (9) (9 (9) (9]

Sopa Sopa canja com massinhas'? 311 74 31 05 81 00 32 02
Prato Hamburguer c/esparguete "4 814 194 60 03 21,1 04 13403
Vegetariana Hamburguer de soja ¢/ arroz de cenoura'+¢ 764 181 32 07 224 12 146 07
Salada Salada de cenoura e tomate 100 23 02 00 39 20 07 01
Sebremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
T|po 2 Pao de mistura'23456,7.8,9,10,11,12,13,14 1150 272 1,4 0.3 53,8 2,0 90 1,5
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca k) kea) (@) (@) (ol (@) (ckP
Sopa Creme de ervilhas'35¢.7.8.12 210 50 23 03 60 05 10 02
Prato Filetes de peixe no forno c/arroz de tomate 4547 534 127 52 20 129 10 66 13
Vegetariana Empadao de arroz ¢/ legumes 661 156 31 04 278 08 34 05
Salada Couve flor e cenoura cozida 126 30 01 00 38 34 23 0]
Sobremesa  Laranja 201 48 02 00 89 89 1,1 00
TIpO 2 Pao de mistura'2345.6,7.89,10,11,12,13,14 1150 272 1.4 03 538 20 9.0 1,5
Quarta VE VE Llip. AGSat. HC Aéﬁﬁr Pfot: Sal
(kJ) (kealho(g)  (9) (@ (9 (@ (g

Sopa Sopa abobora com feijao verde' 3567812 194 47 W™ 03 (VA= 08 @2
Prato Jardineira de frango'? 780 185 46 08 203 16 138 05
Vegetariana Macarrdo com alho francés e tomate'? 736 174 41 07 @274 20 46 06
Salada Couve roxa e pepino 106 w5, 03 01 WE5 25817700
Sobremesa  Maga 29 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 Pao de mistura’.23.4.5.6.7.8,9.10,11,12,13,14 1150 272 gl.4 O ZHENSSIER ~ 2.0 W |9.088155
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prots Sal
SOl k) (keol (o (NG fe) | (S
Sopa Creme de legumes' 3567812 192 464821 03NS 07 \ O8 00
Prato Massinha de peixe3# 422 80ad33 0.6 VGIEENO 7% 9 “off
Vegetariana Ovo cozido, batata e cenoura® 464 111 51 1,1 104 14 52 05
Salada Cenoura e beterraba 103 24 00 00 41 39 07 02
Sobremesa  Leite creme ou fruta da época’ 37812 497 117 01 00 260 210 31 01
T|po 2 Pao de mistura'234.5.6,7.8910,11,12,13,14 1150 272 1.4 0,3 53,8 2,0 O 0 Wips
Sexta VE VE Lip. ;AG Sat. HC AcuUcar Protf. Sal
(kJ) (kcal) (9) (9) (@ (9) (9 (9)

Sopa Sopa nabo ¢/ lombarda’ 3567812 194 46 22 03 56 07 08 02
Prato Frango corado c/arroz de cenoura’? 746 177 43 08 191 13 150 01
Vegetariana Esparguete com soja, legumes e queijo’ 347 1036 245 49 16 310 13 182 05
Salada Salada de alface e couve roxa 103 24 01 00 28 24 19 00
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Tipo 2 Pao de mistura’.23.4.5.6.7.8,9.10,11,12,13,14 1150 272 1.4 03 538 20 90 15

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informag&es mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS C. M. SEIXAL sortal

RESTAURANTE
Semana de 19 a 23 de marco de 2018
Almoco

Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g9) (9) (9 (9) (9) (9)

Sopa Sopa couve portuguesa’.35.6.7.812 199 48 22 03 57 07 08 02
Prato Arroz de atum ¢/ cenoura* 987 235 81 12 286 07 11,4 14
Vegetariana Arroz de cenoura com brocolos e frutos secosé 843 200 35 05 385 104 34 06
Salada Brocolos e cenoura 121 29 04 01 28 25 21 0]
Sebremesa  Kiwi / laranja 229 54 04 01 100 100 11 00
TIpO 2 Pao de mistura’.2:3.45.6.7.8910,11,12,13,14 1150 272 1.4 03 538 20 90 1,5
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Us? k) kea) (@ (@) (g 1o (o)
Sopa Sopa feijao verde' 3567812 200 48 22 03 58 07 08 02
Prato Pery estufado c/ esparguete'? 827 197 81 22 150 07 158 05
Vegetariana Esparguete de legumes’? 630 150 37 05 235 1,4 46 00
Salada Salada de alface e couve roxa 103 24 01 00 28 24 19 00
Sobremesa Maga 269 64 05 01 134 134 02 00
'|'|po 2 Pao de mistura’2.:34.5.6,7.8,9,10,11,12,13,14 1150 272 14 03 538 20 90 1,5
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Aeﬁr Rfot: Sal
(kJ) (kealk(g) (9) (9} g} (@ (9)

Sopa Creme de ervilhas'3.56.7.8.12 210 50 W23 03 ECIENE=Y 30 @2
Prato Pizza de queijo e fiambre44? 819 150, 43 06 87 09 95 06
Vegetariana Tarte de legumes’ 3¢ 363 167 103 37.: M8 Sl 53 05
Salada Cenoura e feijao verde 120 w2202 01 W& 3411370,
Sobremesa  Gelatina ou fruta da época’3¢.7.8.12 447 105 00 00 §237 235 25 09
Tipo 2 Pao de mistura’.2:3456.7.89,10,11,12,13,14 1150 272 gl.4  OSEENESIGE = 2.0 W |5.088155
. VE VE Lip. AGSaf. HC Acucar PretsSal
SOl k) (ko) (o) (opeial o) | (S
Sopa Sopa courgete ¢/ cenoura’356.7.812 197 474822  03EEGIGEN 0.5 \ 08 00
Prato Arroz a valéncianaq'479.10 927 (kmglia3 3.2 WRIEIENO 3% Ty.3" o
Vegetariana Massa riscada com cubos de tofu' 3¢ 1055 251 85 1.8 805 14 104 07
Salada Salada de alface e couve roxa 103 24 01 00 28 24 19 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
T|po 2 Pao de mistura'2.:34.56,7.89,10,11,12,13,14 1150 272 1,4 03 538 20 90 1,5
Sexta VE VE Lip. fAG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) “(9) ek (9) (g (9)

Sopa Sopa nabigas com nabo’.354.7812 196 47 22 03 56 07 08 02
Prato Salmao de tomatada com massa cotovelos’ 34 1166 279 161 30 194 02 133 05
Vegetariana Hamburguer de soja ¢/ massa cotovelos'3¢78%10 1118 266 88 27 325 21 123 17
Salada Salada de beterraba e pepino 8 21 03 01 25 24 12 0]
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Tipo 2 Pao de mistura’.2:3456.7.89.10,11,12,13,14 1150 272 1,4 03 538 20 90 15

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informag&es mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS C. M. SEIXAL sortal

RESTAURANTE
Semana de 26 a 30 de Marco de 2018
Almoco

Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9} (9) (9] (9)
Sopa Sopa juliana' 3567812 197 47 22 03 56 06 08 02
Prato Bolonhesa de atum’34 1149 273 100 1,5 310 1.4 14215
Vegetariana Bolonhesa de soja e legumes’ ¢ 1308 309 45 06 424 16 23400
Salada Salada de alface, tomate e pepino 82 19 04 01 23 07 12 00
Sebremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
T|po 2 Pao de mistura'23456,7.8,9,10,11,12,13,14 1150 272 1,4 03 538 20 90 1,5

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Protf. Sal
Us? k) kea) (o (o) (9 (@) (P
Sopa Sopa cenoura com penca'-3547.812 200 48 23 03 58 07 08 02
Prato Feijoada de frango c/ legumes 748 178 38 06 200 06 156 05
Vegetariana Feijoada de legumes 743 178 46 05 240 10 98 06
Salada Feijao verde ou cenoura 120 29 02 O, ™4k 34 13 01
Sobremesa Maga golden 269 64 05 01 134 134 02 00
TIpO 2 Pao de mistura'2345.6,7.8,9,10,11,12,13,14 1150 272 1.4 03 538 20 90 1,5
Quarta VE VE Llip. AGSat. HC Aé'bﬂr Prot: Sal

(kJ) (kcall(g) (9) A9) g9y . .(g) (9)
Sopa Creme de grao com espinafres’35.67.812 266 6325 0,4 ([EEINEENOE=] 7 @2
Prato Tortilha de peixe' 34 734 17438 06 2283 L05 117 06

Massa cotovelos com alho francés, cenoura e

Vegetariana ervilhas'? 751 178 39 06 (279 1,5 59 06
Salada Couve coragao e courgette 96 23 03 01 W7 260115 00
Sobremesa Uvas ou péssego 271 64 g 0.4  ONEEENEEE ~ 13,5 |0.4800
'|'|po 2 Pao de mistura'2345.6,7.8,9,10,11,12,13,14 1150 272 1.4 oemseel #2.0 9.0 1.5
. VE VE _lip. AG Sat. HC AcuUcar Prof=Sal
el k) (eallfie)  (olela) (@ \ (&) o]
Sopa Sopa feijdo verde e nabo' 3567812 198 geeh2? 0.3 \NSHENNO. 7% 08" Qf2
Prato Arroz de Pato 876 208 58 13 244 02 143 06
Vegetariana Salada de arroz com legumes e frutos secos? 890 211 38 06 404 76 34 06
Salada Cenoura e couve flor 126 30 01 00 38 34 23 01
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
'|'|po 2 Pao de mistura'2345.6,7.89,10,11,12,13,14 1150 272 1.4 03 538 20 90 1,5
Sexta VE VE Llip. AG Sat,.s#H@, Acucar Prot. Sal
(kd) (keal) (9) (9) & (a) (9) (9) (9)

Sopa 192 46 21 03 56 07 09 02
Prato 451 107 34 1,2 120 10 67 03
Vegetariana 386 92 34 07 107 13 36 04
Salada 100 23 01 00 38 23 08 01
Sobremesa 229 54 04 01 100 100 11 00
Tipo 2 1150 272 1,4 03 538 20 90 15

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informag&es mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS C. M. SEIXAL sortal

RESTAURANTE
Semana de 01 a 06 de Abril de 2018
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Segunda () (kea) (@) () (o) (o la) (g)

Sopa Canja com massinhas'? 311 74 31 05 81 00 32 02
Almondegas de aves com arroz primaveril

Prato (cenoura/ervilhas) 412 886 211 81 34 240 10 100 1,1
Vegetariaona Hamburguer de seitan com arroz primaveril'-¢ 764 181 32 07 224 12 146 07
Salada Salada de cenoura, tomate 100 23 02 00 39 20 07 01
Sobremesa  Kiwi / laranja 229 54 04 01 100 100 11 00
T|po 2 Pao de mistura'2345.6,7.8,910,11,12,13,14 1150 272 1,4 0,3 53,8 2.0 90 1,5
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9} (9] (9} (9)

Sopa Creme de feijao com espinafres’.35¢.7.812 273 65 23 03 86 g5 22402
Prato Peixe a brds?456 1197 288 208 62 131 02 11,309
Vegetariana Egzcr:nd;? de arroz com vegetais e sementes de a72 207 46 ok 07 41 07
Salada Couve flor e cenoura cozida 126 30 O 00 ¥38 34 423 01
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 19 1,6 00
T|po 2 Pao de mistura'234.5.6,7.89,10,11,12,13,14 1150 272 1.4 03 538 ‘Efi AV |
VE VE . 'lip: AG Sat.s HC AcuUcar Protf. Sal

Stong K kealNe (o Cel e (9. @
Sopa Sopa feijao verde com cenourq'3567812 200 48%,22 03 58 @07 08 02
Prato Carne porco estufada ¢/ macarrao’? 1016 242 11,3 34 /185 08 15505
Vegetariana Macarrao com alho francés e tomate'? 948 "924uy 54 09 WO 190156 08
Salada Couve galega e brocolos 127 30 06 Odull24 211125400
Sobremesa Maga 269 6405 01 134 134 02 00
TlpO 2 Pao de mistura'2345.6,7.8,9,10,11,12,13,14 1150 272 1.4 03 538 20 9.0 1,5
. VE  VE ilip. AGSat. HC AcUcar Prof. Sal
Sl k) kel (0 (G (@) NS A
Sopa Sopa caldo verde'3567812 205 49 24 04 58 03 08 02
Prato Atum c/ feijao frade, batata e ovo?# 713 169 49 09 199 13 102 06
Vegetariana Feijao frade com ovo cozido, batata e cenoura® 62 157 36 08 216 18 79 04
Salada Feijao verde e lombardo 122 29 03 .01 30uaEusmer| 00
Sobremesa  Arroz doce ou fruta da época’ 438 103 1,4 =08 192 128 33 0l
TIpO 2 Pao de mistura'2345.6,7.89,10,11,12,13,14 1150 272 1.4 03 538 20 0
VE VE Lip. AG Satsd HC\ AcUcar Prot. Sal

Sexta ) kea) (o (o) &GP 1@ (o) (g
Sopa Sopa lombardo com nabo 161 39 22 03 37 07 06 01
Prato Esparguete a bolonhesa'? 1040 248 103 28 244 13 136 06
Vegetariana Esparguete c/ soja, legumes e queijo’3¢7 1036 245 49 16 310 13 182 05
Salada Salada de alface e couve roxa 103 24 01 00 28 24 19 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
'|'|po 2 Pao de mistura'2345.6,7.8,9,10,11,12,13,14 1150 272 1,4 03 538 20 90 1,5

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia 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: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Seguhda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa
Tipo 2

ESCOLAS C. M. SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 09 a 13 de Abril de 2018

Almoco

Creme de legumes' 3567812

Barrinhas de peixe no forno com arroz de
Cenoura],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1 1,13,14

Empadas de arroz ¢/ lentilhas™¢.8.11
Brocolos e cenoura

Maca

Pao de misturq1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

sopq qbéborql,3,5,6,7,8,12

Eparguete a Carbonara'?

Salteado de alho francés com puré de batata?.12
Brocolos

Laranja

POO de miSi’UI’G1'2'3'4'5'6'7'8'9'10'11'12'13'14

Creme de feijao com espinafres’ 3567812
Salada quente de peixe (salmao, cotovelos,
macedonia)’34

Salada de grao com batata e ovo?
Cenoura e couve roxa

Gelatina ou fruta da época’ 367812

Pao de misfurcﬂ'2'314'5'6'7'8""‘0"”2"3"4

Sopa camponesqa’.$5.6.7.812

Arroz de carnes (porco e frango)
Bolonhesa de soja’ =3¢

Salada de alface e couve roxa
Pera

qu de miSi'UI'G1'2'3'4'5'6'7'8'9'10'11'12'13'14

Sopa nabigas com nabo' 3567812

Pescada corada c/salada russa (batata, ervilha,
cenoura e feijao verde)?

Salada russa com courgette e queijo fresco’
Salada de tomate e cenoura

Macga

Pao de misiurq1'2'3'4'5'6'7'8""‘0'1"12'13"4

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragbes
Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo

completamente inofensivas.
Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 Composicéo de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Seguhda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Tipo 2

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Tipo 2

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2
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Almoco

Sopa lombardo com cenoura' 3567812
Ovos mexidos ¢/ salsichas e arroz!3:6.7.9.10
Alho francés a brdas35¢

Salada de alface e cenoura

Maca

PGO de miSi’Ul’G1’2’3'4’5'6’7'8'9’10’11'12'13'14

Creme de espinafres’ 567812

Corvina com molho de limao, macedoénia e
batata4

Macedédnia de batata com cogumelos
Couve flor e cenoura cozida

Laranja

PGO de miSi’UI’G1'2'3'4'5'6'7'8'9'10'11'12'13'14

Sopa alho francés' 3567812
Salada de massas coloridas com frango,
cogumelos e ervilhas'?

Salada de massa colorida com feijao vermelho e

Sojq],3,6

Brocolos e cenoura

Pera

Pao de misfurq1,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,11,12,13,14

Sopa grao c/ repolho' 3567812

Lasanha de legumes’ 3567

Couve flor e cenoura cozida
Gelatina ou fruta da época’ 347812
Pao de mistura’23456.7.89,10,11,12,13,14

Sopa couve galega com abdébora' 3567812
Carne porco estufada ¢/ arroz de cenoura
Arroz com soja e legumes¢

Salada de tomate e cenoura

Maca golden

qu de miSi'Ul'Cl]'2'3'4'5'6'7'8'9'10']1']2']3'14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragbes
Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo

completamente inofensivas.
Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 Composicéo de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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