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

ESCOLAS C. M. SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 16 a 20 de Abril de 2018

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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ESCOLAS C. M. SEIXAL sortal

RESTAURANTE
Semana de 23 a 27 de Abril de 2018
Almoco

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

Sopa Sopa juliana' 2567812 197 47 22 03 56 06 08 02
Prato Bolonhesa de atum’34 1149 273 100 1,5 310 14 142 15
Vegetariana Bolonhesa de soja e legumes' 3¢ 1308 309 45 06 424 16 234 00
Salada Salada de alface, tomate e pepino 82 19 04 01 23 07 12 00
Sebremesa  Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00
'|'|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
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (ol (o) (ol ol (ol
Sopa Sopa cenoura com penca' 3567812 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 98 046
Salada Feijao verde ou cenoura 120 29 02 01 41 34 13 01l
Sobremesa  Macg¢a golden 269 64 05 01 134 134 02 00
TIpO 2 Pao de mistura'2345.6,7.89,10,11,12,13,14 1150 272 1.4 0.3 53,8 2.0 90 1,5
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC A&ﬁr Prot+ Sal
(kJ) (keallesfa) (9) (@) (@) (@ (9)

Sopa 266 63 25 04 80 06 17 02
Prato 734 17438 06 223 05 117 08
Vegetariana 751 178 39 06 1 @@ IS\ 59 046
Salada FERIADO 9 23..03 01 [@7 26 15 00
Sobremesa 271 64 04 01 185 135 04 00
Tipo 2 1150 272 14 03 538 20 90 15
. VE VE  Llip. AG Sat. HC Acucar PRrois Sal
SOl k) kea) (0) (o) RGN o) | (S
Sopa Sopa feijao verde e nabo' 3567812 198 47 42 03 \ESHEEN 07 \ 0% 0
Prato Hamburguer c/arroz de cenoura 876 208 .58 1,3 244 02 143 06
Vegetariaona 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
TIpO 2 Pao de mistura'2345.6,7.8,9,10,11,12,13,14 1150 272 1.4 0,3 53,8 ) © 0 "Qips
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (G, (9) (9) (9)

Sopa Espinafres’ 35673812 192 4 21 03 56 07 09 02
Prato Peixe a brds345¢ 451 107 34 12 120 10 67 03
Vegetariona Empadao de arroz com vegetais 386 92 34 07 107 18 36 04
Salada Couve flor e cenoura cozida 100 23 01 00 38 23 08 01
Sobremesa  Banana 229 54 04 01 100 100 1.1 00
Tipo 2 Pao de mistura'.23.4.567.89.10,11,12,13,14 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 informag6es 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 glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. N&do poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é 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

E

RESTAURANTE
Semana de 30 a 04 de Maio de 2018
Almoco
Seguhda (ZJE)
Sopa Canja com massinhas’ 3 311
Prato Almondegas de aves com arroz primaveril (cenoura/ervilhas)'¢12 886
Vegetariana Hamburguer de seitan com arroz primaveril' ¢ 764
Salada Salada de cenoura, tomate 100
Sobremesa Kiwi / laranja 229
Tipo 2 Pao de mistura’23456.7.89.10,11,12,13,14 1150
Terca
Sopa
Prafo
Vegetariana
Salada FERIADO
Sobremesa
Tipo 2
Quarta ﬁ
Sopa Sopa lombarda com nabo 200
Prato Esparguete a bolonhesa'? 1016
Vegetariana Esparguete ¢/ soja, legumes e queijo'3¢7 P ® 948
Salada Salada de alface e couve roxa 127
Sobremesa Pera 269
'|'|po 2 qu de misfurql,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1150
Quinta (\IZJE)
Sopa Sopa caldo verde'3567812 205
Prato Atum c/ feijao frade, batata e ovo?“ 713
Vegetariana Feijao frade com ovo cozido, batata e cenoura? 662
Salada Feijao verde e lombardo 122
Sobremesa Arroz doce ou fruta da época’ 438
T|po 2 Pao de mistura'234.5.6,7.8910,11,12,13,14 1150
Sexta (\EJE)
Sopa Sopa feijao-verde com cenourq’.356.73812 161
Prato Carne porco estufada ¢/ macarrao’? 1040
Vegetariana Macarrao com alho francés e tomate'? 1036
Salada Brocolos 103
Sobremesa Maca 199
'|'|po 2 qu de misfural,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1150

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responséavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢ao

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, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 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 é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
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 Satide 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 07 a 11 de Maio 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 misi’urq1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopa abdbora’3567.812

Esparguete @ Carbonara’3

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

Laranja

POO de misfurq'l,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Creme de feijao com espinafres’.3567.812
Pescada corada c/salada russa
(bat,ervilha,cenoura feijao verde)'34
Salada de grao com batata e ovo?
Cenoura e couve roxa

Gelatina ou fruta da época’ 367812

Pao de misi’urq1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopa camponesqa’.$5.6.7.812

Arroz de carnes (porco e frango)
Bolonhesa de soja’?#¢

Salada de alface e couve roxa
Pera

qu de misi-urq‘l,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopa nabigas com nabo' 3567812

Salada quente de peixe
(salmao,cotovelos,macedonia)*

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

Macga

Pao de miSi'Ul'Cl1'2'3'4'5'6'7'8'9'10'11'12'13'14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
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 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, 13Tremocgo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo

completamente inofensivas.
Declaracao nutricional: Variages 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 Composigéo 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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ESCOLAS C. M. SEIXAL

VE
(kcal)

59
208
279

21

64
272

VE
(kcal)

48
23
46
30
48
272

VE
(kcal)

47

158

363

29
47
272

VE
(keal)

133
267
260
30
105
272

VE
(kcal)

47
226
259

23

64

RESTAURANTE
Semana de 14 a 18 de Maio de 2018
Almoco

Seguhda (EJE)
Sopa Sopa lombardo com cenoura' 3567812 246
Prato Ovos mexidos ¢/ salsichas e arroz'34.7.9.10 869
Vegetariana Alho francés a bras35:¢ 1155
Salada Salada de alface e cenoura 90

Sobremesa Maga 269
Tl.bo 2 qu de miSi'Ul'Cl]’2’3'4’5'6'7'8'9'10']1']2']3'14 1150
Terca (ZJE)
Sopa Creme de espinafres’35¢.7812 199
Prafo Perca com molho de limao, macedoénia e batata* 394
Vegetariaona Macedénia de batata com cogumelos 194
Salada Couve flor e cenoura cozida 126
Sobremesa Laranja 201

TIpO 2 qu de misfurq1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1150
Quarta (ZJE)
Sopa Sopa alho francés’.35¢.78.12 198
Prato Salada de massas coloridas com frango, 666

cogumelos e ervilhas'?
Vegetariana Sqlada de massa colorida com feijao vermelho e -
soja’ 3¢

Salada Brocolos e cenoura 121

Sobremesa Pera 199
TIpO 2 Pao de misfurql,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1150
Quinta (ZJE)
Sopa Sopa grao c/ repolho' 3567812 559
Prato Arroz de pescada a marinheiro!.23:4.5.6.12 1118
Vegetariana Lasanha de legumes’ 3567 1089
Salada Couve flor e cenoura cozida 126
Sobremesa Gelatina ou fruta da época’ 367812 447
TIpO 2 qu de misi-urq‘l,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1150
Sexta (ZJE)
Sopa Sopa couve galega com abdébora' 3567812 195
Prato Frango corado c/ esparguete 949
Vegetariana Arroz com soja e legumes¢ 1097
Salada Salada de tomate e cenoura 100
Sobremesa Maga golden 269
TIpO 2 qu de miSi'Ul'Cl]'2'3'4'5'6'7'8'9'10’]1']2']3'14 1150

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

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 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, 12Didxido 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 contaminacdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo

completamente inofensivas.
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Declaracao nutricional: Variages 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 Composigéo 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



ESCOLAS C. M. SEIXAL sortal

RESTAURANTE
Semana de 21 a 25 de Maio de 2018
Almoco

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

Sopa Sopa canja com massinhas'? 311 74 31 05 81 00 32 02
Prato Hamburguer c/esparguete ' 814 194 60 03 21,1 04 13403
Vegetariaona 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
'|'|po 2 Pao de mistura'2345.6,7.8,9,10,11,12,13,14 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 01
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 90 1,5
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Aéiir Prot= Sal
(kJ) (kcalpo(g)  (9) (9) (9) (@ (9)

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' 3 736 174 41 07 @74 20 46 06
Salada Couve roxa e pepino 106 w5, 03 0,1 WE5 25817700
Sobremesa  Maga 269 64 05 01 1134 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 ZEENSSIER ~ 2.0 W |9.0881%5
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prets Sal
St k) (kea) (@) (oReial . () | (I
Sopa Creme de legumes' 3567812 192 464821 03NS 07 \ O 00
Prato Massinha de peixe3# 422 180ad33 0.6 VGIEEEO 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 21,0 31 01
'|'|po 2 Pao de mistura'23456,7.8,9,10,11,12,13,14 1150 272 1,4 0,3 53,8 2,0 0 0 W5
sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
(kJ) (keal) (9) “(g) gk (9) (@) (9

Sopa Sopa nabo ¢/ lombarda’35.67.812 194 46 22 03 56 07 08 02
Prato Carne de Porco estufada c/arroz de cenoura’® 746 177 43 08 191 1,3 150 0,1
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 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 informag6es 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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. N&do poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é 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

RESTAURANTE
Semana de 28 a 01 de Junho de 2018
Almoco
Segunda
Sopa Sopa couve portuguesa'3547.812
Prato Atum c/ salada russa
Vegetariana Arroz de cenoura com brocolos e frutos secos?
Salada Brocolos e cenoura
Sobremesa  Kiwi / laranja
Tlpo 2 qu de misturq'l,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Terca
Sopa Sopa feijao verde!356.73812
Prato Per0 estufado c/ esparguete’?
Vegetariana Esparguete de legumes'?
Salada Salada de alface e couve roxa
Sobremesa  Macga
T|po 2 qu de misfura1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1'|,'|2,'|3,'|4
Quarta
Sopa Creme de ervilhas'35¢7.812
Prato Empaddo de carne?s?
Vegetariana Tarte de legumes’ 3¢
Salada Cenoura e feijao verde
Sobremesa  Gelatina ou fruta da época’3¢.7.812
Tipo 2 qu de misi’urq],2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Quinta
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada FERIADO
Sobremesa
Tipo 2
Sexta
Sopa Sopa nabicas com nabo'3567812
Prato Frango assado c/batata frita pala-pala'¢7.7.10
Vegetariana Hamburguer de soja ¢/ massa cotovelos'*¢7.87.10
Salada Salada de beterraba e pepino

Sobremesa Gelado

T|po 2 qu de misfurq1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do
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,
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(9)
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1,2
0.5
0.1
0.1
0.3
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(9)
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2,2
0,5
0,0
0.1
0.3

AG Sat.
(9)
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0,6
3,7
0.1
0,0
0.3

AG Sat.
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(9)
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4,2
2,7
0.1
0.1
0.3
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(9)
57

28,6
38,5
2,8
10,0
53,8

HC
(9)
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15,0
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2,8
13.4
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(9)
6.0
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2,5
13,4
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0.7
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2,4
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0,5

0,9
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3.4
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2,0
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0,7

0.3
2.1
2,4
13,4
2,0

Prot.

(9)
0.8

11.3
3.4
2.1
1.1
2.0

Prof.

(9)
0.8

15,8
4,6
1.9
0.2
2.0

Prof.

(9)
1.0

9.5
5.3
1.3
2,5
2.0

Prot.
(9)

Prof.

(9)
0.8

14,3
12,3
1.2
0.2
2.0

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 poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Sal
(9)
0.2

1.4
0.6
0.1
0.0
1.5

Sal
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Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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 Salde 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



ESCOLAS C. M. SEIXAL

gertal

RESTAURANTE
Semana de 04 a 08 de junho de 2018
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Siegundy @ ka) @ © @ © @
Sopa Sopa julianal=®567812 197 47 22 03 56 06 08
Prato Bolonhesa de atum?3+# 1149 273 10,0 15 3,0 14 142
Vegetariana  Bolonhesa de soja e legumes®®® 1308309 45 06 424 16 234
Salada Salada de alface, tomate e pepino 82 19 04 01 23 07 12
Sobremesa fruta da epoca ( 3 variedades) 441 104 04 01 218 196 16
T|p0 2 Pao de mistural,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1150 272 14 0,3 53,8 2.0 9,0
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
fierea @ (ea) @ @ @ © ©
Sopa Sopa cenoura com penca®356.7.812 200 48 23 03 58 07 08
Prato Frango estufado c/arroz e legumes 748 178 38 06 200 06 156
Vegetariana  Valenciana de legumes 743 178 46 05 240 10 98
Salada Feijao verde ou cenoura 120 29 02 01 41 34 13
Sobremesa fruta da epoca ( 3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02
TIpO 2 Pao de miStUral’2’3’4’5'6'7’8'9’10'11'12’13’14 1150 272 1,4 0,3 53,8 2'9/7\ 9,0
VE VE Lip. AGSat. HC Agftar PrétsSal
Quarta (@) (@ @ 40 @7 @
Sopa Creme de grao com espinafres 567812 266 63 25 04 80 06 17
Prato Massinha de peixe!®* 734 174 38 06 223 _05 17
. Massa cotovelos com alho francés, cenoura e
Vegetariana - 751 178 39 06 279 45 59 06
ervilhas'?

Salada Couve coragdo e courgette 9% 23 03 01 NP7 261115
Sobremesa fruta da epoca ( 3 variedades) 2711 64 04 01 135 135 04
TlpO 2 Pao de mistural,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1150 272 14 0,3 53,8 2.0 9,0
. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot: Sal
Quinta @ '@ oL@ Lo \O
Sopa Sopa feijao verde e nabo!?°67812 198 47 22 03 57 07 08
Prato Arroz de aves (frango e peru) 876 208 58 13 244 02 143
Vegetariana ~ Salada de arroz com legumes e frutos secos® 890 211 38 06 404 76 34
Salada Cenoura e couve flor 126 3 01 00 38 34 23
Sobremesa fruta da epoca ( 3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03
TIpO 2 Pao de mistura1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1150 272 1,4 0,3 53,8 2,0 9,0
VE VE Lip. AGSat. .HG, Acucar Prot. Sal
sexta @ a) @ ©fFf@f © ©
Sopa Puré de abobora com couve lombarda®=3567:8:12 192 46 21 03 56 07 09
Prato Bacalhau fresco com natas*’ 451 107 34 12 120 10 67
Vegetariana  Tortilha de legumes® 38 92 34 07 107 13 36
Salada Salada de cenoura, tomate e beterraba 00 23 01 00 38 23 08
Sobremesa fruta da epoca ( 3 variedades) 229 54 04 01 100 100 11
TlpO 2 Pao de mistural,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 1150 272 14 0,3 53,8 2.0 9,0

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

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 gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 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. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo

completamente inofensivas.

Declaragdo 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Segunda
Sopa
Rrafo

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

ESCOLAS C. M. SEIXAL

RESTAURANTE

Semanade 11 a 15 de Junho de 2018

Almoco

Canja com massinhas'?

Almondegas de aves com arroz primaveril
(cenoura/ervilhas).¢12

Hamburguer de seitan com arroz primaveril'®

Salada de cenoura, tomate

Fruta da epoca ( 3 variedades)

Pao de mistural2345.6.7.87910,11,12,13,14

Creme de feijao com espinafres’?>67:812

Peixe a bras®*°>°¢

Empadado de arroz com vegetais e sementes sésamo
Couve flor e cenoura cozida

Fruta da epoca ( 3 variedades)

Pao de mistura1,2,3,4,5,6,7,8,9,'I0,]1,]2,]3,14

Sopa feijao verde com cenoura'?>67:812
Carne porco estufada c/ macarrio'’?
Macarrao com alho francés e tomate'3
Couve galega e brdcolos

Fruta da epoca ( 3 variedades)

Pao de mistura1,2,3,4,5,6,7,8,9,'I0,11,12,13,14

Sopa caldo verde'3°67:812

Atum c/ feijao frade, batata e ovo®*

Feijao frade com ovo cozido, batata e cenoura3
Feijao verde e lombardo

fruta da época ( 3 variedades) arroz doce

Pao de mistural,Z,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopa lombardo com nabo

Esparguete a bolonhesa'?

Esparguete c/ soja, legumes e queijo'3°7
Salada de alface e couve roxa

Fruta da época ( 3 variedades)

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 refei¢do

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,

VE VE
(kd)  (kcal)
199 48
999 255
843 200
121 29
229 54
1150 272
VE VE
(kJ) (kcal)
200 48
827 197
630 150
103 24
269 64
1150 272
VE VE
(kd)  (kcal)
210 50
819 150
363 167
120 29
447 105
1150 272
VE VE
(kJ)  (kcal)
205 49
713 169
662 157
122 29
199 47
1150 272
VE VE
(kJ) (kcal)
196 47
957 226
1118 266
87 21
250 150

Lip.
(9)
2,2

8.1

SHS
0.4
0.4
1.4
Lip.
(9)
22

8,1
37
0.1
0.5
1.4
Lip.
(9)
2,3

4,3
10,3
0,2
0,0
1.4
Lip.
(9)
2,4

4,9
3.6
0.3
0.4
1.4
Lip.
(9)
2,2

10,3
8.8
0.3
0.5

AG Sat.

0,5
0.1
0.1
0.3

AGiSai:
(9)
03

22
0,5
0,0
0.1
0.3

AG.SAl
(9)
0.3

0.6
3,7
0.1
0,0
0.3

AG-Sat.
(9)
0,4

0,9
0.8
0.1
0,0
0.3

AG Sat.
(9)
03

4,2
2,7
0.1
0.1

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9)
57 0.7 0.8
28,6 07 11,3
385 104 34
2.8 2,5 2,1
10,0 10,0 1.1
538 20 9.0
HC AcuUcar Prot.
(g (9) (9)
58 0.7 0.8
150 0% 158
285 14 46
2.8 2.4 1.9
13,4am 13,4 0,2
3.8 20 2.0
HC Acucar Prot.
(@ (o) | (9)
6,0 0.5 18
8.7 0.9 9.5
12,3 53
4,1 3.4 1.3
ZEVENEI3 5 285
538 20 2.0
HC AcUcar Prot.
(@) (9 (9
58 0.3 0.8
19.9 1.3 102
21,6 1.8 7.9
3.0 2.4 2,1
9.4 9.4 0.3
538 20 9.0
HC AcuUcar Prot.
(g (9) (9)
5.6 0.7 0.8
184 0.3 143
32,5 2.1 12,3
2,5 2.4 1,2
134 134 02

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.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Segunda
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 18 a 22 de Junho de 2018

Almoco

Sopa canja com massinhas'?

Hamburguer c/esparguete ¢

Hamburguer de soja ¢/ arroz de cenoura'+
Salada de cenoura e tomate

Fruta da época (3 variedades)

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

Creme de ervilhas!35.6.7.8.12

Douradinhos no forno c/arroz de tomate45.¢.7
Empadado de arroz ¢/ legumes

Couve-flor e cenoura cozida

Fruta da época (3 variedades)

qu de misfura1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopa abobora com feijao verde'3567.812

Carne de Porco estufada c/macarrdao e cenoura's?
Esparguete com soja, legumes e queijo'3¢7
Couve roxa e pepino

Fruta da época (3 variedades)

qu de miSi’UI’G]'2'3'4'5'6'7'8'9'10']1']2'13'14

Creme de legumes' 3567812

Salada de peixe3*

Ovo cozido, batata e cenoura?®

Cenovura e beterraba

Leite creme ou fruta da época (3 variedades) 137.12
qu de misfurq1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Sopa nabo ¢/ lombarda’ 3567812
Esparguete a carbonara '3

Esparguete com soja, legumes e queijo'3¢7
Salada de alface e couve roxa

Fruta da época (3 variedades) / logurte
qu de misfurq1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

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 refeicéo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,

VE
(kJ)
311
814
764
100
199

1150
VE
(kJ)
210
534
661
126
201

1150

VE
(kJ)
194
780
736
106
269

1150

VE
(kJ)
192
422
464
103
497

1150

VE
(kJ)
194
746

1036
103
200

1150

VE
(kcal)

74

194
181

23

47
272

VE
(kcal)

50
127
156
30
48
272

VE
(kcal)

47
185
174
25
64
272

VE
(kcal)

46
100
1
24
117
272

VE
(kcal)

46
177
245

24

50
272

Lip.

(9)
3,1

6,0
3.2
0.2
0.4
1,4

Lip.

(9)
23

52
3,1
0.1
0.2
1.4

Lip.

(9)
2.1

4,6
4,1
0.3
0.5
1.4
Lip.
(9)
2,1

33
5,1
0.0
0.1
1.4
Lip.
(9)
272

43
4,9
0.1
0.3
1.4

AG Sat.
(9)
0,5

0.3
0.7
0.0
0.0
0.3

AG Sat.
(9)
0.3

2,0
0.4
0.0
0.0
0.3

AG Sat.
(9)
0.3

0.8
0.7
0.1
0.1
0.3

AG Sat.
(9)
0.3

0.6
1.1
0.0
0.0
0.3

AG Sat.
(9)
0.3

0.8
1,6
0.0
0.0
0.3

(9)
8,1

21,1
22,4
3.9
9.4
53,8

HC
(9)
6,0

12,9
27.8
3.8
8,9
53.8

HC
(9)
57

20,3
27.7
2,9
13.4
53,8

HC
(9)
55

8.9
10,4
4,1
26,0
53,8

HC
(9)
5,6

19.1
31.0
2,8
8.4
53,8

HC AcuUcar Prot.
() (9)
0.0 3.2
0.4 13.4
1.2 14,6
2,0 0.7
9.4 0.3
2,0 9.0

AcuUcar Proft.
(9) (9)
0.5 1.0
1.0 6,6
0.8 3.4
3.4 2,3
8.9 1.1
2,0 9.0

Acucar Prot,
(90  (9)
0.7 0.8
1.6 138
2,0 4,6
2,5 1.7
134 02
2,0 9.0

Acucar Proft.
(@) (9)
0.7 0.8
0.9 7.9
1.4 52
3.9 0.7
210 3.1
2,0 9.0

AcuUcar Prot,
(9) (9)
0.7 0.8
1.3 150
1.3 18,2
2,4 1.9
104 03
2,0 2.0

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 poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Salde 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
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