Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Tercal

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

C.M.SEIXAL
Semana de 22 a 26 de Abril de 2019

Almoco

Alho francés

Empadéao de vitela com arroz!.3456
Alface e cenoura

Arroz de soja com cogumelos! 36
Fruta da época

Camponesa

Atum a camponés (massa e legumes:3456.7.8
Couve-flor cozida

Soja estufada com legumes e massalt.s.11
Fruta da época/ pudim caramelo

Nabicas

Frango & bras 345678910

Salada de cenoura e couve roxa
Legumes a bras 56789

Fruta da época

Quinta feriado 25 Abril

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

De legumes

Febras de cebolada com arroz alegre
Salada de beterraba e tomate

Estufado de legumes c/soja e batata 1356
Fruta da época

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¢éo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser
excluidas possiveis contaminages cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variacdes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e
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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



C.M.SEIXAL

Semana de 29 Abril a 03 de Maio de 2019

Almoco

gertal

Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (kcal) (9) (@ @ () @ (@
Sopa Feijao-verde 154 37 12 02 5,0 15 09 01
Prato Massinha de peixe (pescada) c/ legumes 585 139 38 06 145 10 113 06
Salada Salada de macarronete com legumes e frutos secos® 69 16 03 01 15 15 14 00
Vegetariana Alface e couve roxa 385 92 16 04 139 21 37 03
Sobremesa Fruta epoca 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
B W@ k) @  © @ © © @
Sopa De lombardo 185 44 12 0,2 5,6 13 17 01
Prato Jardineira (porco/chourico e legumes) 34.56.7.8.9,10.11 933 222 97 35 191 12 144 0.2
Salada Salada de beterraba e tomate 104 25 00 0,0 34 31 14 01
Vegetariana Estufado de legumes c/soja e batata 1356 575 136 12 01 183 12 119 0.2
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
feriad : VE VE Lp. AGsat. HC™Agicar & gal
Quarta feriado 1 maio @ kea) @ @, @ @  ©
Sopa
Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta 0 e @ GO o
Sopa Sopa cenoura 16811 266 63 14 0,2 904 11 29 01
Prato Arroz de aves (pato e peru) 1.34.56.78 663 157 45 14 | 466 13 122 03
Salada Cenoura 116 BB 0,2 0,0 33 28 17 041
Vegetariana Rolo de seitan com massa espiraist5:6.7.8.11 425 101 43 1400 100 & 178 | 47003
Sobremesa Fruta da época 1567 412 97 14 08 183 147 29 02
sexta W ) © O @ o | O
Sopa Sopa feijao-verde 152 36 1,2 02 48 13 10 01
Prato Barrinhas de peixe com arroz de tomate!.345.6.7.8 403 95 16 0,Z8NEIER 0} 82 0.2
Salada Tomate e cenoura 92 22 02 0,0 33 15 09 01
Vegetariana Arroz de legumes c/soja 13567812 492 116 10 01 160 11 98 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 ~ 02 00

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¢éo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos. 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.

Declaracao nutricional: Variacdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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



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

CM SEIXAL

Semana de 06 a 10 de Maio de 2019

Almoco

Cenoura

Esparguete d bolonhesa 1:3.67.9.10

Legumes gratinados com esparguete 1567
Alface e cenoura

Fruta da epoca

Pdo de misfuroT,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,]4

De espinafres

Pescada & Gomes S& 4546

Rolo de tofu c/arroz branco
Couve-flor e cenoura cozida
Fruta da epoca

P(’jo de mis’rurol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Abdbora

Coxa de frango estufado c/cogumelos e arroz 567
Cuscus c/rolinho de seitan

Alface e cenoura

Fruta da época

P(‘jo de mis’rurgl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Feijdo-verde

Red fish no forno c/batata cozida,brécolos 1237
Jardineira de soja

Tomate e beterraba

Fruta da época/ gelatina

Pdo de miSTUrCﬂ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Alho francés

Rancho (porco, frango,grdo,cenoura e massa) 567879
Salada de grdo com batata e tofu

Cenoura e couve rouxa

Fruta da epoca

P@o de mis‘[urol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

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 refeigdo
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6,9
19.1
0,1
0,5
1,4
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2,5

2,2
1.3
0.1

0.2
1.4
Lip.
(9)
1.9

10,5
3,7
0.2
0.5
1.4
Lip.
(9)
2,0

3,9
6,0
0,1
0.4
1,4
Lip.
(9)
2,0

3.9
6,0
0.1
0.4
1.4

AG Sat.
(9)
0.3

1,8
4,9
0,0
0.1
0.3

AG Sat,
(9)
0.3

3.5
0,5
0,0
0,1
0,3

AG Sat.
(9)
0.3

0,6
0,9
0,0
0,0
0.3

AG Sait.
(9)
0.3

0,6
0,9
0,0
0,0
0,3

HC
(9)
7.9

18,3
17.1
3.4
13.4
53.8

14,2

8.9
53.8

HC
(9)
9.0

25,7
34,5
3.1
13,4
53,8

HC
(9)
87

32,7
50,3
2.8
9.4
53,8

HC
(9)
8.7

32,7
50,3
2.8
9.4
53,8

gertal

AcuUcar

AcUcar
(9)
2.0

0.6
1.0
3.7
89
2,0

AcUear
(9)
2,1

0.1
1.2
29

134

2,0

cucar
(9)
23

0.5
1,0
2,4
9.4
2,0

Agucar
(9)
2.3

0.5
1.0
2.4
9.4
2,0

Prot.
(9)
1.9

8,1
6,2
0,9
0,2
2.0

Prot.
(9)
4,5

7.8
2,2
1.6
1.1
2.0

Prot.
(9)
1.4

13,0
15,4
11

0,2
2,0

Prot.
(9)
1.6

18,8
17,6
1,9
0.3
9.0

Prot.
(Q)
1.6

18,8
17,6
1.9
0,3
2.0

Sal
(9)
0,2

0.7
1.4

Sal
(9)
0.2

0.6
0.5
0.1
0.0
1

Sal
(9)
0.2

0.2
0.8
0.0
0.0
115

Sal
(9)
0,2

0.2
0.8
0,0
0.0
1.9

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderéo ser

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

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 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



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
Tipo 1
Sobremesa
Tipo 2

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

CM SEIXAL

Semana de 13 a 17 de Maio de 2019

Almoco

Creme de legumes! 6811

Barrinhas de peixe no forno c/arroz cenoura#45.6.7.8.9
Estufado de legumes ¢/ cogumelos e arroz
Feijdo-verde cozido

Fruta época

Péo de misfurcﬂ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Cenoura com couve

Arroz de peru no forno com chourico 1234556,
Hamburguer de cogumelos c/esparguete
Alface e beterraba

Fruta época

Pao de misfuroW,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

De espinafres

Pescada no forno com batata salteada 123456.8
Salteado de legumes (seitan,ervilhas,milho e couve-flor
Cenoura e alface

Fruta época/arroz doce

P@o de mis’[urol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Feijdo-verde

Chilli c/feijdo e arroz branco 12345
Chili de soja e arroz

Brocolos e cenoura

Fruta época

Pdo de misfuroW,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Caldo verde

Atum & camponésa (atum,massa e legumes) 345678
Couve-flor cozida

Soja estufada com legumes e massa! 6811

Fruta da época/leite- creme

PAo de mistura 1.23.4.5.6,7.8,9,10,11,12,13,14

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 refeigdo
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15,3
0.4
0.2
1.4
Lip.
(9)
2,2

5,4
4.4
0.3
0.5
1.4
Lip.
(9)
3.5

15,9
4,2
0.4
0.1

1,4

Lip.
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4,8

AG Sat.
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0.4

0.8
52
0,1
0,0
0,3

AG Sat.
(9)
0.3

11
0,6
0,1
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AG Sat
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gertal

HC AcuUcar
(9) (9)
19.9 1.7
12,4 0.9
3.4 0.7
2,2 2,1
8.9 8.9
53,8 2,0
HC AcuUcar
(9) (9)
9.3 2,5
28,9 0.4
32,1 3.6
3.8 2.8
13,4 13,4
53,8 2,0
HC Aclear
(9) (9]
18,6 2,0
29,2 0.0
30,1 1.4
29 28
20,6 “920,6
53,8 2,0
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4,0 3.7
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24,4 0,5
2,4 0.6
39.1 0.8
13,4 134
24,4 0,5
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderéo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 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



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
Tipo 1
Sobremesa
Tipo 2

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

CM SEIXAL

Semana de 20 a 24 de Maio de 2019

Almoco

Creme de legumes

Hamburguer no forno ¢/ com massa espiral
Arroz de soja e legumes

Couve roxa e tomate

Fruta época

Pao de misfurOW,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Cenoura com couve

Salada russa de peixe (abrdtea,batata, ervilha, cenoura,
freijdo verde) 345678

Batata salteada com courgete, milho, cenoura e feijdo
Cenoura/ervilnas salteadas

Fruta época

Pao de misfuroW,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

De espinafres

Frango estufado com arroz cenoura

Esparguete com alho francés, cenoura e ervilhas! 345
Cenoura e alface

Fruta época

Pao de misfuroW,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

Feijdo-verde

Massada de corvina c/delicias do mar 13456

Salada de macarronete com legumes e frutos secos®
Alface e couve roxa

Fruta época/gelatina

Pdo de mistura!.23.456789,10,11,12,13,14

Puré de abdbora com couve lombarda
Carne porco assada com arroz branco! 34567
Arroz com estufado de feijdo e brécolos
Salada de cenoura, tomate e beterraba
Fruta época

Pdo de miSTUrCI 1,2,3.4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

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 refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderédo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
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113
95
170
1129
VE
(kJ)
286
492
403
76
177
1129

VE
(kcal)

132
119
186
16
42
270

VE
(kcal)

64
210

186
25
57

270

VE
(kcal)

127
319
187
20
83
270

VE
(kcal)

76
206
265

23

41
270

VE
(kcal)

68
117
96
18
42
270

Lip.
(9)
3.2

3.7
15.3
0.4
0.2
1.4
Lip.
(9)
2.2

5.4

4.4
0.3
0.5
1.4
Lip.
(9)
3.5

15,9
4,2
0,4
0,1
1,4

Lip.

2,7
3.4
2,7
0.1

0.4
1.4
Lip.
(9)

2,3

3.7
3.7
0.2
0.2
1.4

AG Sat.
(9)
0.4

0.8
52
0,1
0.0
0.3

0,6
0,1
0,1
0,3

AG Sat,
(9)
0.5

2,9
0,7
0,1
0,0
0.3

AG S@i.
fe)
0.4

0,5
0.3
0,0
0,0
0.3

AG Sait.
(gl
0.3

1,4
0.8
0.0
0.0
0.3

gertal

HC AcuUcar Prof.

(9) (9)
199 1.7
124 09
34 07
22 21
89 89
538 20
HC AcuUcar
(9) (9)
93 25
289 04
321 36
38 28
13,4 13,4
538 20
HC AcuUcar
(9) (9)
186 20
292 00
30,1 4
29 238
20,6 20,6
538 20
H@ Acucar
(9) (9)
109 22
290 07
Bs7 1.6
40 37
9.4 94
538 20
HC \ AcUcar
(9) (9)
99 19
131 1.4
106 1,3
31 29
89 89
538 20

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

Proteinas

(9)
53

8.8
8.5
1.3
1.1
2.0

Proft.

(9)
1.7
10,5

37
1.9
0.2
2.0

Prot.

(9)
4.8

13.8
6,4
1.5
0.2
2.0

Prot.

(9)
1,7

14,3
20,8
1.6
0.3
2.0

Prot.

(9)
1.8

7.6
4,5
Tl
151
2.0

0.7
0.0
0.0
1.5

Sal
(9)
0.3

0.3
0.5
0.0
0,0
1.5

Sal
(9)
0.2

0.3
0.3
0,1
0,0
)

Sal
(9)
0.2

0.3
0.3
0,1
0.0
1.5



CM SEIXAL
Semana de 27 a 31 de Maio de 2019

Almoco

Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
9 k) kea) (@ @ (@ (@ (9 (9
Sopa Camponesa 62 39 15 02 52 12 07 01
Pratd f‘zrgcizs (?768 g)e|xe a marinheiro (Abrotea, arroz, delicia mar) 28 197 47 06 304 19 70 05
Salada Brocolos e cenoura cozidos 89 21 01 00 25 22 16 00
Vegetariana Empadao de vegetais, 1234 1020 242 54 21 290 26 183 04
Sobremesa - Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

NEye k) (kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de couve-flor 354 84 19 02 118 16 36 01
Prato Massinha c/carne de porco/frango/salsicha 12345 952 226 91 29 212 13 148 03
Salada Beterraba e tomate 208 49 15 00 47 02 39 00
Vegetariana Hamburguer de cogumelos com massa, 356.7.8 424 101 26 02 130 10 47 02
Sobremesa Fruta da época 697 164 11 06 344 182 37 01
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

ORI ) (ea) @ @ © @) (@ ©
Sopa Sopa juliana 156 37 13 02 49 12 09 01
Prato Salm&o com molho de lim&o e batata cozida 3456 693 166 96 18 114 07 79 02
Salada Legumes salteados (erv,cen e feijao verde) 4567 284 68 34 05 49 28 25 03
Vegetariana Salada mexicana (batata,ervilh,feijdo e cenoura) 309 7Af 42" 17 36 42 4804
Sobremesa Fruta da época/ gelatina 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

K)“(kea) (99 (@ (@ (9 (@) (9)
Sopa Canja de galinha 151 36 13 02 4 11 10 02

Almondegas estufadas c/cogumelos e massa

Prato esparguete,819110111v12 673 159 3,0 1,0 20/ . 12,6 0,2
Salada Cenoura e milho 229 54 15 00 52 18 42 01
Vegetariana Puré de cenoura com legumes e soja 89.10.11 403 95 13 02 169 13 31 02
Sobremesa Fruta da época 248 59 01 00 129 129 14705
sexta o) & @ © o @@
Sopa Creme cenoura nEeiies? 12 WOREEEAS 1  1,0408
Prato Barrinhas de peixe forno com arroz primaveri34/8.9.10.11,12 498 119 37 08 124 09 88 03
Salada Alface e couve roxa 104 25 03 01 38 28 19 00
Vegetariana Feijdo c/arroz e legumes 89.10.11 203 8 13 03 149 13 31 03
Sobremesa Fruta da época 248 59 01 00 129 129 14 05

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¢éo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser
excluidas possiveis contaminages cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variacdes de técnicas de preparacao e confe¢do, 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



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

CM SEIXAL

Semana de 03 a 07 de Junho de 2019

Almoco

Alho francés

Empaddo de vitela em arroz! 34546
Alface e cenoura

Arroz de soja com cogumelos! 36
Fruta da época

Camponesa

Couve-flor cozida

Soja estufada com legumes e massal 6811
Fruta da época/leite- creme

Nabicas

Salada de cenoura e couve roxa

Legumes & brds 56789
Fruta da época

Sopa juliana

Salada russa de peixe (pescada, batata,macedonia)
Legumes salteados (erv,cen e feijdo verde) 4567
Salada mexicana (batata,ervilh,feij@do e cenoural)

Fruta da época/ gelatina

Legumes

Tirinhas de porco ¢/ arroz cenourq 34:5.6.7.8.9.10.11
Salada de beterraba e tomate

Estufado de legumes c/soja e batata 1356
Fruta da época

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 refeigdo

VE
(kJ)
143

1021
116

1075
269

VE
(kJ)
347
750
84
911
269

VE
(kJ)
154
842
108
647
269
VE
(kJ)
364
384
162
358
290

VE
(kJ)
163
714
92
568
269

VE
(kcal)

34
243
28
254
64

VE
(kcal)

83
170
20
215

64

VE
(kcal)

37
199
25
154
64

VE
(kcal)

86
21
37
85
68

VE
(kcal)

39
169
22
136
64

Lip.
(9)
1.2

10,5
0.4
2,5
0,5
Lip.
(9)
1.5

4,6
0.4
1,9
0,5

Lip.
(9)

Lip.
(9)
1.1

3.7
0.2
8.4
0,5

AG Sat.

(9)
0.2

3.6
0.1
0.3
01

AG Sat.

(9)
0.1

0.5
0.1
0.2
0.1

AG Sat.

(9)
02

0.7
0.0
147
01

AG Sat.

(9)
0.5

0.5
0,0
0.5
0.0

AG Sl

(9)
02

1.0
0,0
1.1
0.1

gertal

HC AcguUcar
(9) (9)
4,3 0.8
21,9 1,0
2,2 1.9
37,2 1.8
13,4 13.4
HC Acucar
(9) (9)
12,6 1,0
21,4 0.5
2,4 0.6
39.1 0.8
13,4 13.4
HC Acucar
(9) (9)
4,9 1.3
23,5 R
8y 2,2
22,4 2,9
13.4 13.4
HC ‘Aéaélor
(@ (9]
9.6 0.0
9.5 0.6
60 gy 0.0
10,6 1.1
15,2 12,3
HC ' Acucar
(9) (9)
5.4 1.5
20,3 0.2
8,3 1.5
9.8 1,6
134 134

Prot.
(9)
1.1

14,8
2,5
19,5
0,2

Prot.
(9)
4,3

9.7
1,2
9,2
0,2

Prof.
(9)
0.9

19.5
1.1

50
0.2

Prot.
(gl
4,9

7.5
1,8
4,2
1.8

Prot.
(9)
1.3

13,3
0,9
4,3
0,2

Sal
(9)
0,1

0,3
0,0
0,2
0.0

Sal
(9)
0.1

0,5
0,0
0,2
0,0

Sal
(9)

Sal
(9)
0,1

0.4
0,1
0.3
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderédo ser

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

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 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



Almoco gertal

etefligele R K keal 0 da g e (o)
Sopa
Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Ter(;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot.

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa cenoura 185 44 12 02 56 13 17
Prato Arroz de aves (pato e peru) 1345678 933 222 97 35 191 1,2 144
Salada Cenoura 104 25 00 00 34 31 14
Vegetariona Rolo de seitan com massa espirais! 567811 575 13 12 01 183 1.2 119
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02
Quarta VE VE Lip. AGSat. HE€ AcUcar Prot.

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9]
Sopa Sopa nabica 15 37 13 02 49 12 09
Prato Bacalhau c/natas 1345678 420 100 32 1,4 92 13 80
Salada Tomate e cenoura 92 22 01 00 32 3] 1.0
Vegetariona Arroz de legumes c/soja 13567812 317 155 104 37 96 1,6 45
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 34 02
Quinta iveg) 6 a6,
Sopa Alho francés 26 63 14 02 90 11 29
Prato Jardineira (porco/chourico e legumes) 34567891011 663 157 45 14 &6 13 122
Salada Salada de beterraba e tomate 16 28 02 000 33 28 17
Vegetariana Estufado de legumes c/soja e batata 1356 425 101 43 14 100 17 47
Sobremesa Fruta da época 412 97 14 08 183 147 29
Sexta VE' VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot.

(k3)=(keal) (9) (9) (9]  [9) (9)
Sopa Lombardo 152 3 12 02 48 13 10
Prato Filetes no forno c/arroz de ervilhas 134547 403 95 16 02 116 07 82
Salada Alface e tfomate 20 22 02 CDCEEEE W5\ 09
Vegetariana Rolo de tofu c/arroz 492 116 10 01 160 11 98
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02

CM SEIXAL

Semana de 10 a 14 de Junho de 2019

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes 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., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins,
6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, L0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-
se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variages 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 Composigao 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

Sal
(9)
0,1

0,2
0.1
0.2
0,0

Sal
(9)
0,1

159
0.1
0.4
0,0

Sal
(9)
0.1

0.3
0.1
0.3
0.2

Sal
(9)
0.1

0.2
0,1
0.1
0.0



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tipo 2

Terc@

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

CM SEIXAL

Semana de 17 a 21 de Junho de 2019

Almoco

Cenoura

Esparguete & bolonhesa
Legumes gratinados com esparguete
Alface e cenoura

Fruta da época

Pao de misfurg1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

1,3,6,7,9.10

1,5,6,7

De espinafres

Filetes no forno com arroz primaveril “*¢
Rolo de tofu c/arroz branco
Couve-flor e cenoura cozida

Fruta da época

P@O de misfurc1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Abdbora

Coxa de frango estufado c/cogumelos e massa espiral >4/
Cuscus c/rolinho de seitan

Alface e couve roxa

Fruta da época

P@O de mis.l.urol,2,3,4,5,6,7,8,9,10,]1,12,]3,14

Alho francés

Arroz de carnes (porco, frango,cenoura e arroz
Salada de grdo com batata e tofu

Cenoura e couve roxa

Fruta da época

P(]O de miSTurOl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,]1,12,]3,14

) 5,6,7,8,9

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65S0ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 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 preparagao e confecao, bem como diferengas sazonais e

VE
(kJ)
239
718
1114
72
238
1129

VE
(kJ)
416
386
331

95
177
1129

VE
(kJ)
242

1054

1023

76
238
1129

VE
(kJ)
251
1018
1386
78
170
1129
VE
(kJ)
251
1018
1386
78
170
1129

VE
(kcal)

57
172
267

17

57
270

VE
(kcal)

100
92
79
23
42

270

VE
(kcal)

58
252
243

18

57
270

VE
(kcal)

60
243
329

19

41
270

VE
(kcal)

60
243
329

19

41
270

Lip.
(9)
1,9

6,9
19.1
0,1

0,5
1.4
Lip.
(9)
2,5

2,2
1.3
0.1
0.2
1.4
Lip.
(9)
1.9

10,5
37
0.2
0.5
1.4
Lip.
(9)
2,0

3,9
60
0.1
0,4
1.4

Lip.
(9)

3.9
6,0
0.1
0.4
1.4

AG Sat.
(9)
0.3

1.8
4,9
0.0
0.1
0.3

AG Sat.
(9)
0.4

0.3
0.2
0.0
0.0
0.3

AG Sat.
(9)

HC AcuUcar Prot.

(9)
7.9

18,3
17.1
3.4
13,4
53,8

HC
(9)
14,6

9.8
14,2
4,0
8,9
53,8

HC
(9)
9.0

25,7
34,5
34
13,4
53,8

HC ‘cdcor Prot.

)
8.7

32,7
50,3
2,8
9.4
53,8

HC
(9)
87

32,7
50,3
2.8
9.4
53,8

gertal

(9)
2,0

0.8
0.8
3.2
13,4
2,0

AcUcar Prot.

(9)
2,0

0.6
1.0
3.7
8.9
2,0

Acucar Prof.

(9)
2,1

0.
18

V4
13.4
2,0

(9)
23

0.5
1.0
2.4
9.4
2,0

Acucar “Prot,

(9)
0.3

0,5
1.0
2,4
9.4
2,0

(9)
1.9

8.1
6,2
0.9
0.2
2.0

(9)
4,5

7.8
2.2
1.6
1.1
2.0

(9)
1.4

13.0
15,4
HAl
0.2
2.0

()
1.6

18.8
17,6
1.9
0,3
2.0

(9)
1.6

18.8
17,6
19
03
2.0

Sal
(9)

Sal
(9)
0,2

0.2
0.8
0.0
0.0
%5

Sal

02
0.2
0.8
0,0
0,0
%)

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

Proteinas



Almoco gertal

Seieflue K ea) (@ o @ e o)
Sopa Creme de legumes'*®'! 555 132 32 04 199 17 53
Prato Barrinhas de peixe no forno c/arroz cenoura**47’#? 498 119 37 08 124 09 88
Vegetariana Estufado de legumes ¢/ cogumelos e arroz 776 186 153 52 34 07 85
Salada Feijdo-verde cozido 6 16 04 01 22 21 1,3
Sobremesa Fruta época 177 42 02 00 89 89 11
TIpO 2 P(’jo de mistural,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1 1,12,13,14 1129 270 1.4 0.3 53,8 20 9.0

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prof.
Terclg k) kea) @ (o) (o lal (]
Sgpa Cenoura com couve 267 64 22 03 93 25 17
Prato Perna Frango no forno com esparguete '*4%¢ 878 210 54 1,1 289 04 105
Vegetariana Hamburguer de cogumelos c/esparguete 780 186 44 06 321 36 37
Salada Alface e beterraba 104 25 03 01 38 28 19
Sobremesa Fruta época 238 57 05 01 134 134 02
Tlpo 2 Pdo de misfurOW,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14 1129 270 1.4 0.3 53,8 2.0 9,0
Quarta k) keo) (@ (o fal B o)
Sopa De espinafres 532 127 35 05 186 20 48
Prato Pescada no forno com batata salteada #4248 1335 319 159 29 292 00 138
Vegetariana Salteado de legumes (seitan, ervilhas, milho e couve-flor’ 783 187 42 07 301 14 64
Salada Cenoura e alface 84 20 04 01 29 x.;'z‘,-s 1,5
Sobremesa Fruta época/arroz doce 346 8 01 00 206% 206 02
T|pO 2 P(’jo de misfurcl,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1 1,12,13,14 1129 270 1.4 0.3 53,8 2.0 90
Quinta g (o) (o) G (o)
Sopa Feijdo-verde 317 76 27 04 #0922 17
Prato iﬂ:ﬁggsﬁp de massa espiral com chouricdo, salsicha e e Y. A B
Vegetariana Chili de soja e arroz 1113 265 27 03 367 10 208
Tipo 1 Brocolos e cenoura 95 83 0,1 [SGIGEEo £ 3 | 16
Sobremesa Fruta época 170 4 04 00 94 94 (03
Tlpo 2 Pdo de misfurOW,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14 1129 270 1.4 0.3 53,8 2.0 9.0
Sle O (o e (o (ol
Sopa Caldo verde 286 68 23 03 99 19 18
Prato Empaddo de atum com arroz e cenoura ralada 775 184 48 05 244 05 = 97
Vegetariana Couve-flor cozida 8 20 04 01 24 06 12
salada izl;iifgecjfeongisgg?we, com cogumelos, feijdo-verde, o1 215 8P o a0 WOEER Y
Sobremesa Fruta da época/leite- creme 269 64 05 01 134 134 02
T|pO 2 P@O de miSTUrO 1.2,3.4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 775 184 48 0.5 24,4 0.5 97
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Periodo ndo letivo

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

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

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 65S0ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 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 preparagao e confecao, 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 Saude 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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