CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAQ PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

gertal

SEMANA 11
Semana de 25 a 29 de marco de 2024
ALMOCO
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (9] (9) (9) (9) (gl (9l
Sopa Creme de ervilhas 216 51 12 02 82 08 14 01
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura’-6.12 1466 350 147 53 353 07 186 04
Vegetariana  Hamburguer de cogumelos com arroz de cenourq!-34.7.9.10 1649393 100 21 583 26 172 13
Salada Cenoura, couve-flor e brécolos 130 31 05 01 26 22 29 0]l
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 201 48 02 00 89 8 11 00
Pao Pdo de mlsfur01 1136 268 1.2 0,4 53,6 2,8 88 038
™ VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
A k) (kea) (@) (@) (@ (@ (g (g
Sopa Sopa de couve coracdo 229 54 07 0] 98 08 1.8 01
Prato Bacalhau com natas' 467 952 228 98 21 217 10 131 12
Vegetariana  Seitan com natas!367 579 139 69 22 64 14 119 08
Salada Alface, cenoura e tomate 8oF 200 0.2 00N 2 7EaANe [ OEON
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 208 5 02 00 92 92 11 00
Pao Pao de mlsfurO'\ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 038
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarta ) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de couve-flor e abdbora 126 31 04 01 45 23 14 0]
Prato Frango (perna) de fomatada com arroz branco 1440 341 43 08 490 08 246 05
Vegetariona  Guisado de ervilhas, cenoura, alho-francés, curgete e arroz 1129 268 54 08 457 23 7.6 04
Salada Salada de tomate, milho e beterraba 167 39 09 00 48 31 23 0]
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 29 64 05 01 134 134 02 00
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ o
Sopa Sopa de couve lombardo 242 57 12 02 95 09 17 01
Prato Scn_!gdo russa” de pescada (pescada, batata, ervilhas, cenoura e w 1 o IED 2R
feijdo-verde)4
b " H H H .
Vegetariana Salada russqmde selTon] gigbmhos de seitan, batata, ervilhas, as 99 1a TEREEEE .\ )\ G5
cenoura e feijdo verde)!-3¢
Salada Ervilhas, cenoura e feijdo-verde 202 48 13 00 48 20 36 01
Sobremesa Gelatina de tutti-fruttil-3.6.7.8.12 2600 61 02 00 135 135 15 05
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 08
S t VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
exta k) (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (@

FERIADO

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragées.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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 gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO rtal
SEMANA 12 ge
Semana de 1 a 5 de abril de 2024
ALMOCO
Segunda R M R S
Sopa Sopa juliana de legumes SRl O A el R
Prato Empaddo de aroz com atum? O L
Vegetariona  Arroz com pimento, milho, curgete e lentilhas! 681011 U e
Salada Feijdo-verde, couve-flor e brécolos U2 PR UL LA LB e S
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) U L
Pdo P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 08
Terca 0 ka6 o @ e @ o
Sopa Creme de abdbora com gréo ceal a0
Prato Strogonoff (peito de frango) com esparguete!37 %69 230 75 24 259 14 139404

Ratatouille de legumes (ervilhas, curgete, alho francés, cenoura e

Vegetariana - e 639 152 48 07 227 23 37 22
beringela) com esparguete!-
Salada Alface, pepino e couve roxa 215 00 00y 06 O3k 04 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 Pommgld 7+ 05 0O
Pao Pao de mlsfurO'\ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@ (o) (g (9 (9
Sopo Cgldo verde] 363 86 2N, 0.3 13.8 1.1 22 03
Prato Abrétea com batata cozida* 27 251 01 00 i DS O 0°
i Bolinhos de grdo com migas de tomate e alho francés salteado!-3.6.7.8.12
Vegetariana 9 9 1955 467 122 18 661 60 185 12
Salada Cenoura, couve lombardo e feij@o verde cozidos Sy’ 01 00 IR 05 04
Sobremesa Pudim de caramelo’ s e LT o i L6 SULEEE 27 02
Sobremesa 2 Frutada época (3 variedades) 2609 64 05 01 134 134 02 00
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2,8 88 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinfa () kea) (@ (@ (@ (@ (o) (@
Sopo Sopo de ogrido 306 73 1.3 02 11,6 50 1.9 O8]
Prato P& de porco aos cubos estufada com feijGo encarnado e massa 1387 331 152 ESEEZZZA N2 | 2003
espirall-3
Vegetariana  Hamburguer de cogumelos com massa espiral’-3:67.9.10 N 00 2RSSR 7. 1712, 113
Salada Milho, cenoura e alface 08 48 15 00 WEEEELY w3 ?  2U
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexfa () (kea) (@ (@ (@ (@ (@) ()
Sopa Creme de alho francés 37 8 21 03 142 14 21 083
Prato Filetes de pescada no forno com arroz alegre (cenoura e milho)* 613 152 29 05 243 12 104 02
Vegetariana  Seitan delacée7bolodo aromatizado com orégdos e arroz com milho e 70 180 39 ool 2 21 140 08
cenourg' 36
Salada Alface, cenoura e beterraba 48 10 02 00 11 09 06 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
P&o Pdo de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragées.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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 gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO rtal
SEMANA 13 ge
Semana de 8 a 12 de abril de 2024
ALMOCO
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (9] (9) (9) (9) (gl (9l
SOpO Creme couve-flor 612 145 2,1 0.3 26,1 2,5 40 03
Prato Esparguete & bolonhesa (vaca e porco)!312 e it 1P E 7 O a7
Vegetariona  Esparguete d bolonhesa de soja! 34811 s LA SRR AR LR 7 ()
Salada Alface, milho e pepino 2% 7 02 00 05 01 06 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) LED SRV WSS i e
Pdo Pdo de mlsfur01 1136 268 1.2 0,4 53,6 2,8 88 038
Ter VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
b k) kea) (@ (@ (@) (@ (@ (9
Sopa Sopa de feij@o branco com cenoura S O a2
Prato Salmdo estufado com batata* LA AL A A L
. Estufado de legumes (cenoura, fomate, alho francés, feijdo verde e
Vegetariana lentilhas) 681011 398 95 34 05 106 15 46 04
Salada Feijdo verde, ervihas e cenoura S 12 01 olg 14 Of 08 00
Sobremeso Gelo‘hno de ononés],3,6,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 05
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 Oy 74 74 Ol
Pao P&o de mistura! 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 0.8
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpO Creme de obéboro 636 151 21 0.3 2767, 3,0 40 03
Prato Peru (coxa) assado com arroz de ervilhas 651 T my52 10 CZECT 08 08
Vegetariaona  Couscous de legumes (cogumelos, miho e ervinas) com tofu'-¢ 82enldCi 60 12 NQZIEEENEL 115907
Salada Tomate, milho e alface 67 "Nigg 05 00 o TORECUEERN Tl 200
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 186 4 04 GORYESS _TECEEN 0.3 SUU
P&o P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) @ (@ (&) (@ (o) (9
SOpO SOpO fe”do verde 368 87 2,0 0.3 14,3 1.6 20 0.2
Prato Bacalhau fresco de cebolada com massinha (cotovelinhos)!-34 16227384 57 QUCEENCUSE ol.2 |° 205908
. Massada de legumes (macarronete, couve-flor, curgete, alho francés e
Vegetariana feijdo frade)!3 912 215 25 05 342 29 115 03
Salada Alface, beterraba e couve roxa 104n2cm 00 OOWNEEIZENN2S 157 OJ
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 0.1 NEEOEENIRS W02 400
P&o P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 0.8
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) @ (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Sopa de alho-francés 462 107 273 183 1 TNNEE 02
Prato Rojdes (pd de porco) com batata coradass REIRAR o JUOI U A
Vegetariana  Jardineira de tofu (tofu, batata, cenoura, ervilhas e curgete)!¢ 1092 260 78 1.6 g8l 33 120 04
Salada Curgete, cenoura e couve-flor 8 21 02 Olg 25§ 23 14 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 /4 74 WY 00
P&o P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragées.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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 gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAQ PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

gertal

SEMANA 14
Semana de 15 a 19 de abril de 2024
ALMOCO
S nd VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
egunda k) (kea) (@) (@) (@ (@ (g (g)
Sopa Creme de alface 364 86 20 03 141 15 21 02
Prato Filetes de pescada em molho de tomate com arroz branco# 685 163 40 05 191 04 122 03
Vegetariana  Salsicha vegetariana (rolo de tofu) em molho de tomate (com o4 174 108 11 121 13 62 08
cenoura, cebola, curgete) com arroz branco!-35.67.89.10 ' ' ’ ' T
Salada Alface, beterraba e milho 25 53 14 00 51 22 42 0]
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 291 6 05 01 145 145 02 00
Pdo Pdo de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08
T VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
. () (ea) (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de espinafres 457 108 22 03 179 2] 30 03
Prato Salada de frango com massa espiral e legumes (cenoura e milho)!-3 513 122 38 07 99 09 113 04
Vegetariona  Gratinado deilegumes (cenoura, alho francés, couve-flor e ervilhas) 092 262 48 10 40 B om
com massa espiral-37
Salada Alface, pepino e tomate 12 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 291 6 05 01 145 145 02 00
Pdo Pdo de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08
Q t VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
vartd ) (kea) (@) (@) (@ (@ (g (a)
Sopa Sopa de couve-flor e curgete 612 145 2T5. 03 2600 2.5 _Jg0%l03
Prato Bacalhau fresco cozido com batata, grdo e ovo3d4 346 8 33 07 56 11 32 10
Vegetariona  Estufado de tomate com grdo e batata corada (curgete e pimento = ., T o)
verde)
Salada Cenoura, curgete, brocolos 91 22 02 GWEE: 2208 1. jo2
Sobremesa Arroz docek3,7,8,12 844 200 43 1.7 33,7 10,2 58 02
Sobremesa 2  Fruta daépoca (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 05 00
Pdo P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 0.8
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta ki) (kea) (@) (@) (@ (@ (@ (@
Sopa Canja 1610 213 50 05 01 70 00 42 02
Sopo 2 Creme de cenoura 664 158 2,5 0.3 26,5 2.2 62 03
Prato Febras de porco estufadas com arroz de cenoura 627mmlo0g 60 16EII2288R10 T1LT 03
Vegetariona  Seitan em estufadinho de favas com amoz de cenoura! 367 1248 2297 67 05 476 16 87 02
Salada Couve roxa, pepino e maga 9.4 00 00 04 06 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 21 & 05 01 145NgEIREERRUZy 0.0
P&o P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 0.8
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de feijdo branco com lombardo 312 74 21 03 12 14 19 02
Prato Massada de peixe com coentros (macarronete e pescada)’-34¢ 321 80 27 04 32 10 90 04
Vegetariana Ron’chmho (lombardo, macarronete, cubos de seitan, cenoura e s 8 28 od==5 MR os
|en1’l|hos)],3,6,7,8,'\0,]]
Salada Curgete, cenoura e feijdo verde 25 6 00 00 10 09 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
P&o P&o de misturd! 1136 268 12 04 536 28 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragées.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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 gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
EDUCACAQ PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO gerta'l

SEMANA 15
Semana de 22 a 26 de abril de 2024
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@ (@ (@) (@ (@ (9
Sopa Sopa de brdcolos e abdbora S
Prato Empaddo de arroz com carne picada (vaca e porco)!2 (RO 22l SULZASS RS U7 LGOS
Vegetariona  HambuUrguer de soja com arroz de cenoura! 6811 (2o
Salada Cenoura, couve roxa e fomate (k2 ) IR W i
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) CO
Pao Pao de mlsfurO'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 038

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de feijdo encomado com curgete 664 158 25 03 265 22 42 408
Prato Filetes de cavala com batata cozida*

1000 238 8.7 2,4 26,3 1.9 12,7 3.0
Vegetariana  Arroz malandrinho estufado com favas, tomate, cebola e tofu!-¢ 1398 330 27 05 493 QB - 256 23
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo verde 170 4 02 00 47 24 27 02
Sobremesa Gelatina de morongoh&é],&]? 243 57 0.0 0.0 12,9 12,8 1.4 05
Sobremesa 2  Frutadaépoca (3 variedades) 216 05 O 145 145 QB
Pao Pao de mlsfurO'\ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 08

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@ (@ (@) (@) (o) (9)
Sopa Sopa de agri@o 306 73 13 02 116 50 19 03
Prato Peru (coxa) estufado com esparguete!-3 396 N W5 0.6 (SREEICF 171 0%
Vegetariona  Guisado de lentilhas com abdbora e massinha!-3.68.10.11 Vi %S 62 08 NCEEEEUZE LS 06
Salada Cenoura, couve roxa e pepino 2 5% 00 Op Y 7 QU %' RO
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) e O NN 0
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2,8 88 08

. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa
Prato
Vegetariana
- FERIADO
Sobremesa
Pdo

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (ea) (@ (¢ (@ (@ (g9 (9
Sopa Creme de alho francés com cenoura 258 61 21 03 89 10 13 02
Prato Ovos mexidos com salsichas e arroz de ervilhas! 3691012 1850 442 180 45 486 09 191 13
Vegetariona  Estufado de cogumelos, tofu, alho francés, cenoura e arroz branco'¢ 423 101 37 28 110 09 52 0l
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 3 8 00 00 09 08 06 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
Pdo Pdo de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragées.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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 gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO
SEMANA 16 gertal
Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024
ALMOCO
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (9] (9) (9) (9) (gl (9l
Sopa Creme de alho francés 462109 21 03 183 19 30 02
Prato Calamares no forno com arroz alegre (milho e cenourq)!-234.7.9.14 84 205 57 08 322 16 51 05
Vegetariana Legumes assados no forno (SOJO; 608b”oboro, beringela, cenoura e couve @5 196 37 05 185 14 211 02
de bruxelas) com arroz branco' 48
Salada Beterraba, tomate e alface 8 22 01 00 29 29 11 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 291 6 05 01 145 145 02 00
P&o Pdo de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08
Tah VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
. () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ fa
Sopo qudo verde] 363 86 2,1 0.3 13.8 1.1 22 03
Prato Jardineira de porco (batata, cenoura, feijdo verde e ervilhas) % 8 30 07 63 15 77 02
Vegetariana \leglg)e]g%vegefonono (seitan, batata, abdbora, ervilhas, feijdo 07 73 1o 03 74 "KL s
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo verde 170 41 02 00 47 24 27 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 01 145 145 02 00
Pao Pao de mlsfurO'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 08
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
(k) (keal) (@) (@ (@) (@) (9] (q)
Sopa
Prato
Vegetariana FER'ADO
Salada
Sobremesa
P&o
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
SOt () kea) (@ (@ (o (o) (o (o)
Sopa Sopa de agrido 36 73 13 02 1,6 50 19 03
Prato Esparguete a bolonhesa (vaca e porco)!312 742178 124 CZENNCER ol | %74cd
Vegetariana Lentilhas estufadas com cenoura, curgete, brocolos, com massa s all o5 UEETR 2 \o\ o
cotovelos!36810.11
Salada Beterraba, tomate e alface 94 22 01 00 31 31 12 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 19 28 01 00 54 54 05 00
Pdo Pdo de mistura! 113 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
e () kea) (@ (@ (o) (0 (g (a)
Sopa Creme de espinafres com gréo 335 80 L2 4 101 0.9ZEN0.3
Prato Pescada no forno com arroz de grelos de couve* 1261 300 62 @ 16 457 05 150 TN
. Feijdo manteiga de tomatada com arroz e legumes (couve-flor, 762 181 48 08 5y 13 51 04
Vegetariana . P
cenoura, abdbora e alho-francés) -
Salada Couve-flor, cenoura e curgete 4 12 02 00 1z 08 07 00
Sobremesa Pudim de caramelo?’ 3% 78 11 06 146 117 24 02
Sobremesa 2 Frutadaépoca (3 variedades) ZU A o
Pdo Pdo de misfuro‘ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAQ PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

SEMANA 17

Semana de 6 a 10 de maio de 2024

ALMOCO

Creme de ervilhas

Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura’-6.12
Hamburguer de cogumelos com arroz de cenourq!-34.7.9.10
Cenoura, couve-flor e brécolos

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural

Sopa feijdo verde

Bacalhau & Brds345:¢

Legumes & Brds (alho francés, lentihas, cenoura e curgete) 1681011
Alface, cenoura e pepino

Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistural

Creme de couve-flor e abdbora

Frango (peito) guisado com abdbora aos cubos, cenoura, alho-
francés, curgete e esparguete’s

Tofu em estufadinho de favas com massa cotovelos! 6

Tomate, milho e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural

Sopa de couve lombardo

Salada “russa” de pescada (pescada, batata, cenoura e feijdo-
verde)4

Salada “russa” de seitan (cubinhos de seitan, batata, cenoura e
feijdo verde)1367

Ervilhas, cenoura e feijdo-verde

Gelatina de tutti-fruttil-3.6.7.8.12

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

Sopa de feijdo manteiga e couve coracdo

Arroz & valenciana (porco, frango, salsichas, cenoura e
ervilhas)1:69.1012

Arroz & valenciana vegetariano (salsichas vegetarianas, cenoura,
curgete e ervilhas)13567.89.1011

Alface, pepino e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicéo.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

VE
(kJ)

216

1466

1649
130

201
1136

VE
(kJ)

368
171
1634

83

201

1136

VE
(kJ)

128

381

337
167
269

1136

VE
(kJ)

242

902

416

202
260

201
1136

VE
(kJ)

229

370

1261

104

199
1136

VE
(kcal)

51
350
393

31

48
268

VE
(kcal)

87
281
391

21

48

268

VE
(kcal)

31

90

81
39
64

268

VE
(kcal)

57

214

99

48
61

48
268

VE
(kcal)

54

88

300

24

47
268

Lip.
(9)
1.2
14,7
10,0
0,5
0.2
1.2

Lip
(9)
2.0

18,0
18,7

0.1

1.3
02
0.2
1,2

Lip.
(9)
0,7

20

7.8

0.0
0.4
1.2

AG Sat.

(9)
0.2
53
2,1
0.1

0,0
0,4

0,0
0,0

0.4

AG Sat.
(9]
0.1

0,5

3.1
0,0
0,1

0.4

AG Sat.
(9)
0.2

1,6

03

0,0
0,0

0,0
0,4

AG Sat.
(9)
0.1

0.3

0.0

0,0
0.4

4,1
4,8
13,4

53,6

HC
(9)
9.5

12,5

4,8
189

89
53,6

HC
(9)
9.8

10,8

43,9

4,2
9.4
53,6

gertal

AgUcar Prot. Sal
(9) (9l (9]
0.8 1.4 01
0.7 18,6 04
2,6 172 13

22 29 01
8,9 1.1 00
2.8 88 08
AcuUcar Prot. Sal
(9) (9l (a9l
1.6 20 02
0.4 3.0 405
0,7 114 05

2 1.2 01

89 1.1 00
28 88 08
AcuUcar Prot. Sal
(9) (gl (9)

23 1.4 01

0.7 129 04

0.9 61 02
3,1 23 01
13,4 02 00
2,8 88 08

AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9)
0.2 WA O

03 11,9 03

1,2 74 02
2,0 36 01
SY5 LW 05
8,9 1.1 00
2,8 88 08
AcUcar Prot. Sal
(9) (gl (9)
0.8 1.8 01
1,2 60 02
1,7 10,1 0.6

39 07 01

9.4 03 00
2,8 88 08



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAQ PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

SEMANA 18
Semana de 13 a 17 de maio de 2024
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Segunda k) (keal) (@ (@ (o) (@ (o) (9
Sopa Sopa juliana de legumes SRl O A el R
Prato Empaddo de armoz com atum? O L
Vegetariana  Arroz com pimento, milho, courgette e lentilhas'¢8.10.11 E
Salada FeijGo-verde, couve-flor e brocolos 2o T I RS e
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) O R
Pao Pao de mlsfur01 1136 268 1.2 0,4 53,6 2,8 88 038
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Terca k) (keal) (@) (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Creme de abdbora com grdo SRS LU U L LS
Prato Strogonoff (peito de frango) com esparguete!37 %69 230 75 24 259 14 139404

A Ratatouille de legumes (ervilhas, curgete, alho francés, cenoura e
Vegetariana - e 639 152 48 07 227 23 37 22
beringela) com esparguete!-

Salada Alface, pepino e couve roxa 2 5 00 OOQg 06 O 04 0D
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 Qommgl 4 07 28
Pao Pao de mlsfurO'\ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quarta k) (kea) (@ (@ (o) (g (9 (9
Sopo Cgldo verde] 363 86 2N, 0.3 13.8 1.1 22 03
Prato Abrétea com batata cozida# 27 051 01 00 O 0.8 T10m 0.5

i Bolinhos de grdo com migas de tomate e alho francés salteado!-3.6.7.8.12

Vegetariana 9 9 1955 467 122 18 661 60 185 12
Salada Cenoura, couve lombardo e feij@o verde cozidos Sy’ 01 00 IR 05 04
Sobremeso Arroz docew,3,7,8,]2 844 200 43 1.7 33.7 10,2 58 0.2
Sobremesa 2 Frutada época (3 variedades) 2609 64 05 01 134 134 02 00
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2,8 88 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinfa () kea) (@ (@ (@ (@ (o) (@
Sopo Sopo de ogrido 306 73 1.3 02 11,6 50 1.9 O8]
Prato P& de porco aos cubos estufada com fejdo encanadoe massa espiral’-3 1387 331 15243 279 1.2 200 05
Vegetariona  Hamburguer de cogumelos com massa espiral’-3.6.7.9.10 1649 G338 100  ZUNuESSEl 26 N7, €
Salada Milho, cenoura e alface X mican '°  CONEEECEE! < 35 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Sexfa () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de alho francés 37 87 21 03 142 14 21 03
Prato Filetes de pescada no forno com arroz alegre (cenoura e milho)* 613 152 29 05 243 12 104 02
Vegetariaona  Seitan d?fﬁbolodo aromatizado com orégdos e arroz com milho e 760 180 39 08 &P 21 140 08

cenoura'3s.

Salada Alface, cenoura e beterraba 48 10 02 00 11 09 06 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
Pdo P&o de mistura? 136 268 12 04 536 28 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicéo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO rtal
SEMANA 19 ge
Semana de 20 a 24 de maio de 2024
ALMOCO
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (9] (9) (9) (9) (gl (9l
SOpO Creme couve-flor 612 145 2,1 0.3 26,1 2,5 40 03
Prato Esparguete & bolonhesa (vaca e porco)!312 e it 1P E 7 O a7
Vegetariona  Esparguete d bolonhesa de soja! 34811 s LA SRR AR LR 7 ()
Salada Alface, milho e pepino 2% 7 02 00 05 01 06 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) LED SRV WSS i e
Pdo Pdo de mlsfur01 1136 268 1.2 0,4 53,6 2,8 88 038
Ter VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
b k) kea) (@ (@ (@) (@ (@ (9
Sopa Sopa de feij@o branco com cenoura S O a2
Prato Salmdo estufado com batata* LA AL A A L
. Estufado de legumes (cenoura, fomate, alho francés, feijdo verde e
Vegetariana lentilhas) 681011 398 95 34 05 106 15 46 04
Salada Feijdo verde, ervihas e cenoura S 12 01 olg 14 Of 08 00
Sobremeso Gelo‘hno de ononés],3,6,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 05
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 Oy 74 74 Ol
Pao P&o de mistura! 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 0.8
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) @ (@ (o) (@ (@ (9
SOpO Creme de obéboro 636 151 2,1 0.3 2767, 3,0 40 03
Prato Peru (coxa) assado com arroz de ervilhas 651 T my52 10 CZECT 08 08
Vegetariaona  Couscous de legumes (cogumelos, miho e ervinas) com tofu'-¢ 82enldCi 60 12 NQZIEEENEL 115907
Salada Tomate, milho e alface 67 "Nigg 05 00 o TORECUEERN Tl 200
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 186 4 04 GORYESS _TECEEN 0.3 SUU
P&o P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) @ (@ (&) (@ (o) (9
SOpO SOpO fe”do verde 368 87 2,0 0.3 14,3 1.6 20 0.2
Prato Bacalhau fresco de cebolada com massinha (cotovelinhos)!-34 16227384 57 QUCEENCUSE ol.2 |° 205908
. Massada de legumes (macarronete, couve-flor, curgete, alho francés e
Vegetariana feijdo frade)!3 912 215 25 05 342 29 115 03
Salada Alface, beterraba e couve roxa 104n2cm 00 OOWNEEIZENN2S 157 OJ
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 0.1 NEEOEENIRS W02 400
P&o P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 0.8
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) @ (@ (o) (@ (9 (9
Sopa Sopa de alho-francés 462 107 273 183 1 TNNEE 02
Prato Rojdes (pd de porco) com batata coradass REIRAR o JUOI U A
Vegetariana  Jardineira de fofu (tofu, batata, cenoura, ervilhas e curgete)'¢ 1092260 787 16 iy 33 120 04
Salada Curgete, cenoura e couve-flor EARNCIER]  ( GEa
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 /4 74 WY 00
P&o P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAQ PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

SEMANA 20

Semana de 27 a 31 de maio de 2024

ALMOCO

Creme de alface
Filetes de pescada em molho de tomate com arroz branco#

Salsicha vegetariana (rolo de tofu) em molho de tomate (com
cenoura, cebola, curgete) com arroz branco!-35.67.89.10

Alface, beterraba e milho
Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistura!

Sopa de espinafres

Salada de frango com massa espiral e legumes (cenoura e milho)!-3
Gratinado de legumes (cenoura, alho francés, couve-flor e ervilhas)
com massa espirall 7

Alface, pepino e tomate

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistura!

Sopa de couve-flor e curgete

Bacalhau fresco cozido com batata, grdo e ovo3d4

Estufado de tomate com grdo e batata corada (curgete e pimento
verde)

Cenoura, curgete, brécolos

Pudim de caramelo?

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

FERIADO

Sopa de lombardo
Calamares no forno com arroz alegre (milho e cenoura)’2:347.9.14

Ranchinho (lombardo, macarronete, cubos de seitan, cenoura e
lentilhas)!3.67.8.10.11

Curgete, cenoura e feijjdo verde
Fruta da época (3 variedades)
Pdo de mistura’

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicéo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,

VE
(kJ)

364
685

724

225
291

1136

VE
(kJ)
457

513

1092

12
291
1136

VE
(kJ)
612

346

1669

91
330

166
1136

VE

VE
(kJ)
312

864

346

25
166
1136

VE
(kcal)

86
163

174

53
69

VE
(kcal)
108

122

262

(kcal)
145

82

396

22
78

40
268

VE
(kcal)

VE
(kcal)
74

205

82

40
268

Lip.
(9)
2,0

4,0

10,8

1.4
0,5

12
Lip
(9)
22

3.8

6.8

0,0
0.5
12
Lip
(9]
2,1

3.3

8,9

2.8

0,0
02
1,2

AG Sat.
(9)
0.3

0,5

1.1

0,1
0.6

0,0
0.4

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
03

0.8

0.4

0,0
0,0
0.4

HC
(9)
14,1

19.1

12,1

59.4

2,3

14,6
7.4
53,6

HC
(9)

1,0
7.4
53,6

gertal

Acucar
(9)
1.5

0.4

1.3

2.2
14,5

35,

0.4
14,5
2,8

Acucar
(9)
2,5

[

2,5

27
1.7
7.4
2,8

Acucar

(9)

Acucar
(9)
1,4

1.6

1.3

0.9
7.4
2,8

Proft.
(9)
2,1

12,2

6,2

4,2
0.2

8.8

Prof.
(9)
3,0

11,3

6,4

0.2
0.2
8.8

Prof.
(9)
4,0

32

17.3

1.6
2.4

0,9
8.8

Prot.

(9)

Prot.
(9)
1.9

5,1
7,5

02
0,9
8.8

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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAQ PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO tal
SEMANA 21 ge
Semana de 3 a 7 de junho de 2024
ALMOCO
Segundo (\EE\ (kXEU L’\'p\. AG’ S\cﬁ. ry—(C\ ACEJCCW Prf)f. Sc1y\
J) (keal) (9] (9) (9) (9) (9l (9]
Sopa Sopa de brocolos e abdbora SR
Prato Esparguete & bolonhesa (vaca e porco)!-312 gz g Sl e 78OS S A (0
Vegetariana  Esparguete d bolonhesa de sojal 26811 s LA SRR AR LR 7 ()
Salada Cenoura, couve roxa e tomate 9 4 00 00 06 06 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2N AN GRS U
Pao P&o de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08
s ) ol @ @ e e o)
Sopa Creme de feijdo encomado com curgete 664 158 25 03 245 22 42 03
Prato Filetes de cavala com batata cozida# o0 28 87 24 23 19 1odlis
Vegetariana  Arroz malandrinho estufado com favas, tomate, cebola e tofu!-¢ 1398 330 27 05 493 08 256 23
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo verde 170 41 02 00 47 24 27 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 291 & 05 01NQI45 145 02 00
Pdo P&o de mistura’ 1136 268 1,2 0.4 53,6 2,8 88 08
Quarta W ke g @ e 8 )
Sopa Sopa de agrido 306 73 13 02 116 50 19 03
Prato Peru (perna) estufado com arroz branco 30 94 56 14 18 15 83 03
Vegetariaona  Guisado de lentilhas com abdbora e arroz de feijgo!6810.11 426 102 23 03 153 13 37 02
Salada Cenoura, couve roxa e pepino 20 75 700 000 07 07 5 03, 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) iy’ 05 01 ESEEEESE 02 00
Pdo P&o de mistura’ 1136 268 12 0.4 53,6 2,8 88 08
Sopa Creme de couve portuguesa com cenoura 73 88 21 03 145 18 21 02
Prato Massinha de peixe com coentros (abrétea e cotovelinhos)!34 249 59 19 03 29 15 71 05
Vegetariona  Estufado de feijdo encarnado com cogumelos, feijdo verde e batata 854 204 101 19 176 10 95 04
Salada Brocolos, cenoura, e feijdo-verde 66 16 02 00 19 16 09 02
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 243 57 00 00 129 128 14 05
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
P&o Pdo de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08
Sexta (\EE\ (k\;i‘) %TJ AC;FSJOW. r,—LCJ Ar;‘(gr\;or P(rro\t. (S(o)\
(kJ)  (KkC (9 9 9 9) 9) 9
Sopa Canja 1610 213 50 05 01 70 00 42 02
Sopa 2 Sopa de alho francés com cenoura 258 61 21 03 89 10 13 02
Prato Ovos mexidos com salsichas e arroz de ervilhas! 3691012 1850 442 180 45 486 09 19013
Vegetariaona  Estufado de cogumelos, tofu, alho francés, cenoura e arroz branco!4 423 101 37 28 11.0 09 52 01
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 3 8 00 o00grOy 08 06 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 W74 74 4m09 00
P&o P&o de mistura’ 1136 268 1.2 0.4 53,6 28 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO tal
SEMANA 22 ge
Semana de 10 a 14 junho de 2024
ALMOCO
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (9] (9) (9) (9) (gl (9l
Sopa
Prato
Vegetariana FER'ADO
Salada
Sobremesa
Pdo
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
| () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopo Coldo Verde] 363 86 21 0.3 13.8 1.1 22 03
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura' 412 1236 294 85 22 &7 22 181403
Vegetariona  Hamburguer de cogumelos com arroz de cenoura!3567.89.10.11 738 176 61 13 18] g0 92808
Salada Tomate, cebola e alface 15 3 00 00 05 G 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166, 40 020 00N 74 745 05 00
P&o P&o de mistura! 136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Sopa de feijdo-verde 368 o74L 20° 03 143 1SRZIpNe.2
Prato Bacalhau fresco cozido com batata, gréo e ovo34 346 82 33 07 56 11 32 10
. Lenfihas estufadas com cenoura, curgete, brocolos e batata aos 1641 389 42 05 OSTRm0.7m g 276% 0.3
Vegetariana
Cubos'\,é,&]o,”
Salada Cenoura, curgete, brocolos ™ 02 0, WEREEPDE {6 0.2
Sobremesa Arroz doce!37.8.12 844 200 43 1.7 33.7 10,2 58 0.2
Sobremesa 2 Frutada época (3 variedades) 166 40 02 (UDRY 4 o 7R 05 RQY
P&o P&o de mistura! 136 268 12 04 536 28 88 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (ea) (@ (@ (@ (@ (o (o
Sopa Sopa de agrido 6 73 13 02 1,6 50 19 03
Prato Perna de frango assado no forno com esparguete!-3 731 174 78 15 40 01 219 07
Vegetariana Quinoa com Tofu ]eé !t]egumes (alho francés, feijdo verde, couve-flor) e st s« VTR -\ \ g
ervas aromdticas'-é
Salada Beterraba, tomate e alface 94 22 01 00 31 31 12 0l
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 19 28 01 00 54 54 05 00
Pdo P&o de mistural 136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
SAUE () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (a
Sopa Creme de espinafres com grdo 335 80 G 2lemenOrd 101 0.5 TN2EN0.3
Prato Pescada no forno com arroz de grelos de couve* 12611300 [ogeg tlo- 4o/ 08 907CEN
. Feijdo manteiga de tomatada com massa espiral e legumes (couve- 762 181 48 08 280 13 51 04
Vegetariana A e
flor, cenoura, curgete e alho-francés)’-
Salada Couve-flor, cenoura e curgete 49 1202 00 12  ogF . 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 21 & 05 01 145 145 02 00
P&o P&o de mistural 1136 268 12 04 536 28 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

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

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
EDUCACAQ PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

gertal

SEMANA 23
Semana de 17 a 21de junho de 2024
ALMOCO
S nd VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
egunad () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de ervilhas 216 51 12 02 82 08 14 01
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura’-6.12 1466 350 147 53 353 07 186 04
Vegetariona  Hamburguer de cogumelos com arroz de cenoura'26.7.9.10 Uk Y SRl e S o
Salada Cenoura, couve-flor e brécolos 130 31 05 01 26 22 29 0l
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 201 48 02 00 89 8 11 00
Pao Pao de mlsfur01 1136 268 1.2 0,4 53,6 2,8 88 038
" VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
A () kea) (@ (@ (@ (o) (@ (o)
Sopa Sopa feijdo verde 38 8 20 03 143 16 20 02
Prato Salmao & Brds34.5.6 1352 325 239 34 162 04 85 05
Vegetariana  Legumes & Brdés (alho francés, lenfihas, cenoura e curgete) 11681011 1634 391 187 67 393 07 114 05
Salada Alface, cenoura e pepino 8 21 01 00 23 21 12 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
Pd&o Pdo de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarnia () kea) (@ (@ (o (o) (@ (o)
Sopa Creme de couve-flor e abdbora 126 31 04 01 45 23 14 0]
Prato Peru (perna) guisado com abdbora aos cubos, cenoura, alho- s 0 o o5 oW, Mo d
francés, curgete e esparguete’s ' ' ' " ”~
Vegetariana  Tofu em estufadinho de favas com massa cotovelos'-¢ 337 8 40 31 41 09 61 02
Salada Salada de tomate, milho e beterraba 167 39 09 00 48 31 23 0]
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 29 64 05 01 134 134 02 00
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 038
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (o) (@) (@) (@ (9) (o)
Sopa Sopa de couve lombardo 242 57 12 02 95 09 17 01
Prato Salada “russa” de pescada (pescada, batata, cenoura e feijdo- t, . TP os (1t .t
verde)* ' ' ' . §
b " H H N
Vegetariana Sq!gdc russc: X de seitan (cubinhos de seitan, batata, cenoura e 0 & 12 P .\, )\ o
feijdo verde) !
Salada Ervilhas, cenoura e feijdo-verde 202 48 13 00 48 20 36 0l
Sobremesa Gelatina de tutti-fruttil-3.6.7.8.12 2600 61 02 00 135 135 15 05
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 201 48 02 00 89 89 11 00
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (g9) (@) (@ (@ (9 ()
Sopa Sopa de feijdo manteiga e couve coragdo 229 54 07 01 98 08 18 0l
Prato Arroz & valenciana (porco, frango, salsichas, cenoura e oo 8 20 o3l 12 <o o2
ervilhas)1.6.9.10.12 ' ' ' ' o
. Arroz & valenciana vegetariano (salsichas vegetarianas, cenoura,
Vegetariana - ey ?7 ADTIIE ( 9 1261 300 78 10 439 1,7 101 06
curgete e ervilhas)135.6.7.89. 2
Salada Alface, pepino e tomate 104 24 00 00 42 39 07 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00
P&o P&o de mistura’ 1136 268 12 04 536 28 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicéo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
EDUCACAQ PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

SEMANA 24
Semana de 24 a 28 de junho de 2024
ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Ségunda () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Sopa juliona de legumes 531 126 21 03 217 24 36 03
Prato Mosso mediterr@nica com filetes de cavala (esparguete, fomate, @1 152 103 23 37 o8 107 03
pimento)’34
Vegetariana Rgto‘rounle de legumes (ervilhas, curgete, alho francés, cenoura e @9 152 48 07 27 23 37 22
pimento) com esparguete!3
Salada Feijdo-verde, couve-flor e brécolos 109 26 06 01 17 13 25 04
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 291 6 05 01 145 145 02 00
Pdo Pdo de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Qs () kea) (@ (@ (9 (o () (0)
Sopa Creme de abdbora com gréo 35 85 20 03 141 g 19902
Prato Chili de carne (carne de vaca, feij@o encarnado e arroz)!10.12 75788 157ANNS. 78 5-SERIS. CF AR QRS 8-S
Vegetariana  Arroz com tomate, milho, curgete e lentilhas!-48.10.11 850 202 38  O5@y 348 12 55 04
Salada Alface, pepino e couve roxa 21 5 00 Qo s 05 04 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00, 74 74  0IEHOO
Pao Pao de mlsfurO'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta k) kea) (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Caldo verde! 33 8 21 03 138 11 22 03
Prato Abrétea com batata cozida* 217 51 01 00 09 08 11,0 05
i i O i A 1.3.6,7,8,12
Vegetariana  Bolinhos de grdo com migas de tomate e alho francés salteado oy 120 15 OB T 12
Salada Cenoura, couve lombardo e feijdo verde cozidos % 9 01 00 11 09 05 04
Sobremesa Pudim de caramelo? 33 78 11 06 146 117 24 02
Sobremesa 2 Frutada época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Pdo P&o de mistural 136 268 12 04 536 28 88 08
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (o (o
Sopo Sopc de Ogriao 306 73 1.3 0,2 11,6 50 %2 03
Prato Frango assado com batata frita pala palasé 1423 24t 207  JEEEEZEZ 06 \]04 0Z
Vegetariaona  Hamburguer de cogumelos com arroz de ervilhas!-3:67.9.10 leggl 328 100 2.TRuES SR 760 1742, 1.3
Salada Milho, cenoura e alface 203 48 15 00 44 14 39 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00
Pdo Pao de misfuro'\ 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 88 038
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (o) (@) (@ (@ (a) (g
Sopa Creme de alho francés 37 & 21 03 142 14 21 03
Prato Filetes de pescada no forno com arroz alegre (cenoura e milho)* 613 152 29 05 243 12 104 02
Vegetariona  Seitan de cebolada aromatizado com orégdos e arroz com milho e 70 180 39 ool 2 21 140 08
cenoura!8é7
Salada Alface, cenoura e beterraba 48 10 02 00 11 09 06 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
Pdo Pdo de mistura! 1136 268 12 04 536 28 88 08

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicéo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: VariagGes de técnicas de preparacéo 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 informacado disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



