Seman

de 5a 9 de janeiro de 2026 St

Segunda VE VE Sal
E kd)  (keal) (@)
Sopa Espinafres c/gréo 239 57 02
Prato Empadé&o de arroz de atum c/cenoura# 587 140 0.4
Salada Cenourg, couve-roxa e fomate 114 27 ; . 3 01
Vegetariana Estufado de favas c/tomate e arroz de 458 107 21 0.3 15,1 1.4 53 02
coentros c/ espinafres cozidos
Sobremesa Fruta da época 269 64 0.5 0.1 13,4 13,4 02 00
Terca VE VE Lip AGSot. HC  AguUcar Prot. Sal
. (kd)  (kcall  (g) (g) (al (g g lal
Sopa Feijgo verde 164 39 06 0.1 6,0 28 14 0]
Prato Perma de peru assada c/esparguete e couve 578 142 60 1.5 10.7 1.3 104 02
saboia cozida!
Salada Alface, agrido e pepino 8 20 05 02 10 0% 21 00
Vegetariana Gratfinado de chicharo e alho francés no 468 111 30 0.4 130 30 46 07
forno c/esparguete e couve saboia
Sobremesa Fruta da época 125 3 03 01 57 57 06 0D
Quarta VE VE lip. AGSot. HC  Acucar Prot.  Sal
(k) (kecal)  (g) () (9] (g) @) lal
Sopa Creme de ervilhas c/couve-flor 88 45 0.6 0.1 6.4 27 23 01
Prato Pescada cozida em caldo aromdtico 2491 57 01 0.0 6.8 1.5 64 01
c/salada de batata (batata, nabo e
cenoura) € couve-lombarda cozida4
Salada Alface, beterraba e tomate 89 21 0.1 0.0 2.9 2.9 1101
Yegetariana Lentilhas estufadas c/legumes assados 337 8o 13 0.2 1.5 1.9 42 0]
(abobora, curgete, beringela) c/batata
Sobremesa Fruta da época 201 48 0.2 00 89 89 1,1 00
Quinta Super-saudaveis: brocolos YE. NE Uy AGSE. HE Aciewe Tret el
(k) (keal) (9] =) (@) () gl (g
Sopa Brécolos 162 8 06 0.1 57 2.6 1.5 01
Prato/vegetariana Strogonoff de gréo c/cogumelos, massa 671 160 4.3 0.6 20.9 1.7 66 03
macarrdo e lombardo cozido!
Salada Feijio-verde, repolho e brécolos cozidos 126 30 0.4 0.1 32 2.7 20 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 13.4 13.4 02 00
$evia VE VE Lp. AGSaot. HC AgUcar Prot. Sal
(kd)  (keal) (g fe] (gl (gl (gl gl
Sopa Creme de cenoura 152 36 0.6 0.1 58 28 1.1 01
Prato Jardineira de vaca 453 108 57 1.8 6,0 1.6 7.2 0]
Salada Salteado de cenoura, alho francés e couve 78 43 21 0.3 3.0 2,5 1.7 0D
lombardo
Yegetariana Jardineira de legumes c/ervilhas 293 69 1.4 02 10,4 1.3 34 01
Fruta da época 201 48 0.2 00 8.9 89 1.1 oo

Sobremesa

™A C

TODAS AS SOBREMESAS INCLUEM TRES TIPOS DE FRUTOS.

Todos os menus incluem péo de mistura 1,2,3.4,5,6,7.8,9.10,11,12,13,14 (VE 270; LIP 1,4; AG.SAT 0,3; HC 53,8; Actcar 2; PROT 9; SAL1,5)

POR MOTIVOS IMPREVISTOS A EMENTA PODERA SOFRER ALTERAQE)ES.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o respensével da unidade pera informages mais precisas antes de consumir a sua refeigdo.

A sua refeig@io contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1- Cereais que contémgliten, 2 - Crustaceos, 3 - Ovos, 4 - Peixes,
5- Amendoins, 6 - Soja, 7 - Leite, 8 - Frutos Secos, 9- Aipo, 10 - Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12 - Didxido de enxofre e sulfitos, 13 - Tremogos, 14 - Moluscos,

PARA QUEM NAO E ALERGICO OU INTOLERANTE, ESTAS SUBSTANCIAS OU PRODUTOS
SAO COMPLETAMENTE INOFENSIVAS.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir des valores médios
conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Institute Nacional de Sadde Dr. Ricarde Jorge,
Tabela da Composicdo de alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

)9

ESTRELA

VE - Valor energético, LIP. - Lipides, AG SAT. - Acidos Gordos Saturados,
HC - Hidratos de Carbono, PROT. - Proteinas.
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Semana de 12 a 16 de janeiro de 2024

Segunda

Sopa

Prato
Salada/legumes
Vegetariana

Vegetariana

Terca

Sopa

Prato
Sdlada/legumes
Vegetariana

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Salada/Llegumes
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato/vegetariano

Salada/legumes
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada/legumes
Vegetariana

Sobremesa

NOT

Creme de alface e salsa

Ovos no forno c/massa buzios e repolho cozido!#
Tomate, alface e pepino

Massa buzios c/feijdo manteiga, couve-flor,
cogumelos e repolho cozido!

Fruta da época

Lentilhas

Arroz de aves (frango e peru)

Alface, fomaie e couve roxa

Chicharo salteado c¢/couve-coracdo, feijdo-
verde c/arroz de grelas de couve e cuigete
cozida

Fruta da época

Espinafres

Sdladinha de saimd&o c¢/legumes (ervilhas,
cenoura e feij@o verde) e batata cozida*
Alface, cenoura e milho

Seitan de cebolada c/batata cozida' 35478710
Fruta da época

Super-Saudaveis: feijao

Couve saboia e abdbora

Chili vegetariano (feijdo, soja, milho, pimento)
c/aroz branco®

Couve roxa, milho e tomate

Fruta da época

Creme de ervilhas c/couve-flor

Pema de frango assada c/massa espiral 13
Brocolos, feijdo-verde e cenoura

Salada de ervilhas ¢/lombardo, cenoura e feijdo
verde ¢/ batata corada

Fruta da época

TODAS AS SOBREMESAS INCLUEM TRES TIPOS DE FRUTOS.
Todos os menus incluem pdo de mistura 1,2.3,4,5,6,7.8.9101112,13,14 (VE 270; LIP 14; AG.SAT 0.3; HC 53,8; Aclcar 2: PROT 9; SAL 1,5)
POR MOTIVOS IMPREVISTOS A EMENTA PODERA SOFRER QLTERACC_)ES.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigéo.

A sua refeigdo contém ou pode conter us seguintes substéncias ou produtos e seusderivados: 1- Cereais que contém gliten, 2 - Crustaceos, 3 - Ovos, 4 - Peixes,

5- Amendoins, 6 - Soja, 7 - Leite, 8- Frutos Secos, 9- Aipo, 10 - Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12 - Digxido de enxofre e sulfitos, 13 - Tremogos, 14 - Moluscos.

PARA QUEM NAO E ALERGICO OU INTOLERANTE, ESTAS SUBSTANCIAS OU PRODUTOS
SAO COMPLETAMENTE INOFENSIVAS.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados o partir dos valores médios
conhecidos dos ingredientes utilizedos, segundo o Institute Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Compasigde de alimentos (2007), ¢ a informagde disponibilizada pelos fornecedores,

VE - Valor energético, LIP. - Lipidos, AG SAT. - Acidos Gordos Saturades,
HC - Hidratos de Carbono, PROT. - Proteinas.
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Semana de 19 a 23 de janeiro de 2024 N’

Segunda
Sopa Repolho
Prato Salmdao assado ao natural com arroz e salada de

rabanete?
Salada/legumes Couve-flor, couve porfuguesa e brécolos

Vegetariana Ratatouille de legumes com arroz e salada de
rabanete

Sobremesa Fruta da época

Terca

Sopa Creme de endivias

Prato Peito de peru(fatiado) de cebolada c/tomate no
forno, massa fusilli e feijéo verde cozido!

Salada Alface, tomate e couve roxa

Vegetariana Massa fusilli gratinada c/legumes (cenoura,
beringela, feij@o-verde) e chicharo!

Sobremesa Fruta da época

Quarta

Sopa Macedodnia (ervilhas, cenoura e feijdo verde)

Prato Meia desfeita de bacalhau (com grdo-de-bico,
batata e ovo)34

Salada Alface, cenoura e milho

Vegetariana Hamburguer de gréo grelhado c/batata cozida

Sobremesa Fruta da época

Quinta Super-sauddaveis: espinafres

Sopa Feijdo encamado e espinafres

Prato Arroz de frango (peito) ¢/ lentilhas e espinafres

Sdlada Tomate, cenoura e beteraba

Vegetariana Lentilhas c/arroz de legumes (cenoura e couve-
lombarda) e espinafres

Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Couve porfuguesa e cenoura

Prato Perca assada c/massa espiral e couve roxa
laminada'-4

Salada Nabo, couve-coracdo e couve saboia cozidos

Vegetariana Grdo salteado c/legumes, massa espiral e couve
roxa laminada’

Sobremesa Fruta da época

TODAS AS SOBREMESAS INCLUEM TRES TIPOS DE FRUTOS.
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Todos os menus incluem pdo de mistura 1,2.3,4,5,6,7.8.9101112,13,14 (VE 270; LIP 14; AG.SAT 0.3; HC 53,8; Aclcar 2: PROT 9; SAL 1,5)

POR MOTIVOS IMPREVISTOS A EMENTA PODERA SOFRER ALTERAGOES.
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Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigéo.
A sua refeigdo contém ou pode conter us seguintes substéncias ou produtos e seusderivados: 1- Cereais que contém gliten, 2 - Crustaceos, 3 - Ovos, 4 - Peixes,
5- Amendoins, 6 - Soja, 7 - Leite, 8- Frutos Secos, 9- Aipo, 10 - Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12 - Digxido de enxofre e sulfitos, 13 - Tremogos, 14 - Moluscos.

PARA QUEM NAO E ALERGICO OU INTOLERANTE, ESTAS SUBSTANCIAS OU PRODUTOS
SAO COMPLETAMENTE INOFENSIVAS.
Declaragéo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados o partir dos valores médios

conhecidos dos ingredientes utilizedos, segundo o Institute Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Compasigde de alimentos (2007), ¢ a informagde disponibilizada pelos fornecedores,

VE - Valor energético, LIP. - Lipidos, AG SAT. - Acidos Gordos Saturades,
HC - Hidretes de Carbono, PROT. - Proteinas.
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Semana de 26 a 30 de janeiro de 2024

Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada/legumes
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada/legumes
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada/legumes
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Sdlada/legumes
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada/legumes
Sobremesa

NOTAS:

Super-sauddaveis: ovo

Creme de ervilhas

Ovo mexido ¢/ cebolinho, ervihas cozidas, arroz de
acafr@o e repolho cozido?®

Empadé&o (arroz) de ervilhas e repolho cozido
Rabanete, agrido e dface

Fruta da época

Legumes (curgete, alho francés, couve-galega)
Peito de frango estufado (fatiado)com chicharo,
massa fusilli e couve de bruxelas cozidas!
Gratinado de legumes (cogumelos, beringela,
pimentos, chicharo) massa fusili e couve de
bruxelas!

Alface, fomate e pepino

Fruta da época

Feij@o branco com nabigas

Tranches de pescada estufadas c/arroz de grelos*
Salada de couscous c/feij@o branco, brocolos e
abobora cozida

Cenoura, couve-flor e ervilhas

Fruta da época

Abdébora e coentros

Rancho (carne de frango, porco, grao-de-bico,
massa macardo e couve saboia cozidal
Rancho vegetariano (grao-de-bico, massa
macarrdo, abdbora) ¢/couve saboia cozida’
Pimento, tomate e rdcula

Fruta da época

Grelos de couve

Maruca cozida c/batata e couve de bruxelas
cozida#

Favas estufadas c/nabo, batata cozida e couve
de bruxelas cozida

Brocolos, couve-lombarda e beringela cozidos
Maca assada/ Fruta da época.
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TODAS AS SOBREMESAS INCLUEM TRES TIPOS DE FRUTOS.
Todos os menus incluem pdo de mistura 1,2,3,4,5,6,7.8,2.1011,12,13,14 (VE 270; LIP 14; AG.SAT 0.3; HC 53,8; Aclcar 2; PROT 9; SAL1,5)

POR MOTIVOS IMPREVISTOS A EMENTA PODERA SOFRER ALTERAQ&ES.

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

A sua refeig@o contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1- Cereais que contém gliten, 2 - Crustéceos, 3 - Ovos, 4- Peixes,

5 - Amendoins, 6 - Sojo, 7 - Leite, 8- Frutos Secos, 9- Aipo, 10 - Mostarda, 11 - Sementes de sésamo, 12 - Didxido de enxofre e sulfitos, 13 - Tremogos, 14 - Moluscos,

PARA QUEM NAO E ALERGICO OU INTOLERANTE, ESTAS SUBSTANCIAS OU PRODUTOS
SAO COMPLETAMENTE INOFENSIVAS.

Declaragéo nutricional: valores médios de 100g ou 100mi, calculados a partir des valores médios
conhecidos dos ingredientes utilizedos, segundo o Institute Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigdo de alimentos (2007), e a informagde disponibilizada peles fornecedores.

VE - Valor energético, LiP.- Lipides, AG SAT. - Acidos Gordos Saturados,
HC - Hidrates de Carbono, PROT. - Proteinas.
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