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Resumo

Introducdo: O crescimento da prevaléncia de obesidade infantil tem vindo a ser associado
com o aumento do consumo de alimentos de elevada densidade energética e de ma
qualidade nutricional. Os refeitorios escolares tém a responsabilidade de proporcionarem
uma alimentacdo saudavel as criancas, fornecendo refeicbes completas, equilibradas e

variadas, e adequadas as necessidades energeéticas e nutricionais das criancas.

Objetivo: Avaliar a qualidade de ementas escolares do 1° ciclo em escolas publicas e

privadas da regido da grande Lisboa.

Metodologia: Estudo observacional analitico transversal realizado em 205 escolas
publicas e privadas da grande regido de Lisboa, sendo avaliadas 36 ementas de 1° ciclo de
escolas publicas e privadas. As ementas foram obtidas num periodo de 4 semanas
consecutivas compreendido entre os meses de fevereiro e marco de 2018. A avaliagéo da
qualidade das ementas foi realizada com recurso a ferramenta informéatica SPARE. A
analise dos dados foi realizada pela interpretacdo de tabelas de contingéncia.

Resultados: De forma global, 46,9% das ementas das escolas privadas e 12,7% das
ementas das publicas foram consideradas ndo aceitaveis. Foi observada uma melhor
avaliacdo global das ementas das escolas publicas em relacdo as privadas, com 74% das
escolas publicas do 1° ciclo da regido da grande Lisboa a terem ementas classificadas como
boas.

Conclusdo: Foi identificada a necessidade de melhorias na elaboragcdo do plano de
ementas de escolas publicas e privadas do 1° ciclo da regido da grande Lisboa. Parece
existir uma tendéncia de melhores classificacdes nas escolas publicas, em todos os itens
avaliados. E de extrema relevancia que as escolas privadas de 1° ciclo sigam as
recomendac¢des da Circular da DGE (2013) no momento da elaboracdo do plano de

ementas para os refeitdrios escolares.

Palavras-chave: Escola, qualidade, ementas, refei¢oes, criancas.
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Abstract

Introduction: The increased prevalence of childhood obesity has been associated with a
growing consumption of foods with high energy density and poor nutritional quality.
School cafeterias have the responsibility to provide children with a healthy diet by offering
complete, balanced and varied meals that are adequate for children's energy and nutritional
needs.

Aim: Evaluation of the quality of school meals in Elementary School level (1° ciclo), of

public and private education in the Greater Lisbon area.

Methodology: A cross-sectional observational study was carried out in 205 public and
private schools in the greater Lisbon region, with 36 elementary school level, both public
and private. The menus were obtained in a period of 4 consecutive weeks between the
months of February and March 2018. The evaluation of the quality of the menus was
carried out using the SPARE computer tool. The analysis of the data was performed by the

interpretation of contingency tables.

Results: Overall, 46.9% of the private school menus and 12.7% of the public schools
scores were considered unacceptable. A better overall evaluation of the public schools was
observed, rather than private ones, with 74% of public schools in the elementary school

level, of the Greater Lisbon region having menus classified as good.

Conclusion: The need for improvements was identified, in the drafting of the public and
private school meals menu plan, of elementary school level in Greater Lisbon region.
There seems to be a tendency for better classifications in public schools, in all evaluated
items. It is extremely important that private schools, of Elementary School level (1° ciclo),
follow the recommendations of the DGE (2013) Circular, at the time of drawing up the

plan of meal menus for school cafeterias.

Key words: School, quality, menus, meals, children.
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Lista de abreviaturas e siglas

CMC- Camara Municipal de Cascais
CML- Camara Municipal de Lisboa
CMO- Cémara Municipal de Oeiras
CMS- Camara Municipal de Sintra
DGE — Direcao Geral de Educacdo
DGS - Direcédo Geral de Saude

OMS - Organizacdo Mundial de Saude

SPARE- Sistema de Planeamento e Avaliacdo de Refei¢des Escolares
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1. Introducéo

Nos ultimos anos tem aumentado significativamente a evidéncia cientifica e
epidemioldgica entre a relacdo de alimentacdo e a salde (DGE, 2017) Adquirir habitos
alimentares saudaveis e de atividade fisica € prioritario para a manutencdo do estado de
salde e reducéo do risco de algumas doencgas (DGS, 2018).

A obesidade ¢ o maior problema de saude no seculo XXI, relacionando-se com a
prevaléncia e o aumento da incidéncia de varias doencas crénicas, desde doencas
cardiovasculares, hipertensdo, sindrome metabdlica, diabetes mellitus e enfarte, o que vai
diminuir a esperanca média de vida (WHO, 2017). Este aumento dos casos de obesidade
estd relacionado com o aumento do consumo de alimentos de elevada densidade
energética, pobre em nutrientes, rico em gorduras saturadas, com elevados niveis de

acucar, sal e reducdo da atividade fisica (Oliveira et al., 2018).

A educacdo alimentar em criangas é essencial para aumentar conhecimentos, potenciar
habitos e atitudes que possam mais tarde levar a estilos de vida. Essa educacao deve ser
feita através dos conteddos curriculares e da oferta alimentar em meio escolar (Do Carmo
et al., 2006). E nas escolas que os jovens passam um elevado nimero de horas e
consomem diariamente uma parte substancial de alimentos. /As criangas do 1° ciclo
encontram-se numa faixa etaria entre os 6 e os 10 anos, sendo estas idades crucias para a
aquisicdo de habitos alimentares saudaveis e a sua manutencdo na vida adulta (DGE,
2013). A alimentacdo em meio escolar devera constitui um espaco privilegiado de saude,
promocéo de estilos de vida saudaveis e de igualdade social, uma vez que deve fornecer
refeicBes nutricionalmente equilibradas, saudaveis e seguras a todos os alunos (Batista et
al., 2017).

A responsabilidade das refeicdes escolares em Portugal, mais propriamente nos jardins de
infancia (JI) e ensino basico (EB1) é das autarquias, em conformidade com o Decreto-Lei
n.° 399-A/84, de 28 de dezembro (DRE, 1984). Considerando a sua importancia, seria
fundamental que a oferta alimentar nas escolas fosse supervisionada por técnicos
especialistas em nutri¢cdo. O nutricionista € um profissional de satde que dirige a sua acao
para a salvaguarda da sadde humana através da promocdo da salde, prevencdo e
tratamento da doenca pela avaliagdo, diagndstico, prescricdo e intervencdo alimentar e
nutricional a pessoas, grupos, organizacGes e comunidades, bem como o planeamento,

implementacdo e gestdo da comunicagdo, seguranca e sustentabilidade alimentar, através
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de uma prética profissional cientificamente comprovada e em constante aperfeicoamento
(Ordem dos Nutricionista, 2018).

O refeitorio escolar tem a responsabilidade de proporcionarem uma alimentacdo saudavel
as criancas, fornecendo refeicdes completas, equilibradas e variadas, que cumpram com as
suas necessidades energéticas e nutricionais. Em Portugal a circular n°
3/DSEEAS/DGE/2013 define as orientacdes sobre ementas e refeitérios escolares, de
forma a fornecer refeicbes equilibradas, saudaveis e seguras a todos os alunos (DGE,
2013). Estas orientacdes ndo sdo de caracter obrigatorio, mas é recomendavel que sejam
seguidas por todas as escolas publicas e privadas. E proposto pela DGS e DGE a utilizacio
da ferramenta "Sistema de Planeamento e Avaliacdo de Refei¢bes Escolares” (SPARE) que
avalia ementas escolares de forma qualitativa considerando os alimentos de uma refeicéo e
respetivos métodos culinarios (DGE, 2017) (SNS, 2017).

A nivel nacional existem alguns estudos que avaliam a qualidade de ementas escolares em
diversas regides do pais (Lopes et al., 2009), (Lima & Rocha, 2013), (Rito, Dinis,
Rascba, & Rodrigues, 2018). No entanto, e de acordo com o conhecimento atual ndo
estdo disponiveis estudos de avaliacdo qualitativas de ementas servidas em escolas
publicas e privadas na regido da grande Lisboa. Assim, o objetivo do presente trabalho é
avaliar a qualidade de ementas escolares do 1° ciclo em escolas publicas e privadas da

regido da grande Lisboa.
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2. Metodologia

Paula Clemente - junho 2018 - Atlantica 3


MartaNeves
Realce

MartaNeves
Realce

MartaNeves
Realce

MartaNeves
Realce


Artigo Cientifico Original - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

2.5. Analise de dados
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3. Resultados e Discussao

A avaliacdo qualitativa de ementas em escolas do 1° ciclo privadas e publicas na zona
da grande Lisboa é apresentada na Tabela 1. Os resultados obtidos evidenciaram uma
melhor avaliagcdo global das ementas das escolas publica em relacdo as privadas, com 74%
das escolas publicas do 1° ciclo da regido da grande Lisboa terem ementas classificadas
como boas, algo que nao se verificou em nenhuma, das ementas das escolas privadas
avaliadas. Esta diferenca podera ser explicada, pelo simples fato de que no momento da
elaboracdo do caderno de encargos para 0 concurso publico de concessdo, é colocado a
obrigagdo do cumprimento da Circular n°3/DSEEAS/DGE/2013 (DGE, 2013), documento
recomendado pela DGS com orientacdes para a elaboracdo de ementas em refeitorios

escolares.

3. 1. Itens gerais

Em relacdo a estes itens é avaliado o plano da ementa, tendo-se verificado que em todas as
escolas avaliadas a ementa é composta por sopa, prato e sobremesa diariamente. Em
relagdo aos acompanhamentos diario de horticolas crus ou cozinhados no prato, 81,3 % das
escolas privadas apresentaram um resultado ndo aceitavel, bem como 12,7 % para as
escolas publicas. Na avaliacdo feita a todos os Itens Gerais observou-se que 18,4% das
ementas das escolas privadas tinham uma classificacdo ndo aceitavel. Nas escolas publicas
a totalidade das ementas apresentaram resultados pelo menos aceitaveis. Os métodos
culinérios predominantes nas ementas foram os cozidos e estufados (48,4%), seguidos dos
assados (32%), depois os fritos (15,6%) e por fim os guisados e grelhados (4%). Destaca-
se positivamente que a maioria das ementas s6 contempla no maximo dois pratos com
alimentos fritos por més. A descricdo da generalidade das ementas € pouco rigorosa,
nomeadamente no que diz respeito a especificacdo dos métodos culinarios das refeicGes e a

identificacdo da fruta disponibilizada.

3.2. Sopa

Nas sopas, 46,9% e 13,3% das ementas foram classificadas, respetivamente, como néo
aceitaveis nas escolas privadas e publicas. Para este item as ementas das escolas privadas

néo apresentaram classificagdes de bom ou muito bom.
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A sopa é um excelente alimento, pelo que deve ser consumido antes da refeicdo. As sopas
que ndo sdo confecionadas com produtos horticolas (ex. canja, peixe), ndo apresentam 0s
mesmos beneficios nutricionais das sopas em que sdo utilizados os horticolas. A oferta de
sopas de horticolas nas escolas publicas € avaliado em bom e muito bom, mas em 53% das
ementas das escolas privadas é aceitavel devido a oferta excessiva de canja (DGE, 2013).
Com o objetivo de assegurar uma alimentacdo variada e de qualidade, as ementas devem
de obedecer as indicacGes da Circular n.3, assim em relacdo a confecdo/apresentacao e
respetiva frequéncia da oferta, as sopas tipo creme/aveludadas devem ser servidas no
méaximo de duas vezes por semana (DGE, 2013). O que podemos concluir que nas escolas
privadas este nimero em algumas ementas € superior, nas escolas publicas 0 mesmo

aconteceu s6 na ementa da CMC.

O consumo de sopas com leguminosas frescas ou secas foi muito insuficiente. O SPARE
valoriza a utilizagdo de leguminosas 2 a 3 vezes por semana na sopa. Num estudo de 15
conjuntos de ementas de Jardins-de-infancia e escolas do 1° Ciclo da rede publica do
concelho de Pombal verificou-se também que a canja era oferecida nas ementas escolares
com maior frequéncia que a recomendada (Lopes et al., 2009). A Gnica ementa que
disponibilizava sopa de leguminosas duas vezes por semana foi a da CML. A oferta de
sopa de peixe ndo foi encontrada nestas amostras.

3.3. Carne, pescado e ovo

Nas ementas das escolas privadas e publicas, a classificagdo para este parametro foi ndo
aceitavel em 87,5% e 60,7%, respetivamente. A maioria das ementas, sdo elaboradas
alternando o fornecimento de carne e de pescado no prato dentro na mesma semana. A
oferta de pratos de carne e de pescado em dias alternados é um dos critérios a ter em conta
na elaboracdo de ementas na referida circular (DGE, 2013). No entanto, observou-se que
na sua maioria, a ementa das semanas seguintes a semana que comega com carne nao
alterna com peixe, predominando a oferta de carne. Os critérios de avaliagdo qualitativa do
SPARE para este item, ndo sdo iguais aos da Circular n°3/DSEEAS/DGE/2013,

nomeadamente em relacdo a quantidade de ovo oferecida por semana.

A CMS disponibiliza semanalmente um prato sem carne ou peixe e em que a fonte proteica
é de origem vegetal ou a base de ovo. Esta medida favorece o consumo de produtos de

origem vegetal. O consumo excessivo de produtos de origem animal tem sido relacionado
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com um maior risco de varios tipos de doencas cronicas (Fernandes Dourado, Campos,
Rojas, Simides, & de Siqueira, 2010), (OMS, 2003). Contrariamente, a proteina de
origem vegetal tém vindo a ser associada a um menor risco de doencas cronicas e a uma

maior longevidade (Gomes et al., 2015), (Eloranta et al., 2016)

Verificou-se também que oferta de carnes vermelhas é mais frequente do que a de aves.
Em algumas das ementas avaliadas ndo era oferecido nenhum prato de carnes brancas (ex.
de aves) durante algumas das semanas. A oferta de proteina de origem animal com maior

quantidade de gordura saturada nao é recomendada (DGE, 2013).

Quanto a oferta de pescado, a analise das ementas permitiu concluir que a frequencia da
oferta do prato de peixe é menor do que o recomendado (DGE, 2013) nas escolas publicas
e privadas. Em diversas ementas ndo é oferecido nenhum prato de peixes gordos
semanalmente, quando deveria ser pelo menos uma vez por semana, como consta na
avaliacdo do SPARE.

As refeicdes em que o ovo € o Unico fornecedor de proteinas do grupo da carne, peixe e
ovos sdo raras. De acordo com a Circular da DGE (2013) o ovo deve ser incluido nas

ementas com uma periodicidade mensal obrigatoria de duas vezes por més.

3.4. Acompanhamento de Cereais, Derivados e Tubérculos

Em relacdo a este item, 65,6% das ementas nas escolas privadas foram classificadas como
ndo aceitaveis, ja 86,7% das publicas foram consideradas boas ou muito boas em relacdo a
este parametro. Todas as ementas tinham um acompanhamento no prato fornecedor de
hidratos de carbono complexos. O arroz foi 0 acompanhamento mais fornecido, seguido da
batata e da massa. No estudo de Lopes et al. (2009), o acompanhamento mais referido na
ementa foi a batata, e quando era servido arroz, tinha também acompanhamento de batata
frita. Esta diferenca na oferta de batata em vez de arroz pode estar relacionada com
diferengas regionais. N&o se verificou uma distribuicdo equitativa entre o arroz, massa e
batata, 0 que seria desejavel. O pdo de mistura € uma boa fonte de fibras. Fornece
vitaminas do complexo B e minerais (fésforo, magnésio e potassio) essenciais ao
organismo (DGE, 2013). Apenas nas ementas CML e CMS constava a informagdo que

forneciam péo de mistura a refeicéo.

Paula Clemente - junho 2018 - Atlantica 7



Artigo Cientifico Original - Licenciatura em Ciéncias da Nutricdo

3.5. Acompanhamento de Horticolas e Leguminosas

Em relacdo a este item, as escolas privadas 81,3% das ementas foram classificadas como
ndo aceitaveis e em 87,3% das ementas nas escolas publicas foram classificadas como
muito boas. Em algumas das ementas de escolas publicas e privadas, 0 acompanhamento
de horticolas e leguminosas ndo estava descrito em todas as refeigdes. Os produtos
horticolas devido as suas caracteristicas nutricionais, sdo alimentos com reconhecidos
beneficios para a saude, porque contém muita fibra, vitaminas, minerais e muito ricos em
fitoquimicos. Assim, deve-se privilegiar a sua inclusdo no prato em todas as refeices,
(DGS, 2005). A frequéncia de presenca de leguminosas no prato foi muito inferior ao
recomendavel e quando fornecida era habitualmente oferecido sempre a mesma

leguminosa (ervilha).

3.6. Sobremesa

Para o item Sobremesa verificou-se que 34,4% das ementas nas escolas privadas e 26%
das ementas das escolas pUblicas foram classificadas como néo aceitaveis. E também de
salientar que 74% das escolas publica tiveram uma avaliacdo de muito bom neste item em
comparagdo com 28,1% das privadas. As ementas identificam a oferta de fruta fresca,
embora na maioria das escolas privadas sejam oferecidos doces mais do que uma vez por
semana e ndo disponibilizem fruta citrica pelo menos uma vez por semana. A fruta € rica
em vitaminas, minerais e a fibra soltvel que ¢ um dos nutrientes que mais se destaca na
fruta. O teor de fibra na fruta varia, sendo influenciado pela ingestdo de fruta com casca,
por ser o local onde se verifica maior concentracdo de fibra. E importante que a fruta ser

apresentada nos refeitorios com casca (APN, 2017).

3.7. Bebida

Nenhuma das ementas continha a informacdo de qual era a bebida disponibilizada as
criangas. Ainda que se pressuponha que seja agua, esta informacdo deveria constar nas

ementas.
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3.7. Avaliagéo global

De forma global, 46,9% das ementas das escolas privadas e 12,7% das ementas das

publicas foram consideradas ndo aceitaveis. No entanto, nas escolas publicas, 74% das

ementas foram classificadas com bom.

Tabela 1. Avaliagdo qualitativa de ementas em escolas do 1° ciclo privadas e publicas na zona

da grande Lisboa.

Avaliagéo das Publicas (n=173%) Privadas (n=31%)

Escolas (n=205) NA A B MB NA A B MB
Itens Gerais 0(0) 82 (47,4) 91(52,6) 0(0) 6(18,8) 24 (750) 2(6,2) 0(0)
Sopas 23 (13,3) 0(0) 90(52,0) 60(34,7) 15 (46,9) 17 (53,1) 0(0) 0(0)
Carne, pescado e ovo 105 (60,7) 68 (39,3) 0(0) 0(0) 28 (87,5) 4(12,5) 0(0) 0(0)
Acompanhamento de 23 (13,3) 0(0) 82(47,4) 68(39,3) 21(65,6) 11 (34,4) 0(0) 0(0)
cereais, derivados e

tubérculos

Acompanhamento de 22 (12,7) 0(0) 0(0) 151 (87,3) 26 (81,3) 4 (12,5 0(0) 2(6,2)
horticolas e leguminosas

Sobremesa 45 (26,0) 0(0) 0(0) 128 (74,0 11(34,4) 3(9,38) 9(28,1)9(28,1)
Avaliagdo Global 22 (12,7) 23(13,3) 128 (74,0) 0(0) 15 (46,9) 17 (53,1) 0(0) 0(0)

Os resultados séo apresentados em nimero (percentagem). A, Aceitavel; B, Bom; MB, Muito Bom; NA, N&o Aceitavel.

*Numero total de escolas (1 ementa por Conselho) de 4 Camaras Municipais (Cascais, Lisboa, Oeiras, Sintra) da Regido de Lisboa.

*Sédo0 32 ementas, mas 31 escolas devido a uma escola privada, ter uma ementa para 1° e 2 ° ano, e outra para 3° e 4° ano.

3.8. Comparacgéo das ementas nas escolas privadas por localidade

A Tabela 2 mostra os resultados da avaliacdo qualitativa de ementas de escolas privadas
da regido de Lisboa por localidade. Em relacdo avaliacdo Global, 58.3% das ementas das
escolas privadas em Lisboa e Cascais foram ambas classificadas com néo aceitavel. No
item Geral 92% das ementas em Lisboa foram classificadas como aceitavel ou bom e em
Cascais 66,7% das ementas com aceitavel. Para Carne, pescado e ovo, ambas as ementas
de Lisboa e Cascais foram classificadas como ndo aceitdvel com 91,7%. Nos
acompanhamentos de cereais, derivados e tubérculos, ambas as escolas tiveram a avaliacdo
de ndo aceitavel com 75 % para Lisboa e 58,3 % para Cascais. Sendo a avaliagdo no
SPARE, nos acompanhamentos de horticolas e leguminosas, para ambas de ndo aceitavel,
em que Lisboa foi de 83,3 % e Cascais com 100%. Nas sobremesas para ambas as escolas
foi de aceitavel de salientar que Lisboa teve muito bom com 33,3 % e Cascais teve muito

bom com 25 %.
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Em relagdo a Oeiras os resultados sdo de ndo aceitaveis para o item de carne, peixe e ovo e
para o item de acompanhamentos de cereais, derivados e tubérculos com 66,7 % para
ambos, em relacdo a Sintra os itens ndo aceitaveis sdo 0s mesmos com 80% e 60%
respetivamente acrescido do item de acompanhamentos com horticolas e legumes, nao

aceitavel com 60%.
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3.9. Limitacdes do estudo

Consideram-se
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4. Conclusao

A avaliagdo qualitativa das ementas utilizando a ferramenta informatica SPARE
identificou a necessidade de melhorias na elaboragao do plano de ementas de escolas
publicas e privadas do 1° ciclo da regido da grande Lisboa, de forma a contribuir para uma
alimentagdo mais completa, variada e equilibrada no almogo escolar. Nas ementas
avaliadas conclui-se que os itens: a) carne, peixe e ovo; b) os acompanhamentos de cereais,
derivados e tubérculos e ¢) os acompanhamentos de horticolas e leguminosas tem de ser
‘melhorados de forma a cumprir com as recomendagOes existentes. Os resultados obtidos
no presente estudo demonstram uma tendéncia de melhores classificagbes nas escolas
publicas, em todos os itens avaliados. Dada a importancia da alimentagdo infantil,
considera-se de extrema relevancia que as escolas privadas de 1° ciclo sigam as
recomendagbes da Circular da DGE (2013) no momento da elaboragdo do plano de
‘ementas para os refeitdrios escolares.
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36 ementas escolares de 4 semanas
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EXTERNATO MARISTA DE LISBOA
De 05 a 09 de fevereiro de 2018

DIA | PRATO EMENTA | ve
2'feira sopa |Creme de cenoura h : - 94
prato  |Perna de porco assado com arr‘ojz, de acafrdo e puré de maca J By 116G 796
pieta  |Bife de peru grelhado com esparguete a6
Alternativa |Ervilhas com ovos escalfados e chourigo 488
Sobremesa* |Fruta da época / Togurte / Gelado - £0-89-198
3*feira Sopa Caldo verde N Ay ¥ /' 1 155
prato |Bacalhau com natas e espinafr’:ésv T aetie F0 2 Px 615
— = - LAY AL
Dieta Pescada cozida com batatas e brdcolos 376
- Alternativa Entrecosto assado d chefe com batata assada I 676
Sobremesa* Fruta da época / Togurte de frutas / Gelatina 60-89-184
afeira  Sopa [Feijdo com lombardo '. / A L & 27
prato  |Empaddo de carne 3 vaca( 00, ; £A 5 @ 723
Dieta Carne de vaca cozida com arroz e Iegumes B 595
Alternativa |Piteu de lulas 07
Sobremesa* |Fruta da éPOCG / IOQUPTE de frutas / Gelado T DR 60-89-198
5feira  Sopa |Alho francés ) o e w3
prate |Massa tricolor ;;r:t;tlmda com at'um c;gumelos salteados e mllho ec C o 705
pieta  |Robalo grelhado com batata e feijdo-verde 503
Alternativa |Mdo de vitela com gr&ﬂi 7 787
Sobremesa* Fruto da época / Togurte de frutas / Doce ’ 60-89-261
6'felra Sopa CG"JG\ .0 D). yo D 161
A el
Prato Frango assado no forno com batata fm’m e esparregado : Fo 3 679
pieta  |Escalopes de vaca grelhados com arroz branco e couve cozida 7 586
Vegetariano Lasanha de so ja N 1 802
Sobremesa* |Fruta da época / Togurte de frutas 089
L Lmgy. M wuifon = e ﬂac‘w& Mangquid ,/
d M/\_chw\a ¢ © \)C\ . \ch_z
# P \
Tl (ot 30-Y- 2019 con \&95:,"' t44
. L 41
Buffet frio inclui: Famo 7

] 4 ;"

*Saladas mistas (alface.tomate.pepino.couve roxa.beterraba.milho) ’k"“ BcA



DIA

PRATO

EXTERNATO MARISTA DE LISBOA
De 12 a 16 de fevereiro de 2018

EMENTA

UNISELF sa

vC

2'feira

Sopa
Prato
Dieta

LJ

Alternativa

Sobremesa*

ENCERRADO

3*feira

Sopa
Prato
Dieta

Alternativa

Sobremesa”

CARNAVAL

4'feira

Sopa
Prato
Dieta

Alternativa

Sobremesa”

ENCERRADO

5"feira

So;;a
Prato
Dieta

Alternativa

Sobremesa*

Espinafres o

Ao 1=

IEE S A -
Croquetes com arroz de legumes -

103

826

Hambiirguer de aves grelhado com lacinhos e grelos cozidos

531

Perca assada no forno com batata

Fruta da época / Togurte de frutas / Doce

413

60-89-261

6°-feira

Sopa
Prato
Dieta

Alternativa

Sobremesa*

Lombardo

103

Arroz de polvb

520

Carapaus grelhada com batata e legumes
Tortilha vegetariana

Fruta da época / Togurte de frutas

398

384

60-89

Buffet frio inclui:
*Saladas mistas (alface,tomate,pepino,couve roxa,beterraba,milho)
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EXTERNATO MARISTA DE LISBOA
De 19 a 23 de fevereiro de 2018

DIA PRATO EMENTA vC

2'feira Sopa  |Creme de courgette ) 107

prato  |Almdndegas de vacbfg;,c’)mfarro% )de cenoura - 717

. Dieta |Carne de vaca cozida com arroz branco 563

Aternativa |Alhada de cacdo P
Sobremesa* |Fruta da época / Togurte de frutas / Gelado 60-89-198

3"feira Sopa Grdo com espinafres 235

Prato Pitéu de lulas ;:Mcg branco — 607

Dieta Abrétea cozida com batata e brécolos 108

Alternativa |Favas guisadas com entrecosto 881
Sobremesa* | Fruta da época / Togurte de Frutas / Gelatina 60-89-184

4*feira Sopa  |Feijdo-verde 104

Prato Bifinhos de porco com cogumelos e espar‘g‘(efe 2 742

Dieta Perna de peru assada ao natural com batata e legumes s 508

Alternativa |Marmotinhas fritas com migas de feijdo frade 900
Sobremesa* | Fruta da época / Togurte de Frutas / Gelado 60-89-198

5°feira Sopa  |Couve portugugig\ s 7 -

Prato Bacalhau @ Brds . 1089

Dieta Pescada cozida com batata e legumes 176

Alternativa |Feijoada d Brasileira 763
Sobremesa* |Fruta da época / Togurte de frutas / Bolo de Mandioca 60-89-245

6"-feira Sopa  |Agrido e A 00) 103

Prato Salada de [;e?cac; : ﬁio;ﬁic;znouro, brécbis‘s;bdfd;ar e ovo 606

Dieta Solha grelhada com batatas e grelos 179

Alternativa |Caril de legumes 422

Sobremesa* | Fruta da época / Iogurte de Frutas 60-89

Buffet frio inclui:
*Saladas mistas (alface,tomate,pepino,couve roxa,beterraba,milho)
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EXTERNATO MARISTA DE LISBOA
De 26 de fevereiro a 02 de margo de 2018
DIA PRATO EMENTA vc
2" feira Sopa Camponesa (lombardo, cenoura e ervnlhas) ¢ 123
Prato Hcmburg:jr éom qu.|€| jo'e ar'roz/de ervnlhas IO ,;7 0 A / 756
Dieta Escalopes de peru grelhados com arroz branco 483
\ 'Anenmﬂya Pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo 800
Sobremesa* Fruta da ép epoca / Iogu;;;i;frufas / Gelado 60-89-198
3*-feira Sopa Nabicas / 107
Prato Massada de chefr{e\;o}n delicias do n mar, coentros e cam;/ra; . 542
Dieta Dourada ¢ grelhada com batata e brécolos - 630
Alternativa Rancho & Beirdo o6
Sobremesa* | Fruta da época / Togurte de Frutas / Gelatina 60-89-184
4*feira Sopa Pure de cenoura com alho francés ) 090
prato  |Carne 7d;por<;o a ﬁégfugue;f ' 672
Dieta Esﬁefcdus de aves com legLrﬁes e arroz branco o 589
g Aiternativa |Polvo d lagareiro 76
Sobremesa*| Fruta da Epoca / Togurte de Frutas / Gelado 60-89-198
5°-feira Sopa Espingfres D 103
Prato ﬁg/&e Aves 2 592
Dieta Fr;n;o grelhado com massa tricolor 7 506
Alternativa |Bitoque de porco . B 784
Sobremesa* |Fruta da época / Togurte de frutas / Doce 60-89-261
6*-feira Sopa  |Creme de coentros g 103
Prato  |Empaddo de/atum com ur'rg; )2 6 2Dy & 616
\ Dieta  |Lombos de salméo grelhados com batata e legﬁes 7 i 7 709
Alternativa |Paelha de legumes 507
Sobremesa* | Fruta da época / Togurte de Frutas 50-89

Buffet frio inclui:
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EXTERNATO
$. MIGUFL ARCANJO ~ 3+ ¢

el Tam conhe twmanlo
So e dc wactuteudhf oy N

SEMANA pE 05/02 A 09/02/2018

C

O\
o oSO,

& SOPA  CREME DE ABOBORA C/ ERVAS FRESCAS i
E PRATO | ESPARGUETE A CARBONARA | [/ 2/ ESTUFADO /
: DIETA  PEITO DE PERU NO FORNO C/ BATATINHA E SALADA ASSADO
SOBREMESA | FRUTA |
4
< SOPA  [CREME DE FElJZ\Q’ENCARNADo C/ COUVE LOMBARDA
E PRATO | SALMAO ESTUFADO C/ ESPIRAIS TRICOLOR |1 /= /1 (5 ESTUFADO 7|
: DIETA  ROBALO GRELHADO C/ BATATA COZIDA E BROCOLOS GRELHADO
SOBREMESA | FRUTA <
> SOPA | CREME DE AGRIAQ -
E PRATO | BIFINHOS DE FRANGO ESTUFADOS C/ ARROZ DELINHACA () ESTUFADO~
: DIETA | BORREGO ESTUFADO C/ ARROZ DE LEGUMES ;. ESTUFADO
SOBREMESA | GELATINA DE PESSEGO /] 7
)
SOPA  [CANJA C/ MASSINHAS E HORTELA 4 | [ |, o
g PRATO | SALADA DE ATUM / FEURO-FRADE /| |- Dy (-  cozno 4
; DIETA | PERCA NO FORNO AQ NATURAL C/ LEGUMES ASSADO
SOBREMESA | FRUTA ~
i SOPA  [CREME JULIANA o {
E PRATO | OVOS MEXIDOS C/ CARNE PICADA; ARROZ E BATATA FRITA () 104
: DIETA | BIFE DE VACA DE CEBOLADA C/ ARROZ BRANCO E SALADA ESTUFADO
SOBREMESA | FRUTA 1

Nota:0 Prato de DIETA deverd ser solicitado até as 10.00 horas do propno dia, quando prescrito pelo médico.

Ementa sujeita a aItera;oes em casos extraordinarios. :-'

27 -

s | f[;r
St o
S e

Y 2

T

Nota: Os Pratos confeccionados nesta ementa semanal podem conter os seguintes alergénios: cereais que contém gliiten e produtos a base
destes cereais, crusticeos e produtos  base de crusticeos, ovos e produtos a base de ovos, peixes e produtos a base de peixe, amendoins e
produtos & base de amendoins, soja e produtos & base de soja, leite e produtos & base de leite, frutos de casca rija e produtos i base
destes frutos, aipo e produtos & base de aipo, mostarda e produtos & base de mostarda, sementes de sésamo e produtos 2 base de
sementes de sésamo, diéxido de enxofre e sulfitos, tremogo e produtos & base tremogo, moluscos e produtos i base de moluscos.




EXTERNATO
S. MIGUEL ARCANJO

SEMANA DE 12/02 A 16/02/2018

o | SOPA _(CREME DE ESPINAFRES oy

E PRATO | HAMBURGUER MISTO NO FORNO C/ MASSINHAS SALTEADAS '/ ASsADO/

: DIETA | BIFE DE FRANGO NA GRELHA C/ LEGUMES GRELHADO
SOBREMESA | FRUTA |

— — e

é PRATO

? DIETA

e
SOBREMESA B = ~ E

o | SOPA | CREME DE LEGUMES iy

E PRATO | FILETES DE PESCADA BRASEADOS C/ ARROZ BRANCO Dy BRASEADO/

: DIETA | MARUCA COZIDA C/ LEGUMES s
SOBREMESA | FRUTA 2/

o | SOPA _(CREME DE ALFACE C/ CEBOLAE SALSA

E PRATO | FRANGO ASSADO C/ ARROZ DE LEGUMES 2 (% ASSADO 7.

; DIETA | COSTELETA DE PORCO GRELHADA C/ ARROZ DE LEGUMES GRELHADO
SOBREMESA | GELATINA DE ANANAS

o | SOPA _ (CREME DE L\ENTJLHA’S‘E GRELOS

E PRATO | BACALHAU C/ BROA E ESPINAFRES *“ " DX ASSADO %

; DIETA | SOLHA GRELHADA C/ BATATA COZIDA E SALADA GRELHADO
SOBREMESA | FRUTA

Nota:0 Prato de DIETA devera ser solicitado até as 10.00 horas do préprio dia, quando prescrito pelo médico.

Ementa sujeita a alteracGes em casos extraordindrios.

Nota: Os Pratos confeccionados nesta ementa semanal podem conter os seguintes alergénios: cereais que contém gliten e produtos a base
destes cereais, crustaceos e produtos & base de crustdceos, ovos e produtos & base de ovos, peixes e produtos & base de peixe, amendoins e
produtos & base de amendoins, soja e produtos & base de soja, leite e produtos & base de leite, frutos de casca rija e produtos a base
destes frutos, aipo e produtos  base de aipo, mostarda e produtos a base de mostarda, sementes de sésamo e produtos & base de
sementes de sésamo, diéxido de enxofre e sulfitos, tremogo e produtos & base tremogo, moluscos e produtos & base de moluscos.
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EXTERNATO
S. MIGUEL ARCANJO

SEMANA DE 19/02 A 23/02/2018

- SOPA  CREME DE BERINGELA C/ COURGETTE o 7
\VVAS Ao OO .

E PRATO | CARNE DE PORCO ESTUFADA C/ ARROZ DE COUVE !/ ESTUFADOY
: DIETA | HAMBURGUER DE AVES NO FORNO C/ ESPARGUETE ASSADO

SOBREMESA | FRUTA |

—
SOPA  [CREME DE FEAQO/MANTEIGA C/ COUVE CORACAO -

< SEEE " AT S L/
v (o> \VEG FRITO /|
E PRATO | r5a7ii4a pE LEGUMES C/ LENTILHAS ETARIANO
= DIETA  SALMAO GRELHADO C/ BATATA E FEIJAO-VERDE GRELHADO

SOBREMESA | GELATINA DE MORANGO |
< | SOPA | CREME DE NABO E XUXU C/ MANJERICRO L

< T >

E PRATO | PERU ESTUFADO C/ BATATINHA E FEIJAO-VERDE - [ ESTUFADO ¢
: DIETA | VITELA ESTUFADA C/ LEGUMES A VAPOR ESTUFADO

SOBREMESA | FRUTA

SOPA  (CREME DE ABOBORA C/ MASSINHAS

g PRATO | STROGONOFF DE VACA C/ ARROZ BRANCO 2\ / ESTUFADO/.
; DIETA  PERNA DE PERU NO FORNO C/ ARROZ DE CENOURA ASSADO

SOBREMESA | FRUTA -
p SOPA  (CALDO VERDE | fESN
E PRATO | TRANCHES DE PESCADA E DELICIAS DO MAR C/ ESPIRAIS TRICOLOR /) ESTUFADO
; DIETA | PESCADA COZIDA C/ LEGUMES e ozIDo

SOBREMESA | FRUTA /

Nota:0 Prato de DIETA deverd ser solicitado até as 10.00 horas do préprio dia, quando prescrito pelo médico.
Ementa sujeita a alteragdes em casos extraordindrios.

Nota: Os Pratos confeccionados nesta ementa semanal podem conter os seguintes alergénios: cereais que contém gliiten e produtos 2 base
destes cereais, crusticeos e produtos a base de crusticeos, ovos e produtos 4 base de ovos, peixes e produtos a base de peixe, amendoins e
produtos 2 base de amendoins, soja e produtos 4 base de soja, leite e produtos & base de leite, frutos de casca rija e produtos a base
destes frutos, aipo e produtos a base de aipo, mostarda e produtos i base de mostarda, sementes de sésamo e produtos a base de
sementes de sésamo, di6xido de enxofre e sulfitos, tremogo e produtos & base tremogo, moluscos e produtos a base de moluscos.
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EXTERNATO
S. MIGUEL ARCANJO
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SEMANA DE 26/02 A 02/03/2018

» SOPA  CREME DEEFLVIE{AS \C/ CENOURA RALADA .

E PRATO | ALMONDEGAS ESTUFADAS C/ MACARRAO '/~ 7 |/ ESTUFADO!

: DIETA | BIFE DE PERU GRELHADO C/ ARROZ DE COENTROS GRELHADO
SOBREMESA | FRUTA |

& SOPA  (CANJA C/ MASSINHAS E HORTELA - N

E PRATO | TAGLIATELLE C/ ABROTEA E BROCOLOS /O X ESTUFADO”

; DIETA _ FILETES DE PESCADA BRASEADOS C/ ARROZ DE CENOURA BRASEADO
SOBREMESA | FRUTA

4 SOPA | CREME DE LEGUMES i

g PRATO | ARROZ DE CARNES (VACA E SALSICHAS) 1" e ./ EsTuFADO |0

E: DIETA | FRANGO CORADO C/ PURE E SALADA CORADO
SOBREMESA | GELATINA DE TUTTI-FRUTT! |

% SOPA (CREME DE FEIJO ENCARNADO C/ ESPINAFRES Y

E PRATO _ | PEITO DE FRANGO ESTUFADO C/ ARROZ DE COGUMELOS ¢ [HESTUFADO |

; DIETA  BORREGO ESTUFADO C/ BATATINHAS ESTUFADO
SOBREMESA | FRUTA

< SOPA  CREME DE COUVE-FLOR C/ ERVAS FRESCAS L/

E PRATO | PAELLA DE DELICIAS DO MAR ¢/ LEGUMES ™\ // /) ESTUFADO ||

; DIETA  CORVINA GRELHADA C/ BATATA COZIDA E SALADA GRELHADO
SOBREMESA | FRUTA '/

Nota:0 Prato de DIETA deveri ser solicitado até as 10.00 horas do préprio dia, quando prescrito pelo médico.
Ementa sujeita a alteragBes em casos extraordindrios.

Nota: Os Pratos confeccionados nesta ementa semanal podem conter os seguintes alergénios: cereais que contém gliiten e produtos A base
destes cereais, crusticeos e produtos i base de crusticeos, ovos e produtos a base de ovos, peixes e produtos a base de peixe, amendoins e
produtos & base de amendoins, soja e produtos i base de soja, leite e produtos 4 base de leite, frutos de casca rija e produtos A base
destes frutos, aipo e produtos A base de aipo, mostarda e produtos & base de mostarda, sementes de sésamo e produtos A base de
sementes de sésamo, didxido de enxofre e sulfitos, tremogo e produtos a base tremogo, moluscos e produtos i base de moluscos.
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Semana de 29 de Janeiro a 02 de Fevereiro de 2018

DI A PRATO ALMOCO
) sopa  |Alho francés P 98 107
Prato Douradinhos no forno com arroz de tomate Toi o //vee /| oy 514 647
RA vieta  |Perca grelhada e batata cozida ) 390 491
A oz Vegetariana | Hamburguer de couve flor e queijo com arroz de tomate 512 658
i \/ sobremesa | Magd Starking/Laranja O 97/72 97/72
A sopa  |Feijdo verde ¥ 98 107
A ‘e |} Prato  |Carne de porco estufada com grdo, cenoura e Iombardo.-j/'f o/ j’:/j 414 538
_ RA dieta  |Peito de frango grelhado com arroz de cenoura | 324 | 420
7 el : Vegetariana |Ovo cozido com grdo, batata e cenoura aos cubinhos i 535 665
el N sobremesa |Laranja/Péra | 72/69 72/69
7 sopa  |Creme de abdbora | 85 94
. Bacalhau fresco e salada camponesa (baTuTa cenoura, feijdo verde e B
e milho) 200 /| Batc\a/
iz dieta  |Robalo grelhado com salada camponesa ‘/ 459 565
Vegetariara | Salada de feijdo frade, batata, cenoura, feijdo verde e milho 392 527
Sobremesa | Gelatina /Magd Golden 184/97 184/97
soa [ Feijdo)e couve U ¢ 204 212
Prate | Almdndegas mistas e arroz branco -2 ] 2/ | s 658
RA bieta  |Frango cozido e arroz branco ' 583 763
Vegetariona |Caril de grdo com legumes e arroz branco 536 ° 681
Sobremesa  |Banana/Magd Starking 143/97 143/97
sopa | Juliana = T 93 102
Prato Lombinhos pescada no forno com molho de ‘romafe e batata c02|da X 355 448
6°FEIRA dieta  |Abrétea no forno assada simples com batata cozida 345 436
Vegetariana |Empaddo de soja com cenoura ralada 446 563
Sobremesa |Laranja/Péra 72/69 72/69
Nota:

- Esta ementa poderd ser alterada por motivos imprevistos.

- A fruta poderd ser substituida ou trocada nos dias da semana conforme disponibilidade do mercado e estado de maturagdo da mesma.

- Diariamente no acompanhamento do prato/dieta sdo disponibilizadas saladus/legumes (ex: cenoura, milho, ervilhas, espinafres, brécolos, couve
lombardo, couve de bruxelas, couve roxa, couve portuguesa, feijdo verde, beterraba, alface, repolho, pepino, tomate, esparregado, couve-flor,
mistura de legumes ratatouille...).

- Sempre que o acompanhamento do prato for  batata ou puré, serd disponibilizado arroz como alternativa.
- O prato de dieta deverd ser reservado com um dia de antecedéncia e o prato 've;efuraano com oito dias de antecedéncia, a comunicar nos

MEDIA VEGETAIS

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliiten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8-

Servicos Administrativos.

Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem ndo € alérgico ou
intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
30-Y4-2018 2 E ;
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- COLEGIO ORIENTE
Semana de 05 a 09 de Fevereiro 2018
5 PRATO 0¢O
sopa  |Creme de courgete ) - | 88 97
prato |Carne de vaca aos cubos estufada e espar‘gue're/ stu/ (X ' A\/| 526 688
RA vieta | Bifinhos de frango grelhados e arroz de cenoura | 324 450
Vegetariana | S0 ja aos cubos estufada e esparguete 422 } 541
Sobremesa | Banana/Laranja 143/72 | 143/72
Sopa Caldo verde P 86 174
prato | Bacalhau gratinado Fsuno/ Batata Px| 332 439
RA dieta  |Pescada cozida com batata 4 331 427
Vegetariora | Favas guisadas com cenoura, courgete e couve lombarda 294 379
Sobremesa | Laranja/Magd Starking 72/97 72/97
Sopa /Feij&'g com hortaliga P 214 | 223
Prto  |Hamburguer de aves no forno e arroz de legumes| =) )/ (27} 391 | 501
RA pieta  |Peito de frango estufado simples e arroz de legumes | 376 | 489
Vegetariana | Hamburguer de espinafres e arroz de legumes 537 | 683
Sobremesa | Pudim/Magd Golden 224/97 | 224/97
Sopa Creme de ab6bora com massinhas e, 138 | 147
Prsto | Salada de peixe com massa espiral e oregdos . » /| /s /) 349 | 448
RA dieta  |Corvina assada ao natural e batata cozida ) ) 377 477
Vegetariara | Jardineira de legumes 274 | 346
Sobremesa  |Péra/Magd Starking 69/97 69/97
sopa  |Creme de legumes o | 103 12
Prato Perl assado com laranja e puré de batata | - sy /j_ 2 531 673
6°FEIRA vieta  |Perna de peri corada simples com puré de batata ‘ 467 615
Vegetariona | Quiche de vegetais 401 491
sobremesa | Laranja/Magd Golden i 72/97 72/97
Nota:
- Esta ementa poderd ser alterada por motivos imprevistos.
- A fruta poderd ser substituida ou trocada nos dias da conforme disponibilidade do mercado e estado de maturacdo da mesma.
- Diariamente no acompanhamento do prato/dieta sdo disponibilizadas saladas/leg (ex: cenoura, milho, ervilhas, espinafres, brécolos, couve

lombardo, couve de bruxelas, couve roxa, couve portuguesa, feijdo verde, beterraba, alface, repolho, pepino, tomate, esparregado, couve-flor,
mistura de legumes ratatouille...).

- Sempre que o acompanhamento do prato for batata ou puré, serd disponibilizado arroz como alternativa.
- O prato de dieta deverd ser reservado com um dia de antecedéncia e o prato vegetariano com oito dias de antecedéncia, a comunicar nos

MEDIA VEGETATS

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8-

Servigos Administrativos.

Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem ndo € alérgico ou
intolerante, estas substdncias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
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Semana VII ,
COLEGIO ORIENTE
Semana de 12 a 16 de Fevereiro de 2018
» PRATO QcO
sopa |Alho francés { 98 107
Prato  |Empaddo de atum (arroz) Tono v, IPXG| 4 565
8 Diee | Solha grelhada com batata cozida 385 485
Vegetariana | Folhado de legumes no forno e arroz 575 811
sobremesa | Magd Golden/Banana | 977143 97/143
Sopa '
Prato
RA Dieta FERIADO
Vegetariana
Sobremesa
sspa|Creme de cenoura com coentros . . o f s Dy O 88 97
Prato |Filetes de pescada no forno com espinafres e puré de batata Py 470 614
Y oiete  |Filetes de pescada no forno simples e batata cozida 459 588
Vegetariana |Empaddo de legumes 444 587
sobremesa | Gelatina /Magd Golden 184/97 184/97
sopa  |Creme de legumes CominilWne s 2] (2 103 112
Prato  |Lombo de porco assado no forno com mcféSa‘espfrﬁl / fod 77/ 41 535
2y Diete  |Perna de frango grelhada e massa espiral 399 531
Vegetariena | Hamburguer de legumes com massa espiral 531 695
sobremesa | Péra/Magd StarKing 69/97 69197
sopa  |Feijdo verde P)| 9 107
Prato | Arroz de peixe malandrinho com coentros <, 2, - | 365 469
W0V} viere | Carapau grelhado com batata cozida [ a4 562
Vegetariana !Arr‘oz de agafrdo, com ervilhas, rebentos de soja, cogumelos e ‘ 272 351
sobremesa | Banana/Laranja } 143/72 143/72

Nota:

- Esta ementa poderd ser alterada por motivos imprevistos.
- A fruta poderd ser substituida ou trocada nos dias da semana conforme disponibilidade do mercado e estado de maturagdo da mesma.

no ac

- Diari

to do prato/dieta sdo disponibilizadas saladas/legumes (ex: cenoura, milho, ervilhas, espinafres, brécolos, couve

lombardo, couve de bruxelas, couve roxa, couve portuguesa, feijdo verde, beterraba, alface, repolho, pepino, tomate, esparregado, couve-flor,
mistura de legumes ratatouille...).

- Sempre que o acompanhamento do batata ou  puré,
- O prato de dieta deverd ser reservado com um dia de antecedéncia e o prato vegetariano com oito dias de antecedéncia, a comunicar nos

MEDIA VEGETALS

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8-
Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem ndo € alérgico ou
Jjunto de um colaborador.

prato  for serd disponibilizado arroz como  alternativa.

Servigos Administrativos,

intolerante, estas substdncias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclar
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COLEGIO ’\ ORIENTE

mit, COLEGIO ORIENTE
Semana de 19 a 23 de Fevereiro de 2018
D R O OCO
Sopa | Caldo verde N2 174
Prato Esparguete a Bolonhesa 2o-ary 1 CS kil V| 503 643
RA vieta  |Febras grelhadas com molho de limdo e esparguefe 443 529
Vegetariara |Esparguete com ervilhas, milho, rebentos de soja e pimento mix 428 621
Sobremesa | Magd Golden / Péra 97/69 97/69
Sopa Creme de espinafres 7, 93 102
e Lombinhos de pescada no forno, e salada prlmavem (batata, ] ” 155
cenoura e milho) s/ Ba G Py
: vieta | Peixe grelhado com batata cozida ‘ 390 491
Vegetariara | Crepes de legumes e salada Primavera 363 465
sobremesa |Péra / Laranja 69172 69/72
sopc | Puré de vegetais o,| 07 16
Prato Perninha de frango estufada com arroz de legumes /= /v ,,ﬂ" ¢ [, 581 741
RA vieta | Espetada de perd grelhada e arroz de legumes ’ Pl aa | ase
Vegetariara |Caril de soja com arroz | 457 577
sobremesa | Gelatina /Magd Starking | isaer | 1sase7
Sopa Fei Jao) com lombardo e cenoura y G xs L 204 212
Prato |PeiXe & espiritual (peixe, batata e cenoura raladu)( v/ oS 363 463
Y deta | Solha assada simples com batata 345 | 444
Vegetariara | Rancho vegetariano 426 546
Sobremesa |Laranja / Banana 72/143 | 72/143
sopa | Alho francés e el ) , 98 | 107
Prato | Arroz de aves (frango e peru) com er‘vnlhas e cenoura 557 720
6°FEIRA vieta | Perd corado simples e arroz de cenoura 467 601
Vegetariara |Estufado de legumes com cogumelos 291 361
sobremesa | Magd Starking / Péra 97/69 97/69
Nota:

- Esta ementa poderd ser alterada por motivos imprevistos

- A fruta poderd ser substituida ou trocada nos dias da semana conforme disponibilidade do mercado e estado de maturagdo da mesma

- Diari te no panh 0 do prato/dieta sdo disponibilizadas saladas/leg (ex: cenoura, milho, ervilhas, espinafres, brécolos, couve
lombardo, couve de bruxelas, couve roxa, couve portuguesa, feijdo verde, beterraba, alface, repolho, pepino, tomate, esparregado, couve-flor,
mistura de legumes ratatouille...)

- Sempre que o acompanhamento do prato for batata ou puré, serd disponibilizado arroz como alternativa.
- O prato de dieta deverd ser reservado com um dia de antecedéncia e o prato vegetariano com oito dias de antecedéncia, a comunicar nos

MEDIA VEGETAIS 56/59

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8-
Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem ndo ¢ alérgico ou

Servicos Administrativos,

intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
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UNISELF.a Colégio Sdo Jodo de Brito

20 ‘8 Semana de 5 a 9 de fevereiro de 2018
Almogo
Dos.
EMENTA Hergénsos () VE(KI) | VE(Keal) | Lipidos (g) Sal(g)
3 Sopa Creme de abobora s 816 185 3 05 39 33 4% ot
Prato Rolo de carne com fusili tricolor || a "/L 0J Sofa, Gldten, Suftos 2092 500 167 57 585 25 270 03
ife de frango estufado simples col
Dieta Bidce Tange ast = gmifuski Gicolor:e Gidten 1896 43 64 11 537 38 62 04
2 a cozida
Vegetariana | Caril de legumes com arroz 1512 361 68 10 640 50 94 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) /Gelado Lete 2881240 | 697296 05164 0182 | 154325 | 152328 154 0.2
Lanche logurte e pdo de leite com queijo Leite, Gliten, Sojs, Ovo | 1064 254 79 40 320 78 143 1.2
Sopa Espinafres 845 202 33 05 %7 4 54 02
Prato Empaddo de atum (arroz) e salada mista ll lf 2 Peixe 2509 600 241 23 539 40 352 1.6
3 : Dieta Perca no forno simples com batata e brécolos cozidos Peice 271 614 23 50 600 57 439 08
3 M i d i
lassa vege:anana (legumes salteados, ovo mexido, o 251 55 208 o & 50 319 &7
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 28 ] 05 o1 154 152 10 0
Lanche  |Leite com chocolate e baguete com fiambre e 1262 301 76 30 20 144 150 20
Sopa Legumes 81 208 32 05 s 51 53 01
5 Cai di i
rne de porco esmfada' aos cubos com batatinha 5 26 10 72 104 s ” - ab
corada no forno e salada mista
43 Dista Bifes de peru grelhados com arroz e couve portuguesa 2048 4389 104 16 578 kil 394 04
J"W Soja estufada com batatinha corada Soja 203 a7 9 1.2 659 51 39 03
Sobremesa  |Fruta da épc_cg_(z variedades) 288 & 05 [X] 154 152 1.0 0
com im| 2cicl
Lanche o cevada/latte; siples: (18cicic) e baguetal Lette, Gliten 1312/1261 | 314301 9,080 4646 | 41,3385 | 108/109 | 1622160 | 1414
com queijo -
- ,'7
Sopa Creme de abébora com gria // 1094 261 41 06 %2 39 88 (3]
el BT
Prato Filete de bacalhau no forno com arroz l,k ‘\-/\ WU t Peixe 1804 431 70 11 567 nr a7 22
Fil fi
b Ie'tes no forno 20 natural com arroz e brécolos| P i P 5 o o e sis “
5 a cozidos
Sk =
Vegelariana  |Empaddo de legumes (arroz) com tofu Sojp 1696 405 96 14 804 48 179 03
Sobremesa |Fruta da época (3 variedades) / Gelatil 2885852 89/130 05- 01 154293 | 15229 132 w12
e ——
Lanche logurte liquido e baguete com tulicreme Leite, Giten 1646 293 69 47 59,1 03 10,6 1.1
Sopa Juliana 929 222 52 07 a2z 46 57 2]
Prato Frango assado com esparguete ¢ ’y,. v Gliten 3262 m 383 87 485 19 578 07
D ango grelhado com limdo, esparguete e maceddnia - 2440 583 115 23 515 15 696 o1
ca cozida
b<
Vegetariana | Cogumelos a brds Ovo, Sulfitos 3378 807 52 66 78,1 53 203 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) % - & 05 2] 154 152 10 0
752
Lanche :‘l::’:em cevada/Laite simples (1%cicio) ¢ bagtiete com Lette, Gliten 13121261 | 314301 9.050 4646 | 413385 | 109109 | 162160 | 1414
Ementa suela a alleragao por
— o A ¢ "
A NG 5 — 3 ! |
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» \ COolI ~l( )
Py P P . ; ~ S.JOAODEBRITO
UNISELF s Colégio Sao Jodo de Brito P S-J
Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2018
Almocgo
Dos quals Dos quais.
EMENTA Alergeneos (1) VEK) | VE(Keal) | Lipidos (g)| 4. gordes | Carbono | Acgeares | P | saifg)
n © ) 9
Sopa Primavera " 926 221 52 08 35 46 52 01
r Prato P 2
(Adutos) Rojées com enchidos, batata cozida e grelos /) Soja, Gilten, Sulftos 3677 879 507 151 624 62 416 17
23 Deeta if i 5
= (Prato Auncs) Bife de peru grelhado com massa espiral e grelos Gluten 1956 468 86 15 520 41 43 04
Sobremesa  |Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 (3] 154 152 10 0
5 P >
EREioR o® com cevadalLeite simples {1ciclo) e baguete com| Lo, Gin, S8 | yoiicy | srsome | qume | aman | aos | 1nonno | susnea | soms
fiambre Sulftos, Ovo
Sopz
Prato
Dieta
3 CARNAVAL
Vegetariana
Schremesa
Lanche
Sopa Courgette 845 0m 32 05 kAl 45 53 o1 |
T (/-. - o 2
Al P \ Pei 2651 633 8 36 .3 61 451 09 X
0 ) escada 3 Zé do pipo _/r ixe, Leite 2 80, 5, D /
{m) Tesourinhos no forno com puré de batata Peixe, Gliten, Leite 2445 585 181 13 8.5 53 25 15
43
Disfa Pescada cozida, batata e brécolos cozidos Peire 2004 49 71 1.0 585 43 435 08
[4
Sobremesa  |Fruta da época (3 variedades) %8 59 05 01 154 152 10 0
Lanche logurte liquido e pao de leite com queijo Leite, Gliten, Soja, Ovo | 1064 254 79 40 20 78 143 12
Sopz Brécolos 8% 23 36 05 374 46 69 o ¥
) ¢ L =IN
Prato |Arroz de aves e salada mista (,\-;\ O 7 27 623 127 33 57.8 29 6.0 or (|C.\5H]
) g — L/
- J
Dieta Frango assado ao natural com arroz e couve de bruxelas 2391 sn 90 19 s 19 638 o7
a
S58—¢
Vegetariana  |Jardineira de legumes 1671 399 43 06 738 93 144 08
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 28 69 05 o1 154 152 10 0
%
Lanche ::;’q::;‘o cevada/Leite simples (1%ciclo) e baguete Leite, Gliten 111261 | a1am01 | 9090 | 46us | 413085 | 109109 | 162160 [ 1414
Scpa Cenoura com espinafres NYS 845 02 33 05 %7 40 54 02 ;f
P
Prato Filetes de pescada com salada camponesa f/(J Peire 2222 531 125 18 852 78 s o7 (|4 i
/
Dieta T:::.:O forno ao natural com batata, couve flor e| ~ il s 7 i ar a5 79 o7
62 :
Vegetariana | Tortilha de legumes O 2241 5% 183 40 638 67 7 o7
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) / Leite creme Leite, Sulftos 2881014 | 69242 | 05102 | 0135 | 154293 | 152278 | 189 2
Lanche logurte liquido e baguete com doce Leite, Giiten 1377 329 37 1.7 638 382 102 10




7

COLEGIO
S. JOAO bEBRITO

2 s = = .
UNISELF s Colégio Sao Joao de Brito
Semana de 19 a 23 de fevereiro de 2018
Almogo
Oos quais. Dos quais
EMENTA Alergéneos (1) VE(K) | VE(Kea) | Lipidos )| As.gurdo | Carbono. | Acdcares [ P/ | sal(a)
fg) (g)
Sopa. Hortalica , Lig 210 33 04 380 53 62 (]
Prato b no forno com arroz primavera ( Soja, Ghiten, Sulfitos 1942 510 131 43 653 21 192 04
Frango cozido com arroz, couve lombardo e cenoura
Dieta e g 2362 565 83 17 590 40 62 o7
cozida
Vegetariana  |Caril de lentilhas com arroz 1954 467 67 1.0 816 33 179 03
Sobremesa | Fruta da €poca (3 variedades) 288 ] 05 o1 154 152 10 0
Larche  [logurte liquido e pao de leite com fiambre ol oo, n | 87 34 ws | ur 1 17
N
Sopa Creme de abobora com grio VZ_()“}}‘ 7\ 1094 21 4 06 462 39 86 o1
4,' v =
Prafo Bolonhesa de atum \_\\/ = Peire, Gliten 2480 588 250 25 513 36 380 14
Red fish assado ao natural com batata cozida, couve-flor!
Dieta ; Peixe 217 543 91 14 646 98 91 o7
e cenoura cozida
Vegefariana | Strogonoff de soja com esparguete Gliten, Ovo, Leite, Sésamo| 2067 495 172 40 652 36 176 22
Sobremesa  |Fruta da époc; (3 variedades) / Gelatina 288/552 69130 05- (373 154293 | 152729 132 12
Lanche Leite com cevada e baguete com tulicreme Lette, Gliten 1508 360 75 51 @7 171 14 1.1
A
Sopa Camponesa LY 958 29 53 08 85 55 60 o1
2L
()
Prato Carne de vaca estufada (fatiada) com puré e salada /[L Leite 2686 842 260 94 613 72 392 05
Dieta Carne de vaca estufada simples com arroz e maceddnia Ghiten 2107 503 142 34 530 29 421 04
g Seitan estufado com arroz e déni Soje, Gliten 1832 a8 53 07 607 29 | 3 02
Sobremesa F_ruta da época 13 variedades) 288 89 05 01 154 152 10 [
Lanche logurte liquido e baguete com queijo Leite, Gliten 1451 7 84 42 517 241 154 14
Sopa Couve portuguesa 835 200 31 04 %7 4 52 01
Prato Perna de frango assada com massa espiral Glifen 2350 562 109 22 505 29 641 07
Peito de frango estufado ao natural com -
Dista o e AlUTE com massy e couve Giiten ) 46 76 16 s0 | 26 21 04
de-bruxelas
Vegetarianz | Alho francés a brés Ovo 3403 813 450 66 80,1 69 203 03
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 10 0
Lanche  |Leite com chocolate e baguete com fiambre L’“;“ﬁ;’:”bz""- e | 3 76 30 20 | e 150 20
P>
i
s ) ¢
Espinafres SR A O 845 02 33 05 %7 4 5 02
X = AV (4
A NG/
Filetes de pescada com arroz de feijao ‘\\; N @ Peixe, Ovo, Ghiten 3494 835 24 38 95 08 40 o7
Filetes assado.s ao natural com batata cozida, lombardo Pis P o 21 7 515 - 1 o7
e cenoura cozida
Lasanha de legumes Gliten, Leite 1859 7| aus 104 a1 76 91 14 03
Fruta da época (3 variedades) 288 89 05 o1 154 152 10 0
i m il 2ciclo)
Lelte. com cevada/Leite simples (12ciclo) & baguste Leite, Gliten 13121261 | 314801 | 9090 | 4646 | 41,3385 | 109109 | 162160 | 1414

com queijo

30 por motivos imprevists

S



UNISELF.s»

N

COLEGIO
S. JOAO bEBRITO

Colégio Sado Joao de Brito eenrp
Semana de 26 de fevereiro a 2 de marco de 2018
Almogo
Dos quais. Dos quais.
EMENTA Aergéneos () VE(K) | VE(Kea) | Lipidos 5)| As.gordes | Carbono | Acucares | P! Sal(g)
(8) (1]
Sopa Primavera NN /L/ 926 21 52 08 35 46 52 01 i '
ey {
o ¥ 12 a % —
1 Pt [Croquetes com arroz e esparregado {3 O ss"" Lo 0w, | a5 841 09 98 914 21 26 2 |2\] [X
ulftos e
% Carne de vaca estufada simples, arroz rocol
Dieta : PR €. brocolos 2037 87 115 30 576 24 86 04
2 a cozidos
Vegetariana  |Paella de legumes 1445 445 85 07 747 1.2 155 0z
Sobremesa  |Fruta da e'gqca (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1.0 0
Lanche Leite com chocolate e baguete com queijo Leite, Gliten 1273 304 72 38 419 43 166 14
Pale
Sopa Legumes 1> 81 206 32 05 79 51 53 01
Lombo de co d anana A
Prato porco assado com ananis, coft puré de Leite 287 515 160 w0 73 132 a5 05 :
batata e salada mista
D Peito do simples, -
ito de peru assado simples, puré de batata e couve - - oy 3 43 5 89 o s
33 de-bruxelas
Vegelariana | Caril de legumes e grido com massa espiral Gliten 1949 466 69 1.0 793 67 196 o1
Sobremesa  |Fruta da €poca (3 variedades) 288 69 05 01 154 152 1.0 0
i m cevada/Leite simpl 2ci 1
ochs Bl =1t com cevada/ ples (12ciclo) ¢ baguete com| <\ cuen | rorwnees | sosose | awns | 2y | ssomaa | 20mes | s1m0s | 10n0
marmelada
Sopa Caldo verde (T 959 29 31 04 a2 34 59 o1
Ve U
Filetes de salmdo no forno em azeite e alho e batata|/ /4 >
Prato 4 ‘\)) Peixe 3612 &3 518 e 576 36 99 04
corada
/[ |lhado, batata ida, 0! e
D Sa pio grelha tata cozida, courgette e cenoura i um i as i % o . e
4a cozidos
- & [
de fres e arroz Giiten, Ovo, Leits, Apo | 2302 551 214 36 754 17 "7 14
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)/ Pudim de caramelo Leite, Suffitos 2881006 | 69243 03 0117 | 154474 | 152408 152 o2
— L
Lenche  |logurte liquido e baguete com fiambre “”;j:’gj’" 1440 304 88 34 518 22 138 19
L
Sopa Brocolos com cenoura ralada \ O / 82 23 36 05 74 46 69 o1 V.
Tiri 0 f: a
Prato nhas de frango estufadas com cogumelos & massa Leite, Sultios. Ghiten 2450 585 25 96 504 28 48 04
espiral
Frango : tural com -
Jah g0 assado ao natural com massa espiral e couve o 2405 = s 23 23 G 696 08
5 a flor
r I i és, alf: j i
Ve Sa_ida vegetariana (ananas, alface, queijo, ovo cozido, Lok, Ovo, Solios, Giken | 2009 - o %i ) ftd 254 0
milho, & massa)
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) 288 69 05 o1 154 152 10 [
Leite simpls 2cicl
FER R Leite com cevada/Lelte simples (1%ciclo) e pio de leite Leite, Gliten, Soja, Ovo | 12251174 | 293280 | 8988 | 4646 | 384855 | 114114 | 159157 | 1212
com queijo
5, AU
Sopz Creme de couve-flor e cenoura ALz S 855 204 31 04 1 43 6 o1 ‘/
= 7 = =N
s Meia def!enta de bacalhau com grio, ovo, batata e por o o o 0 28 Qs &0 P 2 _‘(’/( [
salada mista A ]
Dieta Pescada cozida com batata e brécolos cozidos Peixe 2004 79 7 1.0 585 43 45 06
63
Vegstariana | Salada russa com ovo cozido Ovo 1898 497 125 24 731 78 214 05
Sobremesa | Fruta da época (3 variedades) / Mag3 assada 288405 | sas7 0509 | o2 | 154228 | 152228 | 1003 1
Lanche |Leite com chocolate e baguete com fiambre L“‘;;’f:’a:"‘ 1262 301 76 30 20 144 150 20

por motivos impr
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Colégio Cesario Verde

5a 9 de fevereiro gertal

N

Segunda YL e ’ ol lecall (a ; 1Y (G .

Sopa Sopajuliana O 251 60 22 03 86 14 02 260

Bt Salada de;lmoo/cqm tagliatelli, cenoura, mihoe ... ., 1 20 160 o002 070X6)
cervilhasi Faigdung — oA Lhaers o

Dieta almao grelhado com batatinha e salada 38 79 13 02 95 70 02 07 A

Vegetariana Paella de legumes 423 101 12 02 187 32 01 05

Sobremesa  Frutas variadas > 238 57 05 01 134 02 00 134

8 WNVY VE E °

T'erc*:o o k kecal o} 3 } ) ] ]

Sopa Sopa de gro,o com espinafres 506 126 30 04 183 59 02 20 (L

Prato Frango estufado com 9Iho fropces e arroz branco 5 1% 19 66 BT vECB
com salada wtodedO - o 9

Bieta Frango estufado com alho francés e arroz branco e, (A"
com salada

Vegetariana Pataniscas de legumes no forno com arroz e 4 e X v b3 s
bronco\ 3.678.11

Sobremesa  Frutas variadas 238 57 05 01 134 02 00 134

I 10 5 =

Quarta ; e kJ) (keal) (o 3 3 W A

Sopa Creme de brécolos Teipno — /1Zecic \Cn 245 5921 03 77 2002 21 C
P § .

Brcito escada no forno com molho de’ervas c;onj TEATIEYS... TAT P)(
batata assada e legumes salteados® ¢ °

Creche e Pescada desfiada noforno com molho de ervas
Pré-escolar com batata assada e legumes salteados*
Pescada no forno com molho de ervas com

3 74 10 02 L89 7002 12

Dieta 311 74 1,1 021889 70 02 1.2
batata assada e legumes salteados*
Vegetariana Quiche de @g\umeloselegumes‘%'EH 509smi228l 7,3 1755724 58 04 L
Sobremesa Fru’ro/gelo ina — A 198 47 00 00 104 1,3 00 104
Quinta / vE @)U AC SCERE Ot .
Sopa Canja de galinha (comarroz) =~/ 615 147 10 02 21,9 119 04 077V —
Prato Ganso de vaca estufado cipm cepouro , 712 170 56 19 1698127002407 V)
esparguete e salada'? ~< Ut O — { A
Dieta Espetada de perU grelhada com esporguefe e &7 15 2L B4 172 12000 5
salada'?
Vegetariana Feijoada de legumes 441 105 14 02 184 46 01 20
Sobremesa  Frutas variadas 238 57 05 01 134 02 00 134
Sexta : MR
Sopa Sopade nabicas o7\ ¢ AN\ ¢ 25 63 23 03 89 16 02 237
Prato Arroz de peixe (maruca e berbigdo)* 705 169 1.7 02 260 11,504 03
Dieta Maruca cozida com batata e feijdo verde* 305 73 09 01 96 63 02 11
_ ckge 3 :
Vegetariana Plzzc_:_ ege_fcmonc (espinafres, cogumelos e 55 6 4E 6 ikh 4B B4 &
queuo) 1.3.5,6.7

Sobremesa Frufcsvariodos 238 57 05 01 134 02 00 134

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,, *Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, ’Leite, *Frutos de
casca rija, 'Sementes de sésamo, *Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declarago nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



Colégio Cesdrio Verde

b 12 a 16 de fevereiro

< 2 & VE VE Llip. AGSal. HC Prot. Sal Aclcar
Segq_ndo Pt ijo \l,\.ﬁ,"\f&-)au> (k) (keal) (g) jg‘wn la f‘ 9)
Sopa ©  Creme de erviha & i % & 21 03 94 2902 19C

QOvos mexidos com fiambre, arroz branco e

! \ Dosy 237 125 20 222 75 08 08 N>
= salada!3s412 LZ ‘Amp\/ Amczs 5{5)3/5& =

“~  Frango assado com arroz e cenoura 643 154 29 05 19511903 10
Veg” tariana Bolonhesa de legumes!# 480 114 1.6 02 198 44 02 17
Sobremesc Frutas variadas 238 57 05 01 134 02 00 134

Tergo

VE VE Lligs AG Sof

Quarta (kd) (keal) (@) £ (9)
Sopa Sopa de abdbora com coentros 259 62 24 04
Praito Perna de frc:ngg no forno com molho de lim&o 43 Tobmls 03
com massa buzios e salada. 610 / Manzev
Dieta Pgrpc de frango com molho de lim&o com massa s Wiy 03
buzios e salada
Vegetariana Tortilha de vegetais e cogumelos? ¢ 311 74 25 03 1102 24 01 09
Sobremesa  Frutas variadas 238 57 05 01 434 02 00 134
; VE VE @ Lip. AGSals HC" Prot, 3al
Quinta N (kJ) uikeall (g) (G el (o) fo)
Sopa Creme de alho francés (I\Mv{/ o” J 28 55 19 03 78 16 02
Prato Douradinhos com salada russa!-347.14 ©a.0- 437 10429 01 151 18 0.
Dieta  # Pescada cozida com batata e cenour: 341 81 13 02 102 71 02
Vegetariana Lasanneice Iegum?s (courgette, beringela, 642 153 42 15 219 45 04 17
cenoura) com queijo!-37
Sobremesa  Frutas variadas B 198 47 00 00 104 13 00 104
\ VE VE Llip. "A@ Sat. HC ProfiSal Acucar
Sexia ) 499‘ (k) (keal) (@ =Tal (g] (g) (@] u
Sopa Sopa de cenoura “Q‘ 295 70 2604 101 14 04 24 =,
i '
Prato 5 f;gg’:mho gag porgo co)m °"}°z deﬁmqlgﬁ/e; 725 173 75 22 149 112 02 o.z’%‘ﬂ
d &= Ve - 3
Dieta Cozido simples ) 579 138 43 14 162 83 02 12
Vegetariana i::i::‘%cleo de courgette e seitan com arroz de - ey
Sobremesa  Frutas variadas 238 57 05 01 134 02 00 134
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguil bstancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém glten., “Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite,

®Frutos de casca rija, *Aipo, “‘Mostarda “Sementes de sésamo, 1zDquldo de enxofre e sulfitos, “Tremogo, *Moluscos. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sao
Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médlos conhecidos dos ingredi utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide

Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de A (2007), e a inf ¢ao di ilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC H-dratos de Carbono, Prot. - Proteinas

7 QM C 1/
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Colégio Cesario Verde
19 a 23 de fevereiro

Segunda
Sopa Sopa de courgete com salsa

Lombos de pesccdo com ovo, botc’ro € feuoo-
Prato 5 :

verde* o2\ i
Dieta Pescada cozida com ovo bcfcto e feuoo-verde3 4

A Salada de arroz com magds, péras, queijo e frutos

Vegetariana seccés? o i quel v

/

Sobremesa  Frutas variadas

Terga Y g ‘\\"»‘(/
Sopa Creme de lenhlhas‘ 811 e 2 M0 (e
Prato Rancho de frongo (comgréc e mocorrone‘re)‘ 3
% Sl Frango guisado com macarronete'?
Pré-escolar

’ Frango corado com massa espiral tricolor e
Dieta .

salada’

Vegetariana Cannelones de legumes (lombardo e cenoura)

com queijo! 3547811
Sobremesa  Frutas variadas

Quarta

Sopa Sopa repolho Letudade /P e

Prato Abrétea estufada com molho de tomote com
arroz de milho com couve de bruxelas* <4~
Abrétea desfiada estufada com molho de

Creche e

: tomate com arroz de milho com couve de
Pré-escolar

pruxelas*
" Abrétea grelhada ¢/ batata cozida e couve de
Dieta
bruxelas*
Vegetariana Strogonoff vegetariano (legumes e feijdo) com
arroz branco’

Sobremesa  Frutas variadas

Quinta
Sopa Sopa de feijdo verde
Frango estufada ¢/ molho de fomo’re com massa
Prato bt
buzios e salada'?  wstuledo / Pa
5 Bife de frango grelhado com massa buzios &
Dieta
salada’
Vegetariana Hamburguer de soja ¢/ massa buzios e

salada!:36.282.10
Sobremesa  Fruta/leite creme)2467612
o

Sexta

Sopa Creme de fomate /57 ¢ ~
Prato Tortilha de atum ¢/ salada®#5¢

Dieta Red-fish cozido ¢/ batata e lombardo comdo4

Vegetariana Alho francés & brds'#5679.10
Sobremesa  Frutas variadas

522
638

679
668

420

238

235
549

549

220
573
3an

1030
238

54

93

93

279

57

124

152

162

160

57

56

131

131

81

193

57

58

189

169

228

197

52

137
89
247
57

26
12,5
0.5
24
29

0.5

20

05

20

82

1.8
84
1.7
15,6
0.5

03
0.6
0.6
32
0.1
03
0.5

0.5
0.5

07

0.1
03
02

0.2

0.2

0,1

03
28

0.5

23

05

03
0.4
03
4,1
0.1

7.5
9.1

9.1
13,4

19.0
18,9

19.7

81

204
20,4

10,5

335

8,4
16,2

19.7

29.0

7.5
7.6
11,0
20,6
134

59
12,2

143

84

7.1

69

02

12,1

16,3

1.4
73
7.0
56
0.2

02
05
0,0
02
02

03

0.2
00
02
0.5
00

0.7

25

13,4

27 %
12 VX

1,5 /=1
ek &)
10°

09

13.4

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja, ’Leite, *Frutos de
casca rija, *Aipo, Mostarda, 'Sementes de sésamo, Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao

completamente inofensivas.

Declarac3o nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide

Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informago disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda
Sopa

Prato
Dieta

Vegetariana
Sobremesa
Tetca

Sopa

Prato

Creche e
Pré-escolar

Dieta

Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Dieta

Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Creche e
Pré-escolar

Dieta

Vegetariana
Sobremesa

exta

Sopa
Prato
Dieta

v

Vegetariana

Sobremesa

A sua refeicao contém ou pode conti

Colégio Cesario Verde
26 de fevereiro a 2 de marco

250

Sopa nabo com nabicas
Pert estufado com molho de mcc;o e massa fusili i
com salada'#67811 (STYqado / M. | Sededios
Per( estufado com molho de mcgo e massa fusili i
com salada' #6781
Bolinhos de seitan no forno com arroz branco e 200
SO'OdOM 3.456789.1011,12,13,14
Frutas variadas 238
0\ QY , ik
Sopa feuco manteiga com couve branca 402
Pescada no forno com courgeﬂe com boto’fo o
estufada* (camno SENO O USS s
Lombos de pesccdc no fomo ¢/ batata ”
estufada?#
Pescada no forno com courgette com batata 54
estufada®
Tagliatelle com estufado de cogumelos e 114
courgette! 37
Frutas variadas " 238
Sopa feijdo verde com abdbora . 20
Carne de porco estufada com feijdo cctcrlno e’ 783
puré de cenourg} 247811 ST oo, m-/; ]
Perna de frango estufada simples com molho de &
lim&o com arroz de cenoura
Tarte de legumes (espinafres e cenoura)'247.811 378
Frutas variadas 238
AN i plaad {
Sopa caldo verde =, 0 / / CFr |, A OFB04
Pastéis de bacalhau com orroz de cenoqro e e
legumes salteados! 2345.6789.10.11.1215,14 N gt
Arroz de pescada c/cenoura e ervilhas* 549
Peixe'espada grelhado ¢/ batata assada com o
salsa e salada*
Cassoulet vegetariano (com feij@o branco e 4
queijo)?7
Frutas variadas 238
Creme de cenoura com coentros ¢ ;e /o W 1 29

Lasanha de carmne de vaca com esplnafresI 367811 763

Escalopes de frango c/massinhas de legumes'? 506
Arroz de legumes (cenoura, milho, ervilhas) com -
molho de iogurte’

Fruta/gelado/ 700

73

167

57

83

76

170

57

187

162

90
57

238

131

81

145

57

70

182
121

129

170

0.5

1i7:

1.4

42
05

25

1.5

0.5

26
78
20
1.7

60

03
02

0,2

0.5

0.1

0.3

0.2
0.2
0.2

21

0.1

03

0.9

0.5

0.9
0.1

0.4

0.3
03

21
0.1
04
27
04
0.3

60

85 15 02

102 9.3

102 93

17,2 148
02
54

14,5 02

84 71 02

10,1

1.5

84

20,5
134 02
i g
g0 1300

249 137

23:1811,1

794850
134 02
102 21
26 97
10,7
10,7 57 01

140 9.6
02
03
03
02

100 1.4
158 11.7
117 136

230 46 02

240 30 01

13,4

ot
11X

08

27

13,4

24 (<
os5e.\/
12

038

230

tes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém gliten,, “Crustaceos, *Ovos, *Peixes, *Amendoins, Soja, "Leite,

¥Frutos de casca rija, Aipo, ‘°Mostarda uSementes de sésamo, “2Di6xido de enxofre e sulfitos, “Tremogo, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo ¢

Declaracao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Ementa - 2017/2018- Semana 22

COLEGIO
VALSASSINA [ a
2 Feira /05-02-2018 - A
Sopa Canja N L |&&
Prato Principal jardineira de vaca com espirais Ma&zv ~\U
Opcéo Dieta frango cozido com espirais
Opcao Vegetariana | penne gratinada com brécolos e alho francés
Horticolas e /ou Leguminosa{ salada mista /legumes cozidos 5 L
Sobremesa a) -
LA 32 Feira /06-02-2018 A 7" KO
Sopa Al sopa de hortalica e , @ AL P} @\
Prato Principal % Teia desfeita de bacalhau com grio batata elovo cozido ~ L () Py A
Opcao Dieta pescada cozida com batata cozida
Opgao Vegetariana grao com batata e ovo cozido
Horticolas e /ou Leguminosas salada mista/grelos cozidos S
Sobremesa | a)

42 Feira /07-02-2018

Sopa A creme de ervilhas [ &)
Prato Principal g lombo de porco assado com arroz branco Ay C V
Opgao Dieta 1 costeleta de porco grelhada com arroz branco
Opcao Vegetariana tortilha de mistura chinesa
Horticolas e /ou Leguminosag salada mista/ esparregado & (.
Sobremesa I a)
=
xS 52 Feira /08-02-2018 X6 \
Sopa %% sopa de legumes P L2 |
Prato Principal ¢ ) filetes de salmao ¢/ bechamel e ervas arométicas ¢/batata cozidaP) zadn)
Opcao Dieta i red fish grelhado com salada russa
Opcao Vegetariana lentilhas estufadas com salsichas vegetarianas e arroz de tomate
Horticolas e /ou Leguminosas salada mista/legumes cozidos ) |
Sobremesa a)
62 Feira /09-02-2018 Nl
Sopa sopa de couve-flor s L P
Prato Principal ¢ risséis de carne com arroz de cenoura F outo [Aw) eV
Opgao Dieta bife de vaca grelhado com esparguete 4
Opcao Vegetariana 3
Horticolas e /ou Leguminosag salada mista
Sobremesa N a)

A Salada Mista é composta no minimo por 3 ingredientes: Alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa,milho e cebola
a) 2 a 3 variedades de fruta da ép/oc(a e/ou iogurte. Doce 2 a 3 vezes por més.
b)Se é alérgico ou intolerante a alguma das substancias a seguir discriminadas peca mais informagdo acerca da presenca
das mesmas nos pratos que constituem a ementa:
1- Gldten; 2-Crusticeos;3-Ovos ; 4-Peixes;5-Amendoins ; 6-Soja ; 7-Leite ; 8-Frutos de casca rija ; 9- Aipo ;
10-Mostarda ; 11-Sementes de sésamo;12-Diéxido de enxofre e sulfitos ;13-Tremogo ;14-Moluscos
c)importante — Esta ementa pode ser alterada por motivos imprevistos, passando a mesma a ser constituida por um > &4
prato unico,sem alternativa de opcao

PG, —
1+ TLT=6
r-’.“."‘%: |
72 +2.71°
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COLEGIO
VALSASSINA

Ementa - 2017/2018- Semana 23

22 Feira /12-02-2018

Sopa

Prato Principal

Opgao Dieta

Opcao Vegetariana

Horticolas e /ou Leguminosas

Sobremesa

ENCERRADO

°

32 Feira /13-02-2018

Sopa

Prato Principal

Opcao Dieta

Opcao Vegetariana

Horticolas e /ou Leguminosas

Sobremesa \

CARNAVAL

42 Feira /14-02-2018

Sopa
Prato Principal
Opgcao Dieta
Opcao Vegetariana ENCERRADO
Horticolas e /ou Leguminosas
Sobremesa |
52 Feira /15-02-2018 3
Sopa sopa de espinafres LY
Prato Principal chili com arroz branco loa) [Amnc
Opgao Dieta bife de porco grelhado com arroz branco / )
Opcéo Vegetariana alho francés a Brés
Horticolas e /ou Leguminosas salada mista /legumes salteados =

Sobremesa

a)

62 Feira /16-02-2018

\

Sopa sopa de nabicas A
Prato Principal atum com feijdo frade batata e/ovo cozido) Dk (1 Liey, L ritcic
Opcao Dieta pescada cozida com maceddnia

Opcao Vegetariana

Horticolas e /ou Leguminosas salada mista [

Sobremesa a)

A Salada Mista é composta no minimo por 3 ingredientes: Alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa,milho e cebola

a) 2 a 3 variedades de fruta da época . Doce 2 a 3 vezes por més.
*b)Se é alérgico ou intolerante a alguma das substancias a seguir discriminadas peca mais informacao acerca da presenca
das mesmas nos pratos que constituem a ementa:

1- Gliten; 2-Crustaceos;3-0vos ; 4-Peixes;5-Amendoins ; 6-Soja ; 7-Leite ; 8-Frutos de casca rija ; 9- Aipo ;
10-Mostarda ; 11-Sementes de sésamo;12-Diéxido de enxofre e sulfitos ;13-Tremogo ;14-Moluscos
¢)importante — Esta ementa pode ser alterada por motivos imprevistos, passando a mesma a ser constituida por um

prato Unico,sem alternativa de opgdo
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COLEGIO
VALSASSINA

Ementa - 2017/2018 Semana 24

22 Feira /19-02-2018
Sopa sopa de ervilhas
Prato Principal carne de porco a portuguesa com batataassada  (~.\/ Sl
Opcao Dieta i bife de peru grelhado com arroz branco
Opgao Vegetariana ! soja a portuguesa com arroz de cenoura
Horticolas e /ou Leguminosas salada mista/ mistura de legumes Z |
Sobremesa i a)
.

| - 32 Feira /20-02-2018
Sopa sopa de feijao encarnado com espinafres e
Prato Principal % medalhdes de peixe panados com arroz de tomate Py A
Opcéo Dieta solha grelhada com macedonia
Opcao Vegetariana ~ estufado de tofu com cenoura e ervilhas com arroz de tomate
Horticolas e /ou Leguminosas Salada mista
Sobremesa a) i

42 Feira /21-02-2018

Sopa sopa de legumes

Prato Principal X lasanha de carne de vaca & Ma sl
Opgao Dieta A bife de porco grelhado com espirais

Opcao Vegetariana lasanha vegetariana

Horticolas e /ou Leguminosas salada mista

Sobremesa a)

52 Feira /22-02-2018

AY

et

~t

<

Sopa v/t ( creme de brécolos J
Prato Principal " tiras de peru salteadas com esparguete, cogumelos e acafrio © (4 K55
Opcao Dieta i frango cozido com arroz branco

Opcao Vegetariana feijoada de curgete com arroz branco

Horticolas e /ou Leguminosas

salada mista/ mistura de legumes

Sobremesa

a)

X

62 Feira /23-02-2018
Sopa 1Y creme de alface
Prato Principal “" lombos de pescada a Zé do Pipo com puré de batata/batata cozida /)
Opgao Dieta % red fish cozido com salada russa
Opcao Vegetariana

Horticolas e//ou Leguminosas

salada mista/couve galega salteada

Sobremesa |

a)

A Salada Mista é composta no minimo por 3 ingredientes: Alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa,milho e cebola
a) 2 a 3 variedades de fruta da época . Doce 2 a 3 vezes por més.
*b)Se é alérgico ou intolerante a alguma das substancias a seguir discriminadas peca mais informacao acerca da presenca
das mesmas nos pratos que constituem a ementa:

1- Gliten; 2-Crustaceos;3-0vos ; 4-Peixes;5-Amendoins ; 6-Soja ; 7-Leite ; 8-Frutos de casca rija ; 9- Aipo ;
10-Mostarda ; 11-Sementes de sésamo;12-Di6xido de enxofre e sulfitos ;13-Tremogo ;14-Moluscos

c)importante — Esta ementa pode ser alterada por motivos imprevistos, passando a mesma a ser constituida por um

prato Unico,sem alternativa de opgado




Ementa - 2017/2018- Semana 25 yaacer

&
COLEGIO N N‘\é'
VALSASSINA
! 22 Feira /26-02-2018
Sopa ‘ R sopa juliana _ Sl
'Prato Principal ™ arroz a Valenciana et A
Opgéo Dieta G~ bife de frango grelhado com arroz branco ¢
|Opgéo Vegetariana | 7\ empadao de soja
'Horticolas e /ou leguminosas salada mista/mistura de legumes cozidos 5 )
Sobremesa { a)
L)
n 32 Feira /27-02-2018 XN
Sopa /N sopa de agrido (N S
Prato Principal p filetes de pescada estufados no forno com batata cozida {/ X /ey,
Opciao Dieta d perca grelhada com batata cozida / .
Opcgéo Vegetariana | strogonoff de legumes com arroz de ervilhas :
Horticolas e /ou leguminosas salada mista/feijdo -verde cozido S
Sobremesa | a)
42 Feira /28-03-2018
Sopa ) creme abobora aumd
|Prato Principal Y9 perna de porco estufada com esparguete (~ / W85G
\Opgao Dieta ‘ 4 carne de vaca cozida com esparguete
'Opcao Vegetariana \ rancho vegetariano com macarrdo )
Horticolas e /ou leguminosas| salada mista/ grdo estufado 9 ol SO
Sobremesa \ a)
A AR 52 Feira /01-03-2018 AT B
Sopa e creme de couve -flor £/~ W2 (il
Prato Principal ¥ hamburguer de aves (no pdo) com arroz ou batata frita | & P) \ § Aa-
Opcéo Dieta A bife de frango grelhado com esparguete N
Opgao Vegetariana esparguete salteado com vegetais, tofu e salsichas vegetananas
Horticolas e /ou leguminosas salada mista = 2
Sobremesa a)
[ = 62 Feira /02-03-2018 ; =
Sopa /AN sopa de grio com nabicas v
Prato Principal X empaddo de peixe e espinafres
Opgao Dieta 58 salmdo grelhado com salada russa
Opcio Vegetariana )
Horticolas e /ou leguminosas Salada mista &
Sobremesa a) i

A Salada Mista é composta no minimo por 3 ingredientes: Alface, tomate, cenoura, pepino, couve roxa,milho e cebola

a) 2 a 3 variedades de fruta da época. Doce 2 a 3 vezes por més.
*b)Se é alérgico ou intolerante a alguma das substancias a seguir discriminadas pe¢a mais informacdo acerca da presenca
das mesmas nos pratos que constituem a ementa: -
1- Gliten; 2-Crustaceos;3-Ovos ; 4-Peixes;5-Amendoins ; 6-Soja ; 7-Leite ; 8-Frutos de casca rija ; 9- Aipo ;
10-Mostarda ; 11-Sementes de sésamo;12-Didxido de enxofre e sulfitos ;13-Tremogo ;14-Moluscos
c)importante — Esta ementa pode ser alterada por motivos imprevistos, passando a mesma a ser constituida por um
prato Unico,sem alternativa de op¢do
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Pavilhdo 2 — Semana de : 5 a 9 de fevereiro
S it Kcal LANCHES
Sopa Creme de ervilhas S RN g 2 2 (J.INF.)
Carne Carne de porco a primavera (ervilhas, cenoura, cogumelos) e | 4745 Leite e ‘
22 arroz /L ARRe 2 °\J pdo com manteiga |
Feira Dieta Lombos de perca no forno ao natural com batata assada | 325 DIETA
Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cp;kiﬁ ‘ 55095 | chie pdo com manteiga \
| Sobremesa Fruta | 531 \
i \
Sopa Caldo verde ¢ % 761 . logurte hquldo e
Peixe Lasanha de salmio M A=< A O X (> - 5881 pao com manteiga
3®  Dieta Carne de vaca estufada simples com cenoura e batata 377,2 DIETA :
Feira corada Ché e pdo com manteiga |
; Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5
| Sobremesa Fruta 53,1
'Sopa Alho francés M anc - AN Q| ™9 |
Carne Frango assado com arroz de cenotira CR 5301 Sumo e pao com queijo
4.a Dieta Abrotea de cebolada com batata cozida . 276,6 DIETA
Feira Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos 7| 55/95 | Ch e pdo com manteiga
Sobremesa Fruta o P - s31
Sopa Aveludado de espinafres com massinhas . S 1% -‘ 116,6 :
Peixe Meia desfeita de bacalhau (bacalhau, batata, grao, cenoura, 2767 | logurte e pdo com doce
5 - ove) Rat ata_ P X
: Dieta Bacalhau cozido com batata 343,9 DIETA
Feira Ché e pio com manteiga
Salada/Legumes |Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5
S >~ N/ ==
Sobremesa Fruta kPudlm flan ) A{ a4 53,1/130 |
Sopa Creme de alface C. 77,1
. = Leite e pdo com manteiga
Carne Croquetes com esparguete  Maesw e\ 562,2
6°  Dieta Peixe-espada grelhado com batata cozida 294,1 DIETA
Feira Salada/Legumes |Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5 | Ché e pdo com manteiga
} Sobremesa Fruta 53,1

Este estabelecimento pode facultar-lhe todas as informagdes relativas aos alergénios presentes nos produtos alimentares e refeigées
disponibilizadas. Para o efeito, contacte o responsével do bar / refeitdrio, que lhe fornecerd as informagdes de que necessitar.
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 Kcal  LANCHES
Sopa Abébora com cenoura V] 76,9 (J.INF.)
Peixe Bolonhesa de atum <" MasSa . Py (& | 4920 Leite e
23‘ Dieta Bifanas grelhadas com arroz 442,1 Pdo com manteiga
Feira Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5 DIETA
Sobremesa Fruta 53,1 |Ché e pao com manteiga
‘Sopa ' Creme de lentilhas & 186
| s = Togurte liquido e
y | Carne  Perna de peru assada com puré {2 '\c{f a G % 438,7 P G el
3%  Dieta Perna de peru assada ao natural com batata cozida 366,2
Feira Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5 DIETA
'Sobremesa Fruta 53,1 Cha e pdo com manyeiga
| > -
Sopa Espinafres ) 1166 \
Peixe Medalhdes de pescada estufados com batata corada e 309,3 Pi Stpne sz
42 legumes (lombarda, cenoura) PBateta) | PX ‘ GOSO HECHO
Feira Dieta Medalhdes de pescada estufados ao natural com batata 309,3 DIETA
| corada e legumes (lombarda, cenoura) ) Ché e pio com manteiga |
Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5 |
Sobremesa |Fruta/ Leite-creme \ 53,1/162
Sopa Creme de legumes @| 825
Carne Arroz depato | A 454,9 _ logurte
5 : Pao com doce
5 Dieta Red fish cozido com todos 394,6
Feira g;jada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5 DIETA
i e
Sobremesa . 531 Cha e pdo com manteiga
Sopa !Feijéo verde 4 Py &) ¥ I 83,5
Peixe | Salada de salmio (batata) com delicias do mar [ 390,8 _ Leitee
o — — —  Pao com manteiga
6°  Dieta Bifes de frango grelhados com fusili tricolor | 300
Feira | g,jada/Legumes | Salada mista/ Legumes cozidos | 5595 DIETA
Sobremesa Fruta 53.1 Cha e pdo com manteiga |

Este estabelecimento pode facultar-lhe todas as informagoes relativas aos alergénios presentes nos produtos alimentares e refeigdes
disponibilizadas. Para o efeito, contacte o responsavel do bar / refeitério, que lhe fornecerd as informagGes de que necessitar.

Certificagdo concedida em 23.06.2008



Pavilhdo 2 — Semana de : 26 de fevereiro a 2 de margo

= ‘ i I .
‘ Cc2:d0 Kcal LANCHES
. e
'Sopa Creme de legumes Aoy ‘} % C7 s (J.INFE)
Peixe Arroz de peixe (pescada, red-fish) com delicias do mar | 3466 | Leite e pio com manteiga
a e R
‘ 2 , |Dieta Frango assado ao natural com tagliatelli 465,4
Feira Salada/Legumes |Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5 DIETA
Sobremesa Fruta 531 | Chd e Pdo com manteiga
L \ A \ o
Fafo G - l
‘Sopa Cenouraeespinafres (* | i1, ~ 7 ©| 8 o
Carne Panados de peru fritos com salada de batata, cenoura | ,504,2 I?gurte hqu1do.e
3 e feijao verde Pdo com manteiga
Feira |Dieta Pescada cozida com todos - 394,6 DIETA
. |Salada/Legumes |Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5 Cha e Pao com manteiga
' Sobremesa Fruta ' 53,1
- e /‘*’. ) ; S |
—Se L 00— 5
Sopa | Creme d& alho francés / © gl 799 \
Peixe Atum com salada russa (batata, cenoura, ervilha) e Ov0 390,8 Sumo e pdo com queijo ‘
42 ) cozido 20 Y | DIETA
. : 490,2 P :
Feira Dieta Lombo de porco assado ao natural com arroz branco | Ché e P3o com manteiga
Salada/Legumes |Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5
Sobremesa Fruta 0 53,1 |
7 ¢ 2\ [0, B 3
Sopa Lombarda ¢| 82,3
Carne Esparguete a bolonhesa (. - « e\ 440 Togurte e pao com doce
5‘a Bigta Peixe espada grelhado com batata cozida 294,1 DIETA
 Feira | sajada/tegumes |Salada mista / Legumes cozidos 5595 | ChdePdo com manteiga
Sobremesa \ Fruta 53,1
| oD VPN v —
Sopa Feijdo manteiga com legumes -~ 1894
Peixe Lombos de perca no forno com arroz de tomate s01,1 | Leite e pdo com manteiga
(_ia Dieta Carne de vaca cozida simples com macarrao 4174 DIETA
Feira Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos 55/9,5 | Cha e Pdo com manteiga
1 Sobremesa Fruta/ Gelatina 53,1/ 62

Este estabelecimento pode facultar-lhe todas as informagdes relativas aos alergénios presentes nos produtos alimentares e refeicdes
disponibilizadas. Para o efeito, contacte o responsavel do bar / refeitério, que lhe fornecerd as informagdes de que necessitar.
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Certificagao concedida em 23.06.2008



Pavilhao 2 — Semana de : 5 a 9 de marco
Kcal | LANCHES
Sopa Abébora com cenoura ¢ T (J.INFE.)
5 Carne | Lasanha (vafa) Mas 7 e \J _| 4B Leitee pdo com manteiAga}
=) Dieta Solha no forno ao natural co.m batata assada o DIETA 1
Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos | 5585 |Chie pao com manteiga
Sobremesa |Fruta ) 53,1 B
Sopa !Crerr;'e de lentilhas icta Px (o 1 186 Togurte liquido e
Peixe Lombos de salmao cBm laranja e batata corada . 589,9 PAO torn fanteigd
3  Dieta o | Perna de peru assada ao natural com arroz branco 438,7 DIETA
Feira Salada/Legumes ‘ Salada mista / Legumes cozidos - 5,5/9,5 | Cha e pao com manteiga
Sobremesa  Fruta/Gelatina 53,1/ 62
A T AN
Sopa Creme de leédmes N M e \/ g e, 825
Carne Carne de porco fatiada com arroz e feijao preto 510,6 S e b cimiqueg
[‘ : :;a Dieta o g/éiid;l‘hées de pescada estufados ao natural com batata 53 = :Qﬂé :
\ 4 e pdo com manteiga
\ Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos | 5,5/9,5
‘ Sobremesa Fruta 1 53,1
— s N
| Sopa Feijio verde o 85 &
‘ Peixe Bacalhau espiritual "\ Y¥ 364,1 logurte e pdo com doce
5% | Dieta Bacalhau cozido com batata 343,9 DIETA
Feira S:ada/Legumes Salada mista / Legumes cozidos 55/9,5 | Chd e pdo com manteiga |
Sobremesa Fruta : | 531
Sop‘aw ) Canja Maesal Z B Vo 1677 | =1
Carne Bifes de frango ao alhinho com fusili tricolor | 3369 | Leiteepdo com manteiga
6% | Dieta Bifinhos de frango grelhados com fusili tricolor 300 DIETA
Feira Salada/Legumes | Salada mista / Legumes cozidos 5,5/9,5 | Chd e pdo com manteiga
Sobremesa Fruta R 53,1

Este estabelecimento pode facultar-lhe todas as informagdes relativas aos alergénios presentes nos produtos alimentares e refeicdes
disponibilizadas. Para o efeito, contacte o responsavel do bar / refeitério, que lhe fornecerd as informagdes de que necessitar.
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Certificagcdo concedida em 23.06.2008
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22 FEIRA | SOPA: Creme de cenoura, batata e cebola

5 Lombo de porco no forno c/arroz branco e molhc
gavy €\ AMCEZ 4 Founl
DIETA: Escalopes de frango c/arroz branco e
2 ] Drocolos
SALADA: Alface/to_rn—ate/milho

G
32 FEIRA | SOPA: Pure\(}e feijao

1
Croqueteg(vaca c/macarr‘%osoL
DIETA: Carne de vaca cozida c/massa ¢

00 |
SALADA: Alface/tomate/couve roxa

SC%‘\ Céeme de abob

Bacalhau é omes de
DIETA: Robalo grelhado c/bata)*a cozida e cenoura
SALADA: Alface/tomate/pimenito

z
P fate P
SOPA@"X v %amzf' FonO

Frango assado no fomo c/arroz e batara frita
DIETA: Frango cozido c/arroz g
SALADA: Alface/tomate/ricula >

SgDA: Ca|d§verde Massa® cezoda

Salada russ: c?é pescada com macedonia
DIETA: Salada russa de pescada c/macedonia
SALADA: Alface/tomate

B /

. Sujeito a alteragoes sem aviso prévio. : e = 3’
linacardoso@cbomsucesso.pt el

NOTA: Para se poder corresponder aos pedidos de dieta didria, pede-se o favor de
efetuarem o respetivo pedido até as 9h30m do proprio dia. Obrigado

O 00 6 9 9O

CRUSTACEOS

Vo owenta mat @uda dewming

Nutricionista: Maria Paes de Vasconcelos Desenvolvido: Jodo Guerreiro
)




120 16 &V

MENU 8
c

22 FEIRA | SOPA: Pure\;e feijéo AMoZ 1 FEomo’
Empadat de carne de vaca c/arroz

DIETA: Bife de peru grelhado c/arroz e cenoura
o SALADAS: Alface/tomate/beterraba

ovos

_3°FEIRA_| SOPA: Sopa jyliana Mas <o’ astuado
Febras es%fadas c/fusilli

DIETA: Escalopes frango grelhados c/fusilli e brécolos
SALADAS: Alface/tomate/milho

m'uu—l- o

¢
gy
42 FEIRA ‘| SOPA: Sqpa de espinafres e . ol 7 i T0 -
Rissois d€ piscada dlarroz de(feijo > ,).?
DIETA: Dourada grelhada c/batata e couvg

@e.i SALADAS: Alface/tomate/pepino

©
s FERA |SOPAGNE) Z X o (W e
Empadas de galinha c/arroz dece y
DIETA: Frango cozido ¢/arroz branco e cenoura baby
@O SALADAS: Alface/tomate/ricula

o 50
62 FEIRA | SOPA: Sopa de cenoura, batata, curgete e cebola 3

Bacalhau & B: ucesso Cateida G;gab
DIETA: Maruca cozida c/batata cozida e feijao-verde
@ O SALADAS: Alfaceltomate/cebola

Suijeito a alteragbes sem aviso prévio. o
linacardoso@cbomsucesso.pt LK

NOTA: Para se poder corresponder aos pedidos de dieta didria, pede-se o favor de efetuarem o
respetivo pedido até as 9h30m do préprio dia. Obrigado

060 6 990

GLUTEN CRUSTACEOS ovos AP0 MOSTARDA GRAOS DE SESAMO
AMENDOINS SOJA LACTEOS FRUTOS DE CASCA
E SULFITOS

Nutricionista: Maria Paes de Vasconcelos Desenvolvido: Jodo Guerreiro




18 a 2 V.

0
22 FEIRA | SOPA: Purégabébora " cvo! B
Panadinhos d@ peru c/massa cotovelos

DIETA: Bife dé peru-grelhado c/massa
cotovelos e brécolos

0@0 SALADA: Alface/tomate/milho

32 FEIRA SOPA: Sopa juliana g
Arroz de frango C B AN\C%, f@”gCLO
DIETA: Frango cozido c/arroz e feijao-verde
SALADA: Alface/tomate/beterraba

[y g
4° FEIRA | SOPA: Creme de Cenoura , - Eo? -\dO
Salada de péscada c/ovo e fmacedoni
@ SALADA: Alface/tomate/pepino J‘?"‘m

paxe

c A ¢
52 FEIRA | SOPA: Creme de Alho Francés. .0

Hamburgﬁer de vaca ¢ espd, {X
DIETA: Hamburguer de vaca grelhado ¢/
esparguete e cenoura baby

@ SALADA: Alface / tomate / rdcula

QT

62 FEIRA = SOPA: Sopade espinafresAM o 6 (N"VO

Pastis de bScalhau clarroz de
DIETA: Peixe-espada grelhado c/batata s
cozida e couve-flor
@ O SALADA: Alface/tomate/cebola e
o . S eV~ 7
Sujeito a alteragbes sem aviso prévio. B >~

linacardoso@cbomsucesso.pt = PR T

NOTA: Para se poder corresponder aos pedidos de dieta diéria, pede-se o favor de efetuarem o
respetivo pedido até as 9h30m do proprio dia. Obrigado

®© 0006909

GLUTEN CRUSTACEOS PEIXE MOSTARDA GRAOS DE SESAMO
AMENDOINS SOJA LACTEOS FRUTOSDECASCA  DIOXIDO DE ENXOFRE MOLUSCOS TREMOCOS

ESULFITOS

Nutricionista: Maria Paes de Vasconcelos Desenvolvido: Jodo Guerreiro



26w 2 M@A?O Q
@ ®
EN
10=

a .
22 FEIRA | Sopa Juhanaé \J, MGSSGZ axtolc do
26 Almondegas (vaca) c/ cotovelos

DIETA: Carne de vaca cozida c/massa e couve-flor

@ o SALADA: Alface/tomate/pepino

(=

Gt ovos

32 FEIRA Soga de alho-francés  py, 5 ¥ e2.do
23 Strogonoff de porco c/arroz  °
DIETA: Bife de peru grelhado c/arroz e
feijdo-verde
SALADA: Alface/tomate/rucula
C ¥

42 FEIRA | Puré de agria Massa eczcdo
28 Salada de atimi\cl ovo e macedonr“a.u deg
DIETA: DIETA: Robalo grelhado c/batata’e couve
@ SALADA: Alface / tomate / milho

e *J&o& Q

SPERA (G K 2o i T e

1 Frango no forno c/ arroz e batata frita
DIETA: Frango cozido c/ arroz branco e brécolos
e SALADA: alface / tomate / beterraba

ot

62 FEIRA | Puré de espinafres PK '3 ;
Fish Pie (pescada) Patata” FewO

z DIETA: Pescada cozida c/ batata cozida e
@ 0 0‘ cenoura baby
& o= | SALADA: alface / tomate / cebola -
e e c B 3
- £ 2y
Sujeito a alteragdes sem aviso prévio. Q N = 7 MaeSSa — 3
linacardoso@cbomsucesso.pt. datg ~

NOTA: ‘Para se’ poder corresponder aos pedidos de dieta didria, pede-se o favor de efetuarem o

respetivo pedido até as 9h30m do préprio dia. Obrigado
CRUSTACEOS MOSTARDA GRAOS DE SESAMO

O O
QQWQOQ@

SOJA SCA  DIOXIDO DE ENXOFRE MOLUSCOS

Nutricionista: Maria Paes de Vasconcelos Desenvolvido: Jodo Guerreiro
*’——’—/—



= Educacdo Fisica e Desporto Escolar
= [inguas e Ciéncias Humanas e Sociais
= Matematica e Ciéncias Experimentais
» EDUCACAQO MORAL RELIGIOSA CATOLICA
= Critérios de Avaliacdo

o Info Alunos
= Manuais Escolares 2017/18

Material Escolar 2017/18

Horario Creche e Pré-escolar

Hordrio 1° Ciclo 2017/18

Horério 2° Ciclo 2017/18

Horiério 3° Ciclo 2017/18

Calendario dos Testes

Provas de Afericdo e Exames

o

o Enriquecimento Curricular "%
= Atividades Extra-curriculares /’Z,C\
= Oferta de Escola 0/\‘( &
S . ’b CO"‘A
= Centro de Atividades de Tempos Livres \) A& %’.
= Visitas de Estudo e Atividades Y )
o QGaleria /\_// /Y A o> 5(9,_&)‘/‘/\
o Visita Virtual ol
o Trabalhos Alunos 7 el
o Videos N'S > ka}
o Noticias e Eventos o9 )
o Visitas de Estudo e Atividades 3 irlg N %}{/Q
¢ Contactos od
o f}q}i
<voltar é PRIl Coiden &x
Ementa da Semana x
De 05 de Fevereiro a 09 de Fevereiro Ui ¢ qn As ?@;&8"
05 de Fevereiro a 09 de Fevereiro ¥ s ]
o 3444343217
o i 2 4+1+2247 y
e 2.
~ <) ~c>7

PRE-ESCOLAR ) 2 y%é‘w ‘ Mﬂy /?

« CRECHE

A

E E*;E'OL AR SEGUNDA N&D TERCA QUARTA QUINTA SEXTA
« 152°E38 -
EEE ¥
2 »
p X ~  Sopaa | Sopa de
S Sopa de Repolho/ gﬁé(ri:e\éirde/ Creme de  Lavrador/ Macedénia/
opa Creme de Cenoura Abbhata Alface Creme de 0 Creme de
eV ' Messou &L ok g G Legumes </~ Maceddnia
Almondegas de A ch st (YU Pescada Assada _ ,z Sl s
Vaca Estufadas @?eoll;?:iénhos Jard‘l{lelra de c/Arroz de Méséa ,a, kel
c/Esparguete e o Peru Ervilhas e R ¢
Prato Brécolos Cozidos C Vegetariano: Salada de Vi e
i enoura - egetariano:
Principal Vegetariano: . . Gratinado de Alface 2
. egetariano: : ... Feijoada de
Esparguete a Coratoliide Seitan e Vegetariano: Coaitislos
Bolonhesa de Legu e Legumes Empadao de &
Legumes & . Legumes y
Sobremesa  Laranja Fruta/ Doce Kiwi “ Fruta da Epoca Mac;a Assada
\ussaJ | AMO L Bayaia) | aulies ‘ /’ 2 -

Q

: /1 V ‘ { ry e CC 7 ¢ , C
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= Educacio Fisica e Desporto Escolar
= Linguas e Ciéncias Humanas e Sociais
= Matematica e Ciéncias Experimentais
= EDUCACAOQ MORAL RELIGIOSA CATOLICA
= Critérios de Avaliacdo

o Info Alunos
= Manuais Escolares 2017/18

terial Escolar 2017/18

Horério Creche e Pré-escolar

Horério 1° Ciclo 2017/18

Horiério 2° Ciclo 2017/18

Horério 3° Ciclo 2017/18

Calendario dos Testes

Provas de Afericdo e Exames

o
o Enriquecimento Curricular
= Atividades Extra-curriculares
= Oferta de Escola
s Centro de Atividades de Tempos Livres
= Visitas de Estudo e Atividades
o Galeria
Visita Virtual
Trabalhos Alunos
Videos
Noticias e Eventos
o Visitas de Estudo e Atividades
¢ Contactos

O O O o

< voltar
Ementa da Semana
De 12 de Fevereiro a 16 de Fevereiro

12 de Fevereiro a 16 de Fevereiro ¥

PRE-ESCOLAR y ”"D
. Z:IZCHE ' 5 M\W é}%}ﬁ\w égég"

" BRE LAR SEGUNDA %’ TERCA 2}0 QUARTA QUINTA SEXTA
e [°2°E3° \U 6

CiCLo d
2 Sopa de

Sopa de Algo Sopa Prlmavera/ Sopa de S—:opa de
Sopa Francés/ Creme Creme Abobora/

de Alho Francés Primavera g{)eéggrie de Cenoura dePenca —
o / f"L/J"' ,-."’/: "‘« s} ’ "/ /\/ M ! F i d
Bolonhesa de~  Pescada Assada Perti . -." Saladinha de P___eljoa aa-
Vitela e Salada c/Batata Assada Estufacd'o Atumz 7 c;)Artrl;ggesa/
o de Cenoura e Salada de c/Arroz e c/Batata e Vepetarians:
Principal Raspada Alface Tegumes®  Macedonia S eigtan i
P Vegetariano: Vegetariano: Vegetariano: Vegetariano: Betutatlo
Feijoada de Macarronada de Arroz ¢/Soja Legumes a o/l ootinis &
Legumes Legumes e Legumes  Bras e g
; ! Iroz
Sobremesa  Macad \ Péra 7 I\\//Iearfr?elh? Laranja Banana>
Z- ev X o & ey . -
/‘, MusSa "/ ; Lk AMO 2 Pata\a>  ANG o -
= G dC =0 tet N~ Ar e udO a

Nabo/ Creme Penca/Creme 1,00
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Educaciio Fisica e Desporto Escolar
Linguas e Ciéncias Humanas e Sociais
Matematica e Ciéncias Experimentais
EDUCACAQ MORAL RELIGIOSA ( ATOLICA
Critérios de Avaliacdo

o Info Alunos

Manuais Escolares 2017/18

Material Escolar 2017/18
Horério Creche e Pré-escolar

Horirio 1° Ciclo 2017/18

Horiério 2° Ciclo 2017/18

Horirio 3° Ciclo 2017/18

Calendario dos Testes

Provas de Afericdo e Exames

o
o Enriquecimento Curricular
= Atividades Extra-curriculares
= Oferta de Escola
= Centro de Atividades de Tempos Livres
» Visitas de Estudo e Atividades

o Galeria

Visita Virtual

Trabalhos Alunos

Videos

Noticias e Eventos

Visitas de Estudo e Atividades
e Contactos

O O o o o

<voltar
Ementa da Semana
De 19 de Fevereiro a 23 de Fevereiro

19 de Fevereiro a 23 de Fevereiro ¥

PRE-ESCOLAR

+ CRECHE
* IRL. \RSEGUNDA  TERGA  QUARTA ¥ QUINTA 0&)\ SEXTA ofyp
o IN2°E3S o o 1o o
CICLO yf W
P N C B &
Sopa de - (Tc: ggirgsrgee Sopa de Sopa de Cenoura
Sopa %;Jea;g;\geerde Grelos/Creme Ervilhas/ gﬁ)‘;}'g;em s de Brécolos/Creme
Feiito- Verde de Cenoura  Creme de Couve-Flor de Cenoura e
J Abdbora ~_ Bréculos
Abroétea €IV T
ot Cozidas Carne de Porco g;)gre?génhos/&mz 45 Aves
Esparguete  c/Batata e Assada c/Massa o/Feiido Frade o/Canouts &
c/Frangoe  Feijdo Verde Espiral, Couve- - SalJal dide - CoteTombaida
Prato Legumes  Cozido Flor Cozida e Tothste e A
Principal Vegetariano: Vegetariano:  Cenoura Verrtariatio: Esgar ioted
Chili de Couve Flor ~ Vegetariano: Feig'oa do dec Cal:bogn ey
Legumes Gratinada Caril de Seitan So’Ja I citithis
A . ¢/Soja e Batata ¢/Maga 5 /ﬂe — g
s T Cozida e\ : ;g ~ >
. v A iy mussws  Esat 2 Aney, 4
" cc~ado Cc 24 X {



Extomato Coxp da Sak
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= Linguas e Ciéncias Humanas e Sociais
= Matemadtica e Ciéncias Experimentais
| |
| |

EDUCACAO MORAL RELIGIOSA CATOLICA
Critérios de Avaliacdo
o Info Alunos
= Manuais Escolares 2017/18
= Material Escolar 2017/18
= Hordrio Creche e Pré-escolar
= Horério 1° Ciclo 2017/18
| |
n

Horario 2° Ciclo 2017/18
Horario 3° Ciclo 2017/18
Calendario dos Testes

Provas de Afericdo e Exames

o
o Enriquecimento Curricular
= Atividades Extra-curriculares
= Oferta de Escola
= Centro de Atividades de Tempos Livres
= Visitas de Estudo e Atividades
o Galeria
o Visita Virtual
o Trabalhos Alunos
o Videos
o Noticias e Eventos
o Visitas de Estudo e Atividades
o Contactos

<voltar

Ementa da Semana

De 26 de Fevereiro a 02 de Marco
| 26 de Fevereiro a 02 de Margo ¥

PRE-ESCOLAR
« CRECHE

« PRE- (A B
ESCOL\RSEGUNDA TFRCA , QUARTA QUINFA SEXTA \(}
« 1°2°E3
CICLO

Sopa de Caldo Verde/

= Sopa a Sopa
Sopa Iéfgrgle}lg/e Creme de gﬁgﬁg de Lavrador/Creme Macedonia/Creme
alho fancks Cenoura de Legumes de Macedoénia
Arroz de P qu:;
Carnes (. /) Feijao / e g6
Dourado no " Vermelho (ots
Forno *  Bolonhesa de c¢/Carne de - Abrotea Assada Bife de Frango
%@‘ﬂ?—dﬁ—" Atum Vaca, (s 2%5)?”"11 ATTOZ g fado Simples
Puto e  med  Comomge - Condond | gjireseneds
Frineipal Vegetariano: Vegetariano: Arroz Xirggacrileago'afréo Vegetariano: Ovos
Gratinado de Jardineira de Vegetariano: o/Tofu e ¢ Verdes c/Arroz de
Cogumelos e Soja 1,6 Feijoada de 1 soneee 198 Legumes 1.3
A Legumes Cogumelos e g ’ \ m—e
" 5 c/Massa Legumes 12 N — i
) - {/ - Espiall2 Y X e N

\O %¢ O VAL ? B e

5



Hdonw  dan
Sl Ao et wemesta et O

y-s-20192 &@(CC eem U esTalo S
§ .. MAX (C,\fknv(/b\/@?» %w%ﬂpﬁ
AWD/ MMﬂC(

o
Ciclo Y 58 5% F 3 e g
. =) < 5 G =] —
De 12 a 16 Fevereiro de 2018 : P25 8.2 By £ 2 a3
_ ) o - k]
o = A 3 2
Sopa Grilo com Espinafres N ) 35 75 3 0 2 0
Prato Empadio de vaca comarroz = \/ GMO 2, Fowo 711 168 4 0 1 0
g Vegetais | Salada de alface, tomate, cenoura : i 79 19 0 0 4 0
(it *Opgio Peixe espada grelhado com limdo, batata e feijao verde cozidos 238 57 0 0 13 0
& *Vegetariano 731 175 5 1 1 0
Sobremesa /" Fruta da época 9
Lanche ite simples; pao mistura ¢/ manteiga 48 133 2 9 S 0
Sopa g ] L =
_us_“o Coda)y/ant Amc dew — 2t M.TU = W
+ + =
Vegetais R K Fowo = & & \
£ Carnaval o N = +2 = Y
© *Opgio RO s Futen—1t>52
o *Vegetariano r 57
Sobremesa :
Lanche “.J A
Sopa mB.oo_Om . 5B . MMGADO U0 _ 3n 89 1 0 2 0
Prato Roti de Peru no forno com fusilli alegre “— - — 636 152 1 4 2 0
g Vegetais %_muco, couve roxa e tomate 78 19 0 0 3 0
o *Opgio Red fish no forno com arroz em salsa 731 175 5 1 1 0
s *Vegetariano 0
Sobremesa +” Arroz doce 510 122 1 1 10 0
Lanche Leite simples, pdo mistura ¢/ manteiga 546 131 2 0 3 0
Sopa Couve coragio | oV s A 315 & 3 0 2 0
X manbcs, Coez=tal
Prato Massada de pescada (macarronete) w\ ? = - 616 147 3 1 ! 0
.m Vegetais ‘Salada de alface, tomate ¢ nabo 7 17 0 0 3 0
B *Opgio scalopes de porco de cebolada com arroz branco e nabigas salteadas 505 121 ) 1 1 0
s *Vegetariano Tofu estufado com arroz de tomate 238 57 0 0 13 0
Sobremesa Z _Fruta da época 556 133 5 2 9 0
Lanche logurte de aroma, péo integral ¢/ doce ou manteiga 371 89 | 0 2 0
s C >z
Sopa Creme de alho francés T A M e A o) 670 160 4 1 2 0
I Prato Arroz de aves & 7o) - 71 17 0 0 3 0
i Vegetais Jmnw_»mn\ngn cenoura, tomate, beterraba ) 397 95 2 0 1 0
) 5 -Ovom.c ia panada com arroz de ervilhas 305 7 2 | 2 0
Vegetariano Hamburguer vegetariano com batatinha assada s 218 Y s 0 0 13
Sobremesa 2 Fruta da época 428 102 4 2
Lanche Leite simples, fruta ou pdo ¢/ manteiga
* & Ni—= Z=
*O prato de opg¢do e vegetariano deverdio ser sujeitos a reserva de 48h e 24h de antecedéncia, respectivamente. es =1
Alergénios | Informe-se, por favor, junto da nossa equipa. Nbo poderdo ser excluidas as inagtes das no s A

?&-ﬁogvﬂ.g_ggggaﬂgegirs&aﬂ_-i.g N



Ementaz

Crelo

De 19 a 23 Fevereiro de 2018

Sopa
Prato
Vegetais
*Opgdo
*Vegetariano
Sobremesa
Lanche
Sopa
Prato
Vegetais
*Opgao
*Vegetariano
Sobremesa
Lanche
Sopa
Prato
Vegetais
*Opgdo
*Vegetariano
Sobremesa
Lanche
Sopa
Prato
Vegetais
*Opgdo
*Vegetariano
Sobremesa
Lanche
Sopa
Prato
Vegetais
*Opgdo
“*Vegetariano
Sobremesa
Lanche

52 Feira 42 Feira 32 Feira 22 Feira

62 Feira

=4

Y./

Macarronada de legumes , com feijao vermelho e caju

(v~

___Chili de vaca com arroz branco ‘-

Canj

[ salada/de alface, tomate e beterraba
Solha no forno com batata e couve bruxelas

Pescada com alho francés & Bras -

Fruta da época
Gelatina, pdo de mistura com manteiga

Couve flor ﬂU

(W)
X

" salada/de alface, cenoura e nabo

Rancho

Estufadinho de legumes & bras
Fruta da época
Sumo, Vianinha com queijo ou manteiga

Alface (>

\

|

i

SAL

F.\MDMW_LHLMH_.

2\) .ﬂi(., J\W\ €o2.d0O

-

(ki)

=
N

o N Valor Calérico

04

N
N

358
1128
238
622

86
71
840
906
238
428
109

Strogonoff de alcatra com cogumelos e esparguete salteado \ MMassay ,@\d.m
(Saladaalface, tomate e pepino .
salmao grelhado com batata cozida e feijdo verde
Courgetes e cenouras gratinadas com arroz branco
Pudim de chocolate
logurte de aroma, fruta da época ou pdo com manteiga
Couve lombardo P

Abrotea estufada com batata e grelos salteados

logurte de aroma, pdo de leite com manteiga

Arroz de Pota

 Salada de alface, couve roxa e cenoura

“~peérna de frango grelhada com puré
Quiche de espinafres com cogumelos

Fruta da época

Leite simples, pdo integral ¢/ fiambre ou manteiga

2

Creme de abébora (-
Carne de porco & portuguesa (- v
Salada de tomate, nabo e alface

Rancho Vegetariano
Fruta da época

I

,(\\D,

—_

A\ CA

—
(TR [#N

72
323
377
469
622
151

ccyds31

-

79
843
431
238
350

Ve o212

(@S

*0 prato de opgdo e <nun'~n:.n=o deveréo ser sujeitos a reserva de 48h e 24h de antecedéncia, respectivamente.

Alergénios |Informe-se, por favor, punto danossa equipa. Mo podedo serexcludasas contaminacies Cruzadis no festauren e,

o~

Declangiio Nutridona por 100g/100mi d

"

Este

-

fl

de Livro de Raclamagdes

P

—

804
71
358
906
238
428

w Valor Caldrico
(Kcal)

[y

192

0 =
[

270
57
149
55
164
17

217
57
102
26
171
17
77
90
112
149
36
79
19
202
103

202

/..‘r\\lw
o e <)

Px — 2=

\/

Lipidos (g)
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§ 3 Eiirest

” v
Crelo : 2 . 3 3 5 ~
5 553 & [T
De 25 de Fevereiro a 02 de Margo de 2018 =32 =3= 3 3 g =
Sopa Agrizo rm . 283 68 2 0 2 0
Prato ) Esparguete a Carbonara ~ \/ Da CEp A 592 142 7 2 1 0
f Vegetais _ Salada de alface , tomate e beterraba <= 17 0 o 3 0
& *Opgao Arroz de peixe com delicias aromatizada com coentros 347 83 2 0 1 0
& *Vegetariano Lasanha de tofu com legumes 517 124 a 1 1 0
Sobremesa i, Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Lanche logurte de aroma, fruta da época ou pdo de mistura com manteiga 546 131 2 0 3 0
Sopa Feijdo verde |- e, Wk LQ\\. w7 as 2 0 1 0
Prato Empad3o (puré) de salmdo com cogumelos. '+~ ¥ G) Batala oGy, 170 3 0 1 0
e Vegetais ( Salada de alface, cenoura e nabo 71 17 0 0 V3 0
& *Opgédo Grelhada mista com arroz de feijdo preto \ 482 115 4 1 1 0
) *Vegetariano Salada rica ¢/ soja, feijdo vermelho e frutas tropicais 731 175 13 4 0 1
Sobremesa 2 Fruta da época 57 0 0 13 0
Lanche Leite ¢/ chocolate, pdo integral ¢/ paio ou manteiga 140 3 1 0 1
Sopa Macedénia : 62 2 0 2 0
Prato Frango agridoce com massa fusilli e 188 a 1 1 0
2 Vegetais  Salada alface) tomate e couve roxa 78 19 0 0 3 0
& *Opgao Carapau wygo!no-: batata cozida e molho espanhola TN, 380 91 2 0 0 0
k3 *Vegetariano Seitan estufado com tomate, pimento verde e arroz A .u?.\v 565 135 3 0 1 0
Sobremesa L~ Gelatina de anands Py gt S s 93 0 0 22 0
Lanche logurte de aroma, pdo mistura com manteiga W S 546 131 2 0 3 0
Sopa Ervilhas (% 60, g L 307 73 3 0 2 0
Prato Meia desfeita de bacalhau @ X  baldlR Cor 1162 278 a 1 1 0
® Vegetais ,@m\m_mmmm. pepino e cenoura = 71 17 0 0 3 0
& *Opgéo Entrecosto assado com batata assada 567 135 6 2 1 0
) *Vegetariano Folhado de espinafres e queijo de cabra 516 123 4 1 1 0
Sobremesa > Fruta da época 238 57 0 0 13 0
Lanche Leite simples, vianinha ¢/ queijo ou manteiga ' 543 130 2 0 3 0
Sopa Couve coragdo [~ . ~ . 260 62 2 0 2 o
Prato Lasanha de carne de vaca 2 \/ ma> Fame 122 7 2 1 0
£ Vegetais Salada de alface , tomate e beterraba 72 17 0 0 3 0
& *Opgdo Arinca estufada com arroz de brécolos 380 91 2 0 0
& *Vegetariano Courgete e tofu salteados com arroz > 517 124 4 |
Sobremesa 4 Fruta da época 238 57 0 0 3
Lanche logurte de aroma, pao mistura ¢/ manteiga 546 131 2 0 3
*0 prato de opgédo e <mnm»on:.n=o deverdo ser sujeitos a reserva de 48h e 24h de antecedéncia, respectivamente. e\ ) 2
R
Alergénios |Informe-se, por favor, purto da nosss equips. Nso poderio serexcluidasas inagies cruzades no rest hw‘ O =
Declan o Nutriconal por 100¢/100mi deproduto, Este bk dispbe de Livro de Reclamagées. m» ) S
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© © © © -
De 5 a 9 de Marco de 2018 \\5\%\ 8~ =2 2 3 a
> - wv
Sopa / fn% P X 93 3 0 2 0
Prato Riss6is de carne com macarronete alegre eV wassa ) 93 2 1 1 2
i Vegetais Salada de alface, beterraba e tomate 56 2 2 2 0
& *Opgdo Tintureira de Coentrada com batata cozida e feijdo verde 102 3 3 1 0
& *Vegetariano Pastel folhado com queijo e legumes com arroz 120 2 1 3 0
Sobremesa 4l Fruta da época $ i 238 57 0 0 13 0
Lanche logurte de aroma, pdo de mistura com manteiga |ﬂs 622 149 5 2 0 0
Sopa Creme de Abébora 40\ s )1\\\, e v\ﬂf\»‘n\ﬁamm 11 2 0 3 0
Prato Atum & bras P uQ Batate — 740 177 7 2 1 05
i Vegetais Salada de alface, cenoura e nabo 7 17 0 0 3 0
< *Opgdo Mao de vaca com grao 328 81 5 1 2 0
& *Vegetariano Estufado de tofu com legumes e lentilhas 731 175 13 4 0 1
Sobremesa z Fruta da época 57 0 0 13 0
Lanche Gelatina, vianinha ¢/ marmelada ou manteiga 97 4 2 4 0
Sopa Juliana de legumes [ ) 38 2 0 2 0
Prato Hamburguer de aves com molho de cogumelos e arroz de milho (= |5 164 1 0 1 0
o Vegetais Alface, tomate e couve roxa 18 0 0 3 o
- *Opgao Linguado grelhado com batata cozida e espinafres salteados 84 2 0 1 0
< *Vegetariano Empaddo de soja com legumes e puré . 132 4 1 1 0
Sobremesa L~ Aletria - <N 57 0 0 13 0
Lanche Leite simples, pdo de mistura com Bmzﬂyam \ 131 2 0 3 0
Sopa Creme de courgette = __ ot e 465 111 2 0 3 0
Prato .Bacalhau com natas [V Datac m 82 2 0 1 0
e Vegetais /Nm|_m\aw\gm alface, tomate e pepino . 17 0 0 3 0
£ *Opgdo Peito de frango grelhado com limdo com macarronete 181 5 1 2 0
) *Vegetariano Caril Vegetariano com arroz 118 1 0 1 0
Sobremesa e Fruta da época 57 0 0 13 0
Lanche logurte de aroma, pdo integral c/ fiambre ou manteiga \ 149 5 2 0 0
Sopa Caldo verde e b ; 24 1 0 1 0
Prato Panados de frango com arroz de sultanas 2. (> >>>rn\v.\ FuTe” 844 202 7 2 0 1
© Vegetais (Salada de alface, tomate e cenoura : v iy 19 0 0 3 0
& *Opgdo Salma@o grelhado com limédo, batata e legumes salteados 363 87 2 0 1
e *Vegetariano Strogonoff de seitan com arroz ’ 544 130 0 0 1
Sobremesa 1 Fruta da época 238 57 0 1 1
Lanche Sumo, pdo de leite c/manteiga 546 131 2 0
*O prato de opgdo e vegetariano deverdo ser sujeitos a reserva de 48h e 24h de antecedéncia, respectivamente. eV~ M A— ®
o 2 — 2
Alergénios [Informe-se, por favor, punto danosss equipa.Nso poderio serexcluidas as contaminagies criuzades no mstauran e, Fﬁv x — 2- v

&
|
=
\
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Declaracio Nutricional por 100g/100mi deproduto, Este sstabelecimentodispée de Livro de Reclamagbes
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WWW COLEGIODOSPLATANOS COM \
SEMANA DE 05 A 09 DE FEVEREIRO DE 2018

Segunda-Feira Valor Calarico
Sopa Couve galega P 89
Prato Almondegas de vaca estufadas com arroz branco  ~
cCV  Amoz, 95Tul Ldo s
Dieta Bife de peru grelhado com arroz & N 459
Salada / Vegetais Cenoura, beterraba e milho 2 36
————————— <
Sobremesa 4 Fruta da época (3 variedades & escolha) ( 4) 55
Lanche Leite com cevada e bolinha tipo caseira com compota 254
*  Terga-Feira 7SN\ Valor Calorico
Sopa Feijéo\catarino COM COuve Coragao /o ofi/unis) P \ 196
— / |
Prato Massada de peixe (pescada, bacalhau fresco e massa) A
Py Musa & 2 ‘ 312
Dieta Pescada cozida com batata, cenoura e couve flor &1 387
Salada / Vegetais A:‘f_ace, tgn}_a,te e cenoura S 15
Sobremesa N Mac assada l 78
Lanche logurte de pdo de Deus com queijo 343
Quarta-Feira Valor Calorico
Sopa Couve-flor P 105
Prato Lombo de porco assado com puré de batata e cenoura | 416
" éN Cenrale 1 Fewo
Dieta Bife de porco grelhado com puré de batata 352
Salada / Vegetais Couve roxa, alface e cenoura | (/ 13
Sobremesa Z. Fruta da época (3 variedades a escolha) 55
Lanche Leite com cacau e pao de sementes com fiambre e alface 264
Quinta-Feira Valor Calorico
Sopa_ Caldo verde % 103
-
Prato Lombos de pescada de fricassé com arroz
p s Wl easse’] 399
“ X M A EaSae
Dieta Lombo de pescada corada com batata, cenoura eZouve flor 345
Salada / Vegetais Alface, tomate e beterr:«llba‘-/ 15
Sobremesa ! Gelatina = 70
Lanche logurte e torradas 3 Tf\) - 254
\ o i
¥/ 7 a- 7
Sexta-Feira 7 /\ \ )<\ N // Valor Calorico
Sopa Canja\gom frango desfiado S k 106
Prato Legumes a Brés 1
Liopord> il Eife 446
Dieta Bife de frango grelh:;do com esparguete 344
Salada / Vegetais Couve roxa, alface e tomate \ ( 18
Sobremesa '} Fruta da época (3 variedades a escolha) 55
Lanche Leite e pdo de forma com chourigdo e alface 254

NOTA: POR MOTIVO DE FORCA MAIOR A EMENTA PODE SOFRER ALTERACOES DE ULTIMA HORA

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1Cereais que contém gliten, 2Crustacecs, 30vos, 4Peixe, SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, 14Mol C \} " L
I z.= 10
D Sonia. DA ShZom =3
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"“";’% COLEGIO N -

N e UNISELF o
SEMANA DE 12 A 16 DE FEVEREIRO DE 2018

Segunda-Feira Valor Calorico
Sopa Creme de couve-flor = 96
Prato Rolo de carne no forno com arroz branco -,
AT Amez”  FewnO 500
| Dieta Bife de frango com arroz branco < 371
I
| Salada/Vegetais _Alface, tomate e cenoura, | ~ o 17
| Sobremesa | Fruta da época (3 variedades a escolha) 55
Lanche Leite com cevada e pdo de mistura com fiambre e tomate 254
< Terga-Feira Valor Calorico
Sopa ‘
|
Prato
CARNAVAL
Salada / Vegetais .
\
Sobremesa A~
N
4 ¥
Lanche I /\ [
Quarta-Feira Valor Calorico
Sopa Legumes (batata, cenoura, abdbora, cebola, courgete) P 94
Prato Perna de Frango assada com arroz de legumes 576
= (v
c:\% A e =0
Dieta Perna de frango corada com arroz de legurfies 497
Salada / Vegetais Cenoura, alface e tomate iz 17
Sobremesa i Fruta da época (3 variedades a escolha) 55
Lanche Sumo de laranja e pdo vianinha com queijo e alface 234
O
Quinta-Feira e Valor Calorico
Sopa Espinafres e feijio encarnado 00 D 212 x
Prato Filetes gratinados com batata corada O 464
Py OVl 2 LoV
Dieta Filetes com batata, couve laminada e cenoura 413
Salada / Vegetais Alface, cenoura e couve lombardo laminado . 21
Sobremesa l Gelatina | 70
Lanche logurte e pao integral com chourigdo e alface ! ‘“ 285
Sexta-Feira s B / Valor Calorico
Sopa Feijdo verde - = 98
Prato Arroz a Valenciana (carne de vaca, frango, porco, ervilhas, arroz, s/alsnc a) | 645
(,o‘/ ~ '(/ ) MWEL 2 €y O )
Dieta Bife de vaca grelhado com arroz 5 389
Salada / Vegetais Alface, tomate e pepino | Vv ‘ 16
Sobremesa Fruta da época (3 variedades a escolha) 55
Lanche Leite com cacau e pdo de carcaga com queijo e tomate 264

NOTA: POR MOTIVO DE FORCA MAIOR A EMENTA PODE SOFRER ALTERACOES DE ULTIMA HORA

A refeico contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos, 30vos, 4Peixe, SAmendoins, 65oja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, SAipo,

10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, 14Mol Z
. —
I .
£ X

V=0



WWW COLEGIODOSPLATANOS COM

Segunda-Feira

#~"% COLEGIO
DOS PLATANOS

SEMANA DE 19 A 23 DE FEVEREIRO DE 2018

;
=
UNISELF.sa

Valor Calorico

Sopa Creme de cenoura @ 88
Prato Carne de vaca estufada (fatiada) com esparguete . 534
o\ MasSa “ o e
Dieta Bife de vaca com cenoura e esparguete 442
Salada / Vegetais Alface, cenoura e tomate ‘ 17
Sobremesa i Fruta da época (3 variedades a escolha) 55
Lanche Leite e pao tigre com queijo e alface 254
K 7N
Terga-Feira S\ P Valor Calorico
Sopa & | Nabica com grao /| v | 228
7=
Prato ~Peixe frito com arroz de tomate
o ” & “+
X amnmc>, N0 420
Dieta Filetes de pescada corados com batata, feijaoverde e cenoura 407
Salada / Vegetais Alface, tomate e beterraba 17
Sobremesa s Fruta da época (3 variedades a escolha) 55
Lanche logurte e pao de Deus com fiambre 343
\ 2
Quarta-Feira L/n" e // Valor Calorico
Sopa Espinafres o © 93
> 2
Pt Feijoada a transmontana (carne de vaca, porco, feijéo; {ombardo, cenoura e 540
arroz branco) ¥ (-
ANV omc=. Ecpdo
Dieta Carne de vaca estufada simples com cenoura e arroz branco 561
Salada / Vegetais Tomate, pepino e alface 16
Sobremesa R, Fruta da época (3 variedades & escolha) 55
Lanche Leite com cacau e pdo vianinha com queijo e tomate ‘ 316
Quinta-Feira / )b‘ Valor Calorico
Sopa. Caldo verde o / P 86
)\' T
Prato Bacalhau comnatas | 414
Px Watle & Found
Dieta Filetes de pescada corados com batata, feijdo verde e cenoura 417
Salada / Vegetais Cenoura, alface e couve roxa 1" 15
Sobremesa | Gelatina 70
Lanche logurte e péo bolinha tipo caseira com fiambre e alface 254

Sexta-Feira

Valor Calorico

Sopa Puré de legumes é 92

Prato Caril de frango com arroz y i 538
> Am < Cc2.(dO

Dieta Bife de frango grelhado com arroz branco ‘ 371

Salada / Vegetais Beterraba, cebola, cenoura 13

Sobremesa Lr Fruta da época (3 variedades a escolha) 55

Lanche Leite e torradas 254

NOTA: POR MOTIVO DE FORGA MAIOR A EMENTA PODE SOFRER ALTERAGOES DE ULTIMA HORA

A refeic3o contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixe, SAmendoins, 6S0ja, TLeite, 8Frutos de casca rija, SAipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, 14Moluscos %
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Segunda-Feira

SEMANA DE 26 DE FEVEREIRO A 02 DE MARGO DE 2018

Valor Calorico

Sopa Creme de legumes @, 66
Prato Hamburguer no forno com cogumelos e massa fusilli 3
A M S Z EonO 430
Dieta Hamburguer grelhado e massa fusilli 385
Salada / Vegetais Tomate, couve laminada e cenoura ‘ 18
Sobremesa 1 Fruta da época (3 variedades a escolha) | 55
Lanche

Leite e pdo bolinha com fiambre e alface
,c (1L 254

Terca-Feira

) Valor Calorico

Hortaliga com feijdo encarnado v 213

Sopa
Prato Roupa velha (Bacalhau fresco com batata, cenoura, couve br/anca eovo) |
P ¥ “;O—‘ ala 2 L0 458 -
Dieta Solha grelhada com batata, couve e cenoura ¢ 404
Salada / Vegetais Alface, beterraba e milho 54
Sobremesa e Fruta da época (3 variedades a escolha) ‘ 55
Lanche logurte e pdo de forma com queijo e tomate 285
Quarta-Feira Valor Calorico
Sopa Agrido v 101
|
Prato Perna de frango assada no forno com esparguete
15 M eSay Eoun o 389
Dieta Bife de frango com esparguete 344
Salada / Vegetais Alface, tomate e cenoura |~ 17
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades a escolha) 55
Lanche Leite com cevada e pao carcaga com doce 254
Quinta-Feira (PR A NSR== Valor Calorico
Sopa” Lentihas [ P 22 &
[
Prato Peixe espada no forno com molho de coentros e arroz primavera 410 [
9 X FUACT 5 Fc 8
Dieta Maruca cozida com batata, brécolos e cendura | 424
Salada / Vegetais Beterraba, couve laminada e cenoura & 7 ‘ 18
Sobremesa . Gelatina 70
Lanche logurte e croissant com manteiga 380
Sexta-Feira Valor Calorico
Sopa Cenoura com massinhas Yo 159
T Carne de Porco a Portuguesa ( carne de porco aos cubos, batata coradae |
ickles Ji
AV : ars ? A TO| 519
Dieta Bife de perti grelhado com esparguete 332
Salada / Vegetais Couve roxa, tomate, pepino | [ 18 i
Sobremesa Y Fruta da época (3 variedades a escolha) 55 |
Lanche Leite e pdo chapata com queijo e alface 254

A refei¢do contém ou pode conter os

NOTA: POR MOTIVO DE FORCA MAIOR A EMENTA PODE SOFRER ALTERACOES DE ULTIMA HORA

seguintes alergéneos: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixe, SAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, SAipo,
10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, 14Mol
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%
OCIAL
e 1 EMENTA SEMANAL
“z‘: fJ«'—\,A é
7] ~
‘ m;i L‘ji ui . 05 A 09 DE FEVEREIRO DE 2018
. (8,
i i &3 cordfusto—2fZ LT 2—
Co =y
S Z‘
Z
1 4
1 57 Lanch
a s ; Lanche e N Prato e anche
2° feira | daManha § {\:kg ¢ o da Tarde
e ; Sopa de Cenoura e Arroz de Pescadacom ™ ') Papade Frutae (13,67,
Frutado D SO y
Bergdrio/1ano Fru = Chuchu com Pescada ) Cenoura e Chuchu (@) , Bolacha 12)
Infancia Fruta do Dia N Canjé) a3 ¥ Rissois de Qamaréo o 1203137 logurte e S?ao com
/, X érroz de Mllho e Ervilhas 10,12 \) Manteiga (.7)
; \PK Awea A futO)
a . Lanche e e Lanche
3% feira| 4o manhs Sopa = da Tarde
= ) Sopa de Feijao Verde Empadao de Aves com Salada Papa Lactea
Bergdrio/1ano FrutadoDia com Frango de Alface @7 i (L7)
R ; e Empadao de Carne e Salada de Leite e Pao (13,5,
Inféncia Fruta do Dia Sopa de Nabica Alfice 37) c6m Fambre 7.9
21\ /) 7 ! A s
———— c \/) Patata Fowo
‘na . Lanche I Lanche
L feira da Manha Sopa Prete da Tarde
P ) Sopa de Alho () Peixe Estufado com Arroz (4y  Papa de Bolacha
Bergdrio/1ano  FrutadoDia Francés e Pescada Branco e Legumes Cozidos e logurte (1.3.6.7.12)
Infdncia Fruta do Dia Sopa de Alho Frances [ ATfoz de Polvo com (14) Cereals
: Salada de Tomate 1,7,8)
== /b_ 1 €
70 ﬂ.*.%c?/ Co O
 BA £l Lanche ' ' Lanche
Prat:
! s fe"'c da Manha waps S da Tarde
. Borrego Estufado 4
Bergéario/1 ano Frutado Dia Sopa de Alface com Borrego cgm Masss v 08) =en a(b?"‘ea
Inféncia Fruta do Dia Sopa de Alface P Esparguete & Bolonhesa e Pa? @n
F com Salada (1.3) ) com Queijo
V) MussSas A oy do
a f il' a Lanche = Lanche
b 1¢ da Manhd Sopd D LPrate da Tarde
3 Sopa de Cenoura e " Percano Forno com Papa de Frutae
P Fruta do Dia RO
Bergario/1ano : Couve Coracao com pescgda P Arroz de Legumes  (4) logurte (7)
==
Infé@ncia Fruta do Dia Sopa de Feijaqw’ Perca no Forno com,. logurte e Pao com

e Couve Coragio \’ Arroz de Legumes "4 Marmelada®.7:12)

WAL 3
e Lista de Alérgenos (Regulamento (UE) n°1169/2011): PX Amey / Ccon0o
egenda:

1-Cereais (que contém gluten); 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amentioins; 6-Soja; 7-Leité; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda;
11-Sementes de Sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos.

Estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas, para quem nao é alérgico ou intolerante.

NOTAS: Esta disponivel diariamente uma variedade de pao (1), bem como uma variedade de fruta no lanche da manha e ao almogo, de acordo
com a disponibilidade diaria. —_— — o\ — Z=
- Esta Ementa podera sofrer alteracoes

@)
e (/
- Elaborada por: Susana Peralta (RESDOI savel de Cor P as) e Susana Teixeira (Nutricionista CP: 1012

Vy’} =2



S. JOAO DAS LAMPAS

EMENTA SEMANAL
14 A 16 DE FEVEREIRO DE 2018

ANUS

1936 | 2016

o

B -
\
 AA alws | Lanche s Lanche
Bergdrio/1ano ESCOLA ENCERRADA
Inféncia ESCOLA ENCERRADA
| . | Lanche Lanche
| Ra |
3 3 fell'd | daManhd Sopa R da Tarde
Bergario/1 ano FERIADO
Inféncia FERIADO
et | Lanche A Lanche
‘da =
| 4 feira i diManha Sopa Prate. gV da Tarde
P - Sopa de Alface Pescada Cozida com Papa de Bolacha
Bergdrio/1ano  FrutadoDia com Pescada 4 Batata e Cenoura (4) e logurte (1.3,6,7.12)
Inféincia Fruta do Dia Sopa de Agrido £ Jardineira de Potas () Cereais
T (1.7.8)
— \ Px Pulel’ Gusado
' Ra 0 Lanche Lanche
| 5¢ feira da Manhd il Fee da Tarde
e ) Sopa de Alho Pernas de Frango Estufadas Papa Lactea
Bergdrio/1ano  Frutado Dia Francés com Frango com Massa e Salada (%)
e F
Infancia Fruta do Dia Sopa de Espinafres 1~ Pernas de Frango Hep 4 17
Estufadas com Massa e Salada . com Queijo
_ C B MasSw Tirlule dad
< feira | Lanche Lanche
by | daManha Yope ik daTarde
i : Sopa Juliana : Papa de Frutae
Bercario/1 ano Fruta do Dia S Arroz de Peixe (Pescada) @ loguite .
Inféncia = FrutadoDia 605 Ailiaha [ Arroz de Bacalhau com logurte e Pao com
bt Coentros e salada () Marmelada(t7:12)

Legenda: Lista de Alérgenos (Regulamento (UE) n°1169/2011):

1-Cereais (que contém gluten); 2-Crustéaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amen

: x‘\)x /\_N’\C‘dk‘((c'ud
d

ns; 6-Soja; 7-Leite; 8<Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda;

11-Sementes de Sésamo; 12-Dioxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos.
Estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas, para quem nao € alérgico ou intolerante.

NOTA: Esta disponivel diariamente uma variedade de p&o (1), bem como uma variedade de fruta no lanche da manha e ao almogo, de acordo

com a disponibilidade diéria.

- Esta Ementa poderé sofrer alteragoes

- Elaborada por: Susana Peralta (Responsavel de Compras) e Susana Teixeira (Nutricionista CP: 1012N)
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EMENTA SEMANAL
19 A 23 DE FEVEREIRO 2018 s s

ANOS

S. JOAO DAS LAMPAS

“:::

a Lanche 10 Lanche
2 fg,' l:a daManhd Ao i % da Tarde
s Sopa de Alface Strogonoffde Peru Papa de Frutae (1,367,
Frutado D
Bergdrio/f ong Featat com Peru com Arroz de Cogumelos @) B%cha 12)

Strogonoff de Peru ‘e7.¢  logurte e Pao com
com Arroz de Cogumelos(7y~ Manteiga (17)

Infdnciay  FrutadoDia Creme de Legumes (~.
2 o) A 2 =
B Awnc % 5,,@!65@«

S Lanche Lanche
a Sopa
3 fe“'a da Manha Frevo da Tarde
= . Creme de Cenoura Perca Grelhada Papa Lactea
Bergdrio/1ano Fruta do Dia com Pescada (4 com Macedonia (4) 1,7
T . o ~ Perca Grelhada Leite e P40 (1,35,
Inféncia’  FrutadoDia @1'3) - com Macedonia ¥ © com Fiambre 79)
5 \ Px lu)um AN c\cu’i[) =
Lanche Lanche
a
qifgl ra daManha Sopa Prato da Tarde
B /1 Fruta do Di Sopa de Couve Pernas de Frango Papa de Bolacha
ergério/1ano  Frutado Dia Coracao e Frango Estufadas com Esparguete e logurte (3. 3.6.7.12)
Infancia Fruta do Dia Sopa de Espinafres {~ Pernas de Frango ) 15, Cereais
* Estufadas com Esparguete ¢ 1.\<* ' (1.7.8)
= EB MussaPdiinadl
a Lanche ; Lanche
5 fel ra da Manhda Sopd Pedts ) da Tarde
Creme de Alho Francés ; Papa Lactea
; Jardineira de Peru p
Berg¢drio/1ano Frutado Dia ralbi @)
Inf@ncia = FrutadoDia Sopa Juliana (2 - Jardineira de Vaca L . e Pa? 17
s . com Queijo
=T é \/ (L@\cﬁojy Gu,tga
a Lanche o= Lanche
6 felrc Pt Sopa Prato da Tarde
: Sopa de Feijao Verde Peixe Espada Grelhado Papa de Frutae
= Fruta do Dia
Ber?‘""’/ 1ano com Peixe (4) com Arroz de Le umes’ %)) logurte ()
TR : /\V ( \logurte e Pao com
Infancia Fruta do Dia Sopa de Nabigas ©> < - i egu}%e\i X o i3 7D
« Listade Alérgenos (Regulamento (UE) n®1169/2011): P X AMC (AX
Legenda‘ 1-Cereais (que contém gluten); 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8%&)@ de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda;

11-Sementes de Sésamo; 12-Di6xido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos.
Estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas, para quem naoé alérgico ou intolerante.

NOTAS: Esta disponivel diariamente uma variedade de pao (1), bem como uma varledade  de fruta no lanche da manha e ao almogo, de acordo

com a disponibilidade diaria. - =
- Esta Ementa podera sofrer alteragoes 6 v
- Elaborada por: Susana Peralta (Responsavel de Compras) e Susana Teixeira (Nutricionista CP: 1012N) -

Px— Z
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JOAO DAS LAMPAS

29 feira

Bergario/1ano
Infancia

39 feira

Beréérioh ;:no
Infancia

l-I“I felra

Ber;arlo/1 ano

Infancia

5° felra

Ber;crlo/1 ano

lnfincia

6‘I felra |

|

Bergquoh ano

Infancua

Legenda:

Lanche
da Manha

Fruta do Dia

Fruta do Dia

Lanche
da Manha

Fruta do Dia

v

Fruta do Dia

Lanche

da Manha

Fruta do Dia

Fruta do Dia

Lanche
da Manha

Fruta do Dia
Fruta do Dia

Lanche
da Manha

Fruta do Dia

Fruta do Dta

Sopa de Agriao

Sopa

Creme de Cenoura e
Couve Coracéo com Peixe

Sopa de Esplnafres P

Sopa

Sopa de Cenoura
com Frango

Sopa Nabica

Sopa
Sopa de Alface
_com Peixe (4)

Sopa de F Feua/o
e Legumes

Lista de Alérgenos (Regulamento (UE) n°1169/2011):
1-Cereais {que contém gluten); 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8- Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda;

)

ANOS

1956 | 2016

BT Lf
TS T
—
7\ Lanche
M) S
Sopa D& Prato da Tarde
Sopa de Cenoura, \ﬂ;\ / ) Papade Frutae (1367,
e Abdbora com Peixe i Aoz de Pebige Selada ) Bolacha 12)
WY Ad/ Rissois de Camarao com_ (12358, jogurte e Pao com
Canja ) P 7,10,12)
< Arroz de Legumes e salada’ Manteiga (L.7)
Px Ame ¥ uto
Lanche
Sopa Prcto
P da Tarde
Sopa de Alface Coxa de Peru Assada Papa Lactea
com Peru com Massa e Salada 1.7

Leitee Pao (13,6,

Rancho ”

(ral v ‘ com Fiambre 7.9)
B  wasSA £62id0

Prat Lanche

Ak da Tarde

Papa de Bolacha

Peixe cozido com Ovo, 3.4)
e logurte (1. 3.6.7.12)

Batata e Legumes Cozidos

Peixe cozido com OVO, (3 4) Cereais

Batata e Legumes Cozidos Y\* ) (1,7,8)
P‘){ Eoio»j\f\ 5031 C[C)l
Prato Lanche
da Tarde
Frango Escondido com Salada Papa(ll_gctea
Frango Escondido com Salada/ Lafe e Pa? (L.7)
6 _ comQueijo
eBh Mmussaw? CcZidd
Lanche
Prato " da Tarde
Medalhoes de Pescada no Papa de Frutae
Forno com Batata no Forno e salada Iogurte (7)

Iogurte & Paocom

Medalhoes de Pescada no (4
Marmelada(®.7:12)

Forno com Batata no F%mo e salada
\/O\\Cl A 7 "(w-‘o

11-Sementes de Sésamo; 12-Dioxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos.
Estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas, para quem nao é alérgico ou intolerante.

NOTAS: Esta disponivel diariamente uma variedade de pao (1), bem como uma variedade de fruta no lanche da manha e ao almogo, de acordo

com a disponibilidade diéria.

- Esta Ementa podera sofrer alteracoes

- Elaborada por: Susana Peralta (Responsével de Compras) e Susana Teixeira {Nutricionista CP: 1012N)
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Oferta Educativa

[

Pré-Escolar
1° Ciclo

Centro de Apoio
Escolar 2° Ciclo

Subsidio Escolar

Protocolo com o
Ministério da
Educacao para
efeitos de subsidio
escolar.

| Alimentacdo

Guril ded  Glaasssis, massans

Sem

ana de 05 fevereiro a 09 de fevereiro

esparguete

Frango guisado ¢/

P&o ¢/ manteiga e doce

Segunda-Feira ,1 ‘ Terga-feira Quarta-Feira
ALMOCO ALMOGO ALMOCO
Canja | Sopa de espinafre  Sopa de alho frangés
g ™ D
. P

Masen, /;Lu}ggc) A;’.\(,b CC:}:dO
< Fruta /T » Fruta
] g A
LANCHE LANCHE
Iogurte Leite

P&o ¢/ queijo

roz de peixe ¢/ - \/
{ P X c puré de batata
legumes

Alméndegas ¢/ ‘

salada mista ‘
Ratadla Gn

1 Fruta

2

=

—

LANCHE

Iogurte

Pdo ¢/ manteiga e doce

Quinta-Feira

Sexta-Feira

ALMOCO

)

)

N oo ) e
" \Bacalhau & bras

1%

)

Bj\q‘\a )",UJ,‘,\.Q
\Xu_\ %N )
7. Gelatina
LANCHE
Leite

Pdo ¢/ queijo

&2
Creme de legumes

ALMOCO
Sopa de agrido

(/

=

; \ Pert assado no
cY

1 -
W < rno ¢/ arroz primavera
cenoura ripada \—/w

salada alface

w0
/\'../\( ’ CC'\JI\
Z?/ Fruta
LANCHE
Iogurte

P&o ¢/ manteiga e doce

15
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Oferta Educativa

1
- lar

1 Ciclo
Centro de Apoio

Escolar 2° Ciclo

Semana de 19 fevereiro a 23 de fevereiro

Segunda-Feira

==

Terga-feira

Quarta-Feira

Subsidio Escolar

Protocolo com o
Ministério da
Educacao para
efeitos de subsidio
escolar.

/" ALMOGO
Canja

1) :
Arroz de frango ¢/

—

legumes

/w\cb/c’c?\ Z[G
} Fruta

/‘

LANCHE

Togurte

P&o ¢/ manteiga e doce

ALMOCO é/
Sopa de couve
lombarda

Salada russa ¢/

feijdo frade

Y ]\
WIS (1A
(344 lo.%
9“* ) (ocfz.l"
" Gelatina
-

LANCHE
Leite

PZo ¢/ queijo

amoco ¥

Sopa de agrido /{c W A

\o) A ) U
ON C\// Carne %/
2 bat. frita e-arroz

salada de tomate
patale \W/(”
} Fruta
45
LANCHE

o

Iogurte

P3o ¢/ manteiga e
doce

Quinta-Feira

Sexta-Feira

ALMOGO
Sopa de feijdo verde

Massa & marinheiro

W cenoura rala{dq

wusst [ £2109
2

Fruta

-
2

LANCHE

Leite
P&o ¢/ queijo

ALMOGO
Creme de legumes

~Hamburguer ¢/ arroz e

/o \J)

7/ salada mista
sy F
\X Fruta i
> 4
LANCHE
Togurte

P30 ¢/ manteiga e doce

Powered By Simple Solutions ﬁ'




Oferta Educativa

Centro de Apoio
Escolar 2° Ciclo

“ iany francés

/Iegumes e esparguete salada de alface

Frango estufado ¢/ P X Arroz de polvo « Z-

Segunda-Feira Terga-feira | Quarta-Feira
ALMOCO ) 5 ALM(;CO 2, ALMOCO
m 0
ame e Sopa de agrido

7\ / Esparguete 3
/ bolonhesa

cenoura ripada

[Mus S ;“'%C*C’u /\MC} ECZ-d0 MuSSe Ce 2 (PC
- =
Subsidio Escoler 3 Fruta Fruta Saljda de frutas
1 fas =
Protocolo com o LANCHE LANCHE LANCHE
Ministério da
Educacéo para
efeitos de subsidio Iogurte Leite logurte
escolar.
Pdo ¢/ manteiga e doce Pdo c/ fiambre  Pdo ¢/ manteiga e doce
i
|Quinta-Feira E‘Sexla-Feha
) =
AMOCO v~ ALMOCO e
Sopa de espinafres Sopa de couve coragdo
'l Ve )
P X | Peixe cozido ¢/ ovo bat. e " olo de carne ¢/
' . _{[egumes 2 arroz de cenoura
| (> e ¢ z W
. | Batale salada mista
4 Amoz, el
Fruta Fruta
= ‘7
| LANCHE LANCHE
Leite Togurte
Pdo ¢/ fiambre Pdo ¢/ manteiga e doce

Powered By Simple Solutions ¥




IrAlimentagéo

Oferta Educativa

Pré-Escolar
1°Ciclo
Centro de Apoio ‘ Segunda-Feira H Terca-feira Quarta-Feira
Escolar 2° Ciclo e (Y ()
/ALMOCO ALMOCO ¢ ALMOCO A
( \Cay y"'\§opa de lombarda Sopa de agrido
TN G Massa de atum | CI.:J/
lep € ?X mpadéo de carne
- A & Arroz a valénciana . gratinada
Subsidio Escolar I~/ ) N salada mista
‘"IS\/\/Z‘ CE2 0 cenoug ripada - te Tt
¢ S Tam e
Protocolo com o ‘ 6 Mussg. 0o 5/
Ministério da Fruta Mousse de chocolate Fruta
Educacéao para - s 2
efeitos de subsidio ! i
escolar. LANCHE LANCHE LANCHE
Togurte Leite Iogurte
Pdo ¢/ manteiga e doce Pdo ¢/ queijo Pdo ¢/ manteiga e doce
|Quinta-Feira |Sexta-Feira
| 2 (W)
ALMOCO X ALMOCO Y
Sopa de feijdo verde Sopa de nabiga é
7 Ma S5t
P P}( ) Medalhes de pescadac/ . ) e 3
arroz de cen%ra Strognoff ¢/ esparguete une?

X 7o
bréculos | salada de alface | J 2 ex
,QMLZ CemadO Mo SSe Ce2v0d &
/ é
0
Fruta Fruta
> g
[ LANCHE LANCHE
Leite Iogurte
Pdo ¢/ queijo Pdo ¢/ manteiga e doce
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Ementa — Educagéo Pré-Escolar

% De 05 a 09 de fevereiro de 2018 =i
Colégio Vasco da Gama ) UNISELF
Ano Letivo 2017 — 2018 TTCNICOS DF Al MENTACAD
) Valores
IA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO Nutricionais
Kcal
Sopa Coelho ( Creme de cenoura) [~ 2 eolarele 139
& Prato Massada a Garotada ( ovo mexido e salsicha) o (R 385
m "J\;r I ) YN0 0
L |Sobremesa |Frutadaépoca /) 50 (f\ e 60
4 Lanche De acordo com o plano de lanche afixado (et
Sopa Tico — Tico ( Creme de vegetais) .. 161
& Prato Lombo de salméo no forno com puré de batata e salada de alface 441
m = Dy 42 2+ -~ ,4 ¢ e
L |Sobremesa |Frutadaépoca/Gelado '~ rx6) C VAR 60/189
= Lanche De acordo com o plano de lanche afixado
A
Sopa Patinho Feio ( Puré de feijao com hortalica) = 220
é Prato Cubinhos de vaca € estufada com massa esplral e salada mista 493
— ~ \J,‘ 7 Ma —'A",/4‘>~-“'->
g Sobremesa | Fruta da épocal J & / 60
Lanche De acordo com o plano de lanche afixado
Sopa Coradinha ( Couve-flor ) P 136
é Prato Empad&o de arroz com atum e salada mista’ Yo ;/\ Tomne” 495
i X & -
L | Sobremesa Fruta da época / Gelatina de péssego e 60/110
© Lanche De acordo com o plano de lanche afixado Y ‘
Sopa Fiona ( Couve - Portuguesa ) (¢ O [ ,/1/ € 136
é Prato Frango corado snmples com bataté fritae salada de tematez 438
w A 1C(Tc«> O
L | Sobremesa |Frutadaépoca 2 ) 2 {V teo ) 60
- Lanche De acordo com o plano de lanche afixado
‘ T ey ¥
20-Y4-2018 c
‘ ee—"1
NJ.{VJ o oS Px — Z //
/
da. Uiy oo ~ 1 A
e L _2t2TtH= T
= STLEGT=S
Putes —

* Ementa sujeita a alteragéo

Considerou-se a média da fruta da época

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1Cereais que contém gliten, 2Crustdceos, 30vos, 4Peixe, SAmendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias sdo inofensivas. Para uma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.



Ementa — Educagao Pré-Escolar

@ De 12 a 16 de fevereiro de 2018 =)
Colégio Vasco da Gama U N l S E LF
Ano Letivo 2017 - 2018 OF ALMENTACAC
B Valores
DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO Nutricionais
Kcal
Sopa
& | prato ENCERRADO
w
L | Sobremesa
~N
Lanche
Sopa
£ | prato CARNAVAL
i
% | Sobremesa
™
Lanche
Sopa
<
% Prato ENCERRADO
= |Sobremesa
<
Lanche
Sopa Capitédo Gancho (Abébora com espinafres) |’ 137
é Prato Douradinhos de pescada no forno com arroz salada de alface e 460
] couve - roxa 4 Px AN 2L O
= Sobremesa - | Fruta da época / Pudim flan 60/ 252
n é ¢
Lanche De acordo com o plano de lanche afixado =
Sopa Tico — Tico ( Creme de vegetais) 8 161
é Prato Lombo de porco com batata assada , ervilhas e cenoura )(; 577
e e \J Batata > U
?L: Sobremesa 1 | Fruta da época — 60
Lanche De acordo com o plano de lanche afixado

e\ Y

o (7 SV
&0 7 7S
pN— /<| — [ A&

o

* Ementa sujeita a alteragéo

Considerou-se a média da fruta da época

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1Cereais que contém gliten, 2Crusticeos, 30vos, 4Peixe, SAmendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas
substéncias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.




Ementa - Educacéo Pré-Escolar

=
% De 19 a 23 de fevereiro de 2018 =i
Colégio Vasco da Gama UNISELF
Ano Letivo 2017- 2018 TFCNICOS D 1L IMPNTACAG
. Valores
DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO Nutricionais
=0 keal
Sopa Little Chiken (Canja com massinhas) . 159
d - N o D 4

% Prato Lasanha de carne com salada = v \ussa y A 558
% |Sobremesa |Frutadaépoca | 60
. Lanche De acordo com o plano de lanche afixado

Sopa Shrek ( Feijao verde ) L~ P g . 135
< ; 2 (vl taa - E( 200 432
% Prato Massinha de salmao com salada *" X =) (/o0

N L

w | Sobremesa |Frutadaépoca - - (s 60
. Lanche De acordo com o plano de lanche afixado ‘.J )

Sopa Fiona ( Afface) e ., B 5| 130
< ot aeE” GO -
% Prato Hamburguer com arroz de ervilhas &= - ‘ 493
Y |Sobremesa |Frutadaépoca 60
¢ Lanche De acordo com o plano de lanche afixado

Sopa Winnie the pooth ( Puré de abébora) y ) 128
& i P x Te\ow 1 365
% Prato Bacalhau espiritual Y X x
L | Sobremesa |Fruta da época / Gelado v 60/189
1 f

Lanche De acordo com o plano de lanche afixado ¢

Sopa Heidi (Macedénia) | 174

\X
é Prato Tirinhas de frango com arroz de cenoura e salada Y / 446
Y |Sobremesa Fruta da época’ == ‘ 60
E Lanche De acordo com o plano de lanche afixado
z '\v/ — ;
- 1
A
ex 7

* Ementa sujeita a alteragédo

Considerou-se a média da fruta da época

A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1Cereais que contém gliten, 2Crustéceos, 30vos, 4Peixe, SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, SAipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas
substancias sdo inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.




Ementa — Educacgéo Pré-Escolar

=
h—
% De 26 de Fevereiro a 02 de margo de 2018 = W
Colégio Vasco da Gama ) UNISELF
Ano Letivo 2017 - 2018 TRCNICOS DF ALBFNTACAO
K Valores
DIA PRATO EMENTA GUARNICAO / ACOMPANHAMENTO Nutricionais
Kcal
Sopa Popeye ( Espinafres ) ¢ 133
é Prato Almoéndegas de carne com esparguete e cenoura ralada 535
o I . s > v
L |Sobremesa |Frutadaépoca CV  MasSa? 60
“ Lanche De acordo com o plano de lanche afixado
a xR § P
Sopa Patinho Feio ( Puré de feijao com hortalica ) © 220
o Pescada cozida com batata ,feijao verde e ovo - { 491
% Prato = i iz
L | gopremesa | Gelado / Fruta da época W 189/60
32]
Lanche De acordo com o plano de lanche afixado <
Sopa Coelho ( Puré de cenoura) (7 W7 139
& \
% Prato Perninha de frango assada com batata frita e salaga de tomate 455
- |Sobremesa |Frutadaépoca . =B et 60
N Lanche De acordo com o plano de lanche afixado
Sopa Trés porquinhos ( Juliana) + ) ” 140
< ; 5 "‘\\ e
% Prato | Bolonhesa de atum com salada < ;} 631
L | Sobremesa” Gelatina de frutos variados / Fruta da época 110/60
. Lanche De acordo com o plano de lanche afixado
Sopa Tico — Tico ( Creme de ervilhas) (~. 161
\ X
& Prato Peru estufado com arroz e feijao verde saltead g r i 475
w . 3 (2 AMCR 45
L | Sobremesa |Frutadaépoca w5 3o l/ o 60
© JATT el
Lanche De acordo com plano de lanche afixado ;
] A
- Lt
4 = 4
\ 2 ‘ ¢\

* Ementa sujeita a alteragéo

Considerou-se a média da fruta da época

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1Cereais que contém gluten, 2Crustéceos, 30vos, 4Peixe, SAmendoins, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, 14Moluscos. Para quem n3o € alérgico ou intolerante, estas
substéncias s3o inofensivas. Para uma informagdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
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Ve
_ EMENTA SEMANAL
2018 Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira
Semana 7 12 de Fevereiro 13 de Fevereiro 14 de Fevereiro
) c A P Creme de cenoura C Sopa de Hortaliga e v
Sopa Creme de abobora Sopa de Nabicas
~ - com alho francés
et A \/@W |
ZCQMQm de frango w LR Peito de frango no
Paloco a Brag'e” D)
com arroz de forno com ¢av”
Prato 0 salada de alface e
cenoura com salada

esparguete e salada

tomate %,
de alface e tomate R A;@ d _,m:mommﬁoam:w/
\Q.@ )?ﬁv\ O PX Galala Fno @ MasSa  Fowno
: 1 A , 1

Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época

A z >
Leite com chocolate logurte e pdo com
Lanche Cereais com leite

e pdo com fiambre marmelada ou

ou manteiga manteiga

cozdorfastjodormq+ 2+ 1=+
Foamg —&*t3+> H¢®
Tutes -2 1 3
Geusadon—4 T+ -

e e ———

?

Quinta-feira

15 de Fevereiro

Jacpan

Feijao Branc

Lombos de pescada
C AN O
no forno éom batata

no forno e salada de

alface e tomate

Px Polatas Famo
’ y
Gelatina dé' morango

ou fruta Ve
logurte e pdo com
compota ou
manteiga

Sexta-feira

16 de Fevereiro

e
Sopa de Feljdo Verde
\

Salada de frango
(massa, frango, </
milho, cogumelos e
ananas) com salada
de alface®

e®) masso eczdo

2
Fruta da época

f‘

Leite e pao com
queijo ou manteiga



ALIMENTAGAO
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Home Servigos Alimentagdo

TMENTA QREMANAL

REGGIOEMILIA

s Sopa de Feijdo

opa

; Encarnado~"_;
NS

A

junda-feira

- de Fevereiro

)

Filet/eyé pescada

Terga-feira Quarta-feira

20 de Fevereiro 21 de Fevereiro

P

Creme de Legumes Caldo Verde

Lasanha de soja com

parfados no forno com

Prato

arroz de tomate com

/~_salada de alface

‘@ funcy, FowO S3q Mesq [ Py ooy,

Sobremesa Fruta da época

Leite com chocolate e

Lanche
manteiga

PESQUISAR

Pesquisar ...

SAIBA MAIS

pao com fiambre ou

salada de alface e arroz branco e salada

cenoura 4 ((\,\O de alface e tomate {|

-
Fruta da époc:;> Fruta da época

2 3

logurte e pao com

marmelada ou Cereais com leite

manteiga

ey~
€ B
% S
\\I._

'? N
A

Pescada no forno com  estufada com feijao

y
Fou© ERF Mamee oo PX

Quinta-feira Sexta-feira

22 de Fevereiro 23 de Fevereiro

P

Creme de Alface Sopa de Alho Francés

Carne de vaca

Jardineira de pota
(batata, cenoura,
ervilha, feijao verde)

pateta Gwsado
b

~

verde, cenouras e
massa grossa com

Gelatina de péssego $
(s

Fruta da época
ou fruta

logurte e pdo com Leite e pao com queijo

compota ou manteiga ou manteiga

3 . A . i .
2°ciclo %‘ ano Atividades Carnaval castanhas Chapitd C I e n C I a Ciéncias CO n'e I 0 corteios corujas Costumes e TradicBes crescidos Criatividade Ctt desfile Dia

Mundia da Agua Distribuico de cartas Dragdes Egito exposigdo farads inglés invemo Jardim de Infancia Jorge Kidzania Lancamento do Livro Primeiros Passos Loris Malaguzzi Mem

Martins mistérios Patinhos petizes reggio emilia futebol damaiense preservar p rl m e' rO Cl Cl 0 Reg g I 0 E m I l I a Sala dos Patinhos Semana da
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ALIMENTACAO

WB%\O Emi \la
Home Servigos Alimentacao
EMENTA SEMANAL
2018 Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Semana9 26 de Fevereiro 27 de Fevereiro 28 de Fevereiro 1 de Margo 2 de Margo
Cremede C Sopa de Feijao B P Sopa de couve*/ Sopa de P
Sopa Sopa de gréo )
Cenoura Verde portuguesa Espinafres
Hamburguer de
erunoforno  Salada russa Frango £
B = . Paloco com Arroz de pato
com massa com maruca estufado com
- ) ) natas e salada nofornoe
Prato espiral tricolore (batata, /¢ puré de batata
de alface e salada de
salada de cenoura, ¥ e salada de
) ‘ tomate alface e tomate
alface e ervilhas, milho) alface etquatiiJ Ox) e B
cenoura " Px) o g SO =

CV  Massg Fwo
: —

=
Sobremesa Fruta da época

& — S 5

Fruta da época

Fruta da época

%Tﬂq Co%’ﬁf@/! Ea’tq‘fc(’ Pata o Eemo /l‘Ac} T\ O
Gelaéina de tutti
fruti ou fruta ,

[

Fruta da época

l 2 3 9
Leite com logurte e pao N ) .
~ ) logurte e pao Leite e pdo
chocolate e pdo com Cereais com .
Lanche ] com compota  com queijo ou
com flambre ou marmeladaou leite . )
) } ou manteiga manteiga

manteiga manteiga

e =t ¥

eB—

U (& Sl

Este site utiliza cookies para melhorar a sua experiéncia na utilizagdo do site. Para mais informagées consulte a nossa

Politica de Privacidade.



ALIMENTACAO

Rx% 310

Home Servigos Alimentagao
EMENTA SEMANAL
2018 Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Semana 10 5 de Margo 6 de Margo 7 de Margo 8 de Margo 9 de Margo
.~ ? Sopa de .4 A
Creme de N Sopa de : )
Sopa Canja ) Hortalica e Sopa Juliana
Cenoura Nabigas .
S Feijao Branco
Medalhdes de
Massada de pescada
Strogonoff de Esparguete
atum com o estufados com
W perucomarroz  Peixe a Gomes com carne de
cenoura ou ) ) molho de
Prato de cenoura e Séd esaladade vacaguisada
courgette e tomate e arroz
salada de alface e tomate com salada de
. saladade : £ branco e salada
alface e tomate | ¥ ¥ alface e tomate A0
alface e tomate - 3, Ga da? eV : de alface e %
i , Wiy <Sn  [AI5ad0 cenoura (
Px massq odo ey et do Ce 2do MasSg B ey astededs
e g ) o ¥ 7 \
6 =] ‘ Gelatina de 'z X
Sobremesa Frutadaépoca Frutadaépoca Frutadaépoca morangoou Fruta da época
fruta
[ 1 3 L~ Y
Leite com ¥
logurte e pdo N ) ~
chocolate e L B Mg .~ logurte e pdo Leite e pdo com

é\V
K X &b =

Este site utiliza cookies para melhorar a sua experiéncia na utilizagéo do site. Para mais informagdes consulte a nossa

Politica de Privacidade. e 5 - 6
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Ementa Semanal
/ Creche / 3.1 ] 12 Ciclo

Ementa 5 a 9 fevereiro 2018

« | Sopa-—Caldo verde T e B
= | Prato — Arroz de pato com salada (490 kcal) <= Vv QMO T Ut

'2 Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época 4

@ | Lanche —Cerelac / Papa iogurte (Creche)

N P&o de mistura com fiambre e sumo

@ | Sopa— Creme de cenoura T A Lo
= | Prato — Abrétea cozida com batata cozida e salada (340 keal) /¢ B o St
LCLJ Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época 2. e

m | Lanche —Cerelac / Papa iogurte (Creche)

oM P3o de leite com manteiga e iogurte

Sopa — Feijdo verde i)

62 Feira

g Prato — Escalopes de frango e cogumelos com esparguete e salada (350 kcal) < B |
&’ Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época / Gelatina =~
m | Lanche —Cerelac / Papa iogurte (Creche) aX
< P30 de mistura com doce e leite )ﬁ T
Sopa — Juliana & X\v P
© | Prato — Pescada cozida com arroz de ervilhas"/PX'\ AmoZ sautno  Cc2 ‘io‘
'@ | Arroz de atum com salada (480 kcal) -
:l' Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época Y
Ln | Lanche —Cerelac / Papa iogurte (Creche)
. Pao de mistura com manteiéa e sumo
Sopa - Feijdo e lombardo 2. v
Prato — Bifinhos de frango com esparguete esalada © (2 [vacca b (O

Carne de porco a portuguesa com salada (530 kcal)

Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época <~

Lanche — Cerelac / Papa iogurte (Creche) comdoy/ 451y
P3o de mistura com queijo e leite i B

As refeicdes podem conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gliten, Ovos, Peixes,
Soja, Leite, Aipo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Ementa Semanal
Creche / J.1. / 12 Ciclo

Emuita, 12 a |6 ©wv. 2018 Ementa 4

Sopa — Nabica 2 2 2, .
.g Prato — Esparguete a Bolonhesa (misto) com salada (540 kcal) © vV Wessa ez
&_) Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época“l
@ | Lanche —Cerelac/ Papa de iogurte (Creche)
N P3o de mistura com queijo e iogurte
Sopa — Agrido e P
g Prato — Peixe assado com batata assada e salada (405 keal) Px ~ Poidia Fonie”
de Sobremesa — Puré de fruta/ Fruta da época =
@ | Lanche- Cerelac / Papa de iogurte (Creche)
m P3o de mistura com manteiga e leite
Sopa - Alface 2 )
g Prato — Strogonoff de peru com arroz de cenoura e salada (475 kcal) < AMCz/ A
qu: Sobremesa — Puré de fruta/ Fruta da época =
m | Lanche —Cerelac / Papa de iogurte (Creche)
< P3o de mistura com fiambre e sumo WS 2
& Dake ) ’
Sopa- Grioecouvebranca P
© | prato — Saladinha de Salmo (salmo, batata e macedénia de legumes) (530 kcal) N
‘D | Sobremesa — Puré de fruta/ Fruta da época /jG(el/aFn\a\ U PXG ) bataia _ degdt?d
:'I' Lanche — Cerelac / Papa de iogurte (Creche) : —— Lgumtl’
n P3o de mistura com manteiga e sumo
“ | Sopa-Creme de alho francés c.
{© | Prato - Bifinhos de frango com massa espiral e salada < (% Masse &u
i Bifinhos de porco de cebolada com massa espiral e salada (400 kcal) '/
L. | Sobremesa — Puré de fruta/ Fruta da época
?6 Lanche — Cerelac / Papa de iogurte (Creche)
P3o de mistura com doce e leite

As refeicdes podem conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten, Ovos, Peixes,
Soja, Leite, Aipo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

-



Ementa Semanal
Creche / J.l. / 12 Ciclo

Ementa 19 a 23 fevereiro 2018

(g | Sopa—Cremede Ervilhas | 5 —
= | Prato — Jardineira de frango com salada (430 keal) -~ «\ 0
li’ Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época 1
a | Lanche —Cerelac/ Papa de jogurte(Creche)
N _Pao de mistura com fiambre e leite

Sopa— Espinafres ity 5 ol
® | Prato — Salm3o cozido com arroz de cenoura e salada ¥ (7 @c Ce2 0
"® | Filetes de pescada panados com arroz branco e salada (360 kcal)
: Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época -
en | Lanche —Cerelac / Papa de iogurte(Creche)

P&o de mistura com queijo e sumo

= Sopa — Creme de abdbora = _3
A= | Prato — Carne assada com fusilli e salada (425 keal) ©\/ Mo =2y =G
E Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época / Gelatina g
@ | Lanche —Cerelac / Papa de jogurte(Creche)
< ~ Pdo de mistura com manteiga e leite p

Sopa — Nabica : = 2
© | prato — Bacalhau cozido com legumes Vi Ccet v
‘@ | Bacalhau com natas com salada (515 kcal)
: Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época > Te
LA | Lanche — Cerelac / Papa de iogurte(Creche) = =

- P3o de mistura com doce e iogurte A}f /

Sopa — Alface _— /)\(f/( | =
(@ | Prato — Bifinhos de peru com arroz de feijdo e salada (395 keal) © & Amer T @
"Q | Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época
L | Lanche — Cerelac (Creche)
© P&o de mistura com manteiga e sumo

As refei¢des podem conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gliten, Ovos, Peixes,
Soja, Leite, Aipo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.



Ementa Semanal
Creche / J.0. / 12 Ciclo

: Ementa 26 fev. a 2 margo 2018

@ | Sopa—Caldo verde L g ) 4
= | Prato — Empadao de aves com salada (450 kcal) & Balala Fono
IE Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época
@ | Lanche —Cerelac / Papa de iogurte (Creche)
N P3o de mistura com manteiga e sumo

Sopa - Agrido .‘ : 2
O | Prato —Pescada cozidacom legumes ¥ : e
'® | Meia desfeita de bacalhau (grio, batata e couve) (430 kcal) 71 Se i a & o
:1- Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época / Gelatina |~
e | Lanche — Cerelac / Papa de iogurte (Creche)

Pdo de mistura com queijo e leite

@ | Sopa— Creme de brécolos _ ¢
= | Prato - Vitela estufada com macarréo e salada (490 kcal) . \/ o Sfa Join o d
&’ Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época 7 4
m | Lanche —Cerelac / Papa de iogurte (Creche)
< P3o de mistura com fiambre e sumo o

Sopa - Feijao 5 ~ e N
E Prato — Salm&o cozido com arroz de ervilhasesalada v (= /s - € cozcolC
‘@ | Douradinhos de pescada com arroz de tomate e salada (550 kcal) e
;"' Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época >
LA | Lanche —Cerelac / Papa de iogurte (Creche)

2 Pdo de mistura com manteiga e iogurte

Sopa — Couve lombardo r v
E Prato — Frango estufado com massinhas e salada = = \¢SSe. Sl
‘@ | Massada de frango, cogumelos gratinada e salada (525 kcal) 3
L. | Sobremesa — Puré de fruta / Fruta da época
{'6 Lanche — Cerelac / Papa de iogurte (Creche)

Pdo de mistura com doce e leite

As refeicdes podem conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gliten, Ovos, Peixes,
Soja, Leite, Aipo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

N




Q,Q.L[\\Gj) 19 ao 20

™ 2
7ocoleg|o EMENTA
Creme de cenoura e agrido Papa *
Creche c/ vitela Leite e pdo
Fruta c/manteiga |
Pré-Escolar Sopa de legumes X Tk
Nuggets de frango com arroz de Leite simples G
1° Ciclo cenoura e salada de tomate Pdo AR
Fruta | c/queijo
Creme de legumes ¢/ borrego
T Creche Fruta cozida
E A logurte e
R Pré-Escolar Sopa de feijdo Y P&o de leite
Cc ; Peixe assado com arroz de tomate ¢/ manteiga
A 1° Ciclo e salada de alface e/agrido)
Fruta =
Creme de abébora e alho francés Papa *
(e] Creche c/ peixe
u Fruta Leite c/ ou s/
A Pré-Escolar Sopa de alho francés ¢ chocolatee |~
R Almdéndegas com esparguete pdo c/fiambre
T 1° Ciclo e salada de alface e cenoural
AN Fruta = ’ e
Creme de espinafres e cenoura logurte e pdo
Q Creche c/ peru c/ manteiga ou
] Fruta cozida queijo
1 Pré-Escolar Creme de cenoura “_| Sumo ou leite
N Salada russa dellegumese ovo e o
T ¢ 1° Ciclo com atum/peixe Bolo caseiro 2
A Fruta Y :
Creme de feijdo verde e nabo Papa * /Leite e
S Creche c/ frango pdo c/ doce
E Fruta ou manteiga
X Pré-Escolar Creme de abdbora H B
T Bifinhos de frango com massa Leite .
A 1° Ciclo e salada de(brécolos ¢/ cereais
Mousse de chocolate ~
* Aquisicdo de Marcha o S
1
Nota: Ementa sujeita a alteragdes de ultima hora.
Y-S-20 [ Respeitando as restrigées alimentares de cada crianga existe sempre uma ementa alternativa/dieta. eN =
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AGUSPI\ K

EMENTA

DIA  VALENCIAS ALMOCOS LANCHES
Creme de abébora e nabicas Papa *
Creche c/ borrego Leite e pdo
Fruta cozida c/manteiga
Pré-Escolar Sopa de grdo Leite simples
Arroz de polvo/peixe PGo
1° Ciclo e salada de tomate ¢/ manteiga ou
Fruta 1 chocolate
Creme de cenoura
Creche c/ peixe
Fruta logurte e
Pré-Escolar Creme de alho francés & croissant
Carne de peru estufada c/massa ¢/ manteiga
1° Ciclo e salada de alface e pepmo
Fruta &
Creme de legumes e couve-flor Papa *
Creche c/ peru
Fruta cozida Leite ¢/ ou s/
Pré-Escolar Creme de legumes 2 chocolate e

1° Ciclo

ﬂ

Bacalhau & Gomes de $4
comlegumes cozidos/
Fruta

pdo c/queijo

Creme de alho francés e nabo

logurte e p&o

Creche c/ vitela c/ manteiga ou
Fruta fiambre
Pré-Escolar Sopa de feijdo verde [ logurte com
Hamburger ¢/ batata frita cenouras cruas
1° Ciclo e salada de alface € cenoura) e gelatina

Fruta Y

Creme de couve-flor
c/ frango
Fruta cozida A

Papa * /Leite e
pdo c/ doce
ou manteiga

Creche
Pré-Escolar
1° Ciclo

Canjade galinha ~ ©
Peixe cozido com batatas -
e salada de legumes € brocolos,
Fruta & ——

Leite
c/ cereais

* Aquisigdo de Marcha

Nota: Ementa sujeita a alteragdes de ultima hora.
Respeitando as restricdes alimentares de cada crianga existe sempre uma eme

nta alternativa/dieta.
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EMENTA

colég
DIA VALENCIAS ALMOCOS LANCHES
Creme de legumes c/ borrego Papa *
Creche Fruta Leite e PGo
c/manteiga

Pré-Escolar

Sopa de nabicas {
Frango assado no forno com arroz

Leite simples

Panados de peru com esparguefe

1° Ciclo e salada de'tomate Pdo
Fruta | c/fiambre
Creme de abdbora e nabo
Creche c/ vitela
Fruta cozida logurte e
Pré-Escolar Creme de espinafres ~_| Pdo de leite c/
Lulas guisadas com batata cozida manteiga
1° Ciclo e salada de brécolos)
Fruta 7
Creme de brécolos ¢/ peixe Papa *
Creche Fruta
Leite ¢/ ou s/
Pré-Escolar Creme de agriGo ~.| chocolate e

pdo ¢/manteiga|

1° Ciclo

Ovos mexidos com salsichas e arroz

de ervilhas e salada de alface e mllho

Pudim .

1° Ciclo e salada de alface e cenoura ou doce
Fruta
Creme de cenoura e espinafres logurte e pdo
Creche c/peru c/ manteiga ou
Fruta cozida queijo
Pré-Escolar Creme de couve-flor logurte e
Salada de grdo com bacalhau Salada de
1° Ciclo batatas, feijdo verde e ovo frutas
Fruta
Creme de nabica ¢/ frango Papa * /Leite e
Creche Fruta pdo c/ doce
3 ou manteiga
Pré-Escolar Canja de galinha %

Leite
c/ cereais

* Aquisigdo de Marcha

Nota: Ementa sujeita a alteragdes de ultima hora.
Respeitando as restrigdes alimentares de cada crianga existe sempre uma ementa alternativa/dieta.
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EMENTA

DIA  VALENCIAS ALMOCOS LANCHES
Creme de legumes c/ frango Papa *
Creche Fruta cozida Leite e pdo
c/manteiga
Pré-Escolar Creme de legumes &
Tagliatelle com atum Leite simples
1° Ciclo e salada defeijdo verde Pdo
Fruta 7| c/queijo
Creme de nabica e nabo
Creche c/ peixe
Fruta logurte e
Pré-Escolar Sopa Juliana 'Y Croissant

Bifinhos de frango com puré

¢/ manteiga

1° Ciclo e salada de alface e cenoura
Fruta -
Creme de cenoura ¢/ vitela Papa *
Creche Fruta cozida

Leite ¢/ ous/

Pré-Escolar Creme de ervilhas & chocolate e
Douradinhos com arroz de feijGo pdo c/
1° Ciclo e salada de tomate chourigdo
Fruta 7,
Creme de couve-flor c/frango logurte e pdo
Creche Fruta ¢/ manteiga ou
fiambre
Pré-Escolar Creme de cenoura 2. logurte com
Lasanha de carne cenouras cruas
1° Ciclo e salada de alface e gelatina
Fruta 4
Creme de abdbora c/ borrego Papa * /Leite e
Creche Fruta cozida pdo c/ doce

ou manteiga

Pré-Escolar

1° Ciclo

v |

Sopa de feijdo verde e
Peixe assado no forno ¢/ batata
cozida e legumes cozidos

Fruta <

Leite
c/ cereais

* Aquisicdo de Marcha

Nota: Ementa sujeita a alteragdes de ultima hora.
Respeitando as restrigdes alimentares de cada crianga existe sempre uma ementa alternativa/dieta.
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EXTERNATO PADRE ANTONIO VIEIRA

SEMANA 2 - EMENTA ’
[ | ALMOCO [kea| LANCHES [Kcal
Tnlv .W 0 Alho Francés yi b\b ho 92 __u- manha:
pate CB @ i \d |sardineira de perd Ao 363 [logurte de aroma e meia pega de fruta [ 114
Segunda-feira GuarnigSo /Acompanhamento salada de Alface e Tomate 9
Prato dieta Bife de Perd grelhado com Arroz 395 [|IDa tarde:
Sobremesa Fruta da época ! 50 [[Pdo de mistura com manteiga, leite simples e uma fruta _ 339
_mm rW Q _bh@ 9 C\V 54 scu manha:
Prato vx g %\ Pescada de cebolada no forno r|/ r.h\nv\ 140 |[Sumo 100% de fruta e 4 bolachas Maria _ 190}
Terca-feira 0 /Acompanhamento Puré de batata e Brécolos cozidos boad 292
Prato dieta Arroz de Peixe (Corvinal ' 386 |[Da tarde:
Sobremesa Fruta da época L. 50 [lPdo de mistura com queijo, iogurte de aroma e uma fruta _ 341
Sopa = P |Feijfoverde o 98 [[Da manha:
Prato nm ( P«l\ W me gb Alméndegas (Vaca) de Tomatada \ \/ IN\Q\ 369 |llogurte de aroma e meia de fruta _ 114
Quarta-feira Guarnigio /Acompanhamento Arroz Branco e Salada de Alface e Cenoura= v 286
Prato dieta Peito de frango s tirinhas ) 124 ||Da tarde:
Sobremesa Fruta da época W — 50 [Pdo de mistura com fiambre, sumo 100% de fruta e uma fruta 343
Sopa / V Q Juliana (Lombardo e Cenoura) L caD> — 94 __o- manha:
Pratg Q&\v @ﬁu\ 1.% Lombos de Salmao no forno o 7/_ // N Sumo 100% de fruta e 4 bolachas Maria /Torrada _ uwmi
Quinta-feira Guarni .~ﬁ Acompanhamento Salada Emm-% e 216
Prato dieta salmio grelhado ) 377 |Da tarde:
Sobremesa Fruta da época r— 50 [P0 de mistura com marmelada/com) urte de aroma e uma fruta
|Sopa h SCJ mV Gifio com zu.zﬁ 114 _u. manha:
Prato Lﬂ . .(é Frango Assado no forno 175 |[logurte de aroma e meia de fruta \_ 114
Sexta-feira Guarnigio /Acompanhamento Batata frita e Salada de Alface e Tomate 284
Prato dieta § : 417 ||Da tarde:
Sobremesa (ol 224 ||Pdo de mistura com chourigio, leite simples e uma fruta _ 385

Ementa sujeita a alteragio sem aviso prévio e realizada conforme circular n.23/DSEEAS/DGE/2013.
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EXTERNATO PADRE ANTONIO VIEIRA

SEMANA 3 - EMENTA A
| | ALMOCO [keal] LANCHES [keal
SO~
Feijdo Verde v %ﬂ 98 |IDa manha:
Lasanha de Atum (atum, nZ:r-ﬂ cenoura, S.M_\:o bechamel e massa) urte de aroma e meia de fruta _ 114
Segunda-feira companhamento salada de Alface e Tomate. " 217
Prato dieta Pescada cozida 169 ||Da tarde:
Sobremesa Fruta da época\ 50 J|Pdo de mistura com manteiga, leite simples e uma fruta _ 339
Fm \W @ Creme de Legumes Jar 95 —co manha:
Prato NL\ @ ZKP S Aﬁ% Panados de Pert no forno A s\f (& Novuv 7 ISumo 100% de fruta e 4 bolachas Maria _ 190
Terga-feira Guarnigio /Acompanhamento Massa Es| ._q.o_m Tricolor o Salada de Tomate e Cenoura b 290
Prato dieta Bife de Pert grelhado 111 ||Da tarde:
Sobremesa Fruta da época R 50 [|Pdo de mistura com queijo, iogurte de aroma e uma fruta _ 341
_..whu.m U‘ 0 _mn_ jdo branco e Espinafres 91 [[Da manha:
Maruca Assada S T C.Cn\b 115 [llogurte de aroma e meia pe _ 114
Quarta-feira Guarnigio /Acompanhamento Batata, Cenoura e Couve flor cozidos /Vzr\/ ¥ 236
Prato dieta _Su:.n.u nS_.._m iy 79 |[Da tarde:
Sobremesa Gelatina el 122 [|IPdo de mistura com fiambre, sumo 100% de fruta e uma fruta _ 343
90 =_ua manha:
aWAEE 100% de fruta e 4 bolachas Maria /Torrada _ 190
Quinta-feira Arroz branco e salada Alface e Cenoura b 284
Prato dieta Peito de Pert grelhado 111 ||Da tarde:
Sobremesa Fruta da época W 50 ||Pdo de mistura com marmelada/com urte de aroma e uma fruta
Sopa _ vm Mm D DN mw Canja com massinhas 171 __un manha:
Prato mk _ J R A2 mgn Grao com Bacalhau e Ovo cozido llogurte de aroma e meia _ 114
Sexta-feira 0 /Acompanhamento Brécolos cozidos )
Prato dieta Perca cozida 151 |[Da tarde:
Sobremesa Fruta da época ...— 50 [|Pdo de mistura com chourigdo, leite simples e uma fruta _ 385

Ementa sujeita a alteragio sem aviso prévio e realizada conforme circular n.23/DSEEAS/DGE/2013.
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EXTERNATO PADRE ANTONIO VIEIRA . W )
SEMANA 4 - EMENTA :
| [ ALMOCO [keal LANCHES [keal
|Sopa “ ﬂ Espinafres - 86 —Ou manha:
vi»em c H M bk m w %ﬁb Strogonoff de Perd N \Vn\ﬁ«uu nww—_hnﬂno de aroma e meia pega de fruta _ 114
Segunda-feira Guarnigdo /Acompanhamento _>_.3~ e mr_uaw de Alface e Cenoura ,,/Q/ A 294
Prato dieta 111[Da tarde:
Sobremesa Fruta da época _ 50 |[Pdo de mistura com manteiga, leite simples e uma fruta _ 339
—rm.w_-iu N .D _>_:o Francés 92 __cu manha:
Bacalhau 8 Gomes de Sa (batata e ovo cozido ralado) | 345 [ISumo 100% de fruta e 4 bolachas Maria /Torrada _ 190
Terga-feira Guarnigdo /Acompanhamento Salada de Alface e Tomate ) i 15
Prato dieta Abrétea cozida com batata a.o:aw 275 ||Da tarde:
fuo-:n:.oﬂ Fruta da época L \.\.D 50 J|Pdo de mistura com queijo, iogurte de aroma e uma fruta _ 341
TS
Fﬁ M ﬂ ,_zul_v_m N \r% i
ife de Perti Grelhado ksf(% urte de aroma e meia peca de fruta _ 114
Quarta-feira Guarnigiio /Acompanhamento Arroz de Ervilhase Salada de Alface e Beterraba =~ 232
Prato dieta Bife de Frango Grelhado 97 |[|Da tarde:
Sobremesa Fruta da época W 50 [[Pdo de mistura com fiambre, sumo 100% de fruta e uma fruta _ 343
|Sopa 4 b Couve flor e Cenoura §... 2 VNQNM 52 [|[Da manha:
Prato VK 3 EU. “ﬁ)\a Lombos de Pescada no forno F.\/)n . 556 [[Sumo 100% de fruta e 4 bolachas Maria /Torrada _ 190
Quinta-feira Guarnigio /Acompanhamento Arroz de Tomate e Feijiio Verde cozido - 9
Prato dieta Pescada cozida com batata e brécolos cozidos 354 [IDa tarde:
Sobremesa Leite creme s 194 [[Pao de mistura com marmelada/com, urte de aroma e uma fruta
_mm r\ b —F:u:u Lombardo e Cenoura) 94 =Ou manha:
.|Esparguete a Bolonhesa (Vaca) 199 fllogurte de aroma e meia pega de fruta _ 114
Sexta-feira Guarnigio /Acompanhamento Salada de Alface e Coiive Roxa 291
Prato dieta Bife de Frango Grelhado 163 |Da tarde:
b Fruta da época : 50 [IPdo de mistura com chourigdo, leite simples e uma fruta _ 385

Ementa sujeita a alteracdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.23/DSEEAS/DGE/2013.
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Canfais 271 ao > o

Ementa Refeitdrio
COLEGIO QUINTA DO LAGO

3

ALMOCO

Semana de
05 a 09-02-2018

@

22 Feira (1) 05-02-2018
Sopa Canja de galinha com pevide a) A Py
Prato Strogonof de Vitela com esparguetea)g) = \/ MasSoy \Zvufe
Sobremesa Fruta 4
32 Feira ¢ 06-02-2018
Sopa Creme de grio com hortalica + 4 =,
Prato Filetes de pescada no forno com arrozesaladac)d) P ) funce.  Toung
Sobremesa Fruta 7 :
42 Feira X 07-02-2018
Sopa Legumes com Feijio 1> gopn? JTA p
Prato Feijoada a Transmontana (repolho e cenoura incorporados) ©. \] Fuu~<al /-7
Sobremesa Fruta >
52 Feira ] 08-02-2018
Sopa de Couve portuguesa e feijdo branco ~ ) D
Prato Massada de peixe (tintureira) a) d) L MU SS Cc 7 5
Sobremesa Fruta Y
62 Feira 09-02-2018
Sopa de Alho Francés 7 >
Prato Hamburguer de Bovino com arroz e Salada < \/ ArEC2, A0
Sobremesa Fruta & £
. ( ~ZHA 1+ 3+ (I
A ementa pode vir a ser alterada — Eat 14+ 14
Py Ay Bt i
Informagao relativa aos alergénios rusadc 1 f “
a)Cereais com gltten g) Leite |) Diéxido de enxofre e sulfitos cu <l
b) Crustaceos h) Frutos de Casca Rija m) Moluscos
c) Ovos i) Aipo n) Tremogos
d)- Peixe j) Mostarda
e)- Amendoins k) Sementes de sésamo
f) Soja _ 7
y-5-¢ old A
7
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Ementa Refeitdrio

Semana
12-02-2018 a 16-02-2018

ALMOGO

22 Feira i 12-02-2018
Sopa Canja de Galinha % %
Prato Esparguete a Bolonhesa; Salada a) ~\/ MG SScu e \oaa do
Sobremesa Fruta da época | s =

3@ Feira 13-02-2018
Sopa de Abdbora 32 D
Prato Pataniscas de bacalhau com arroz de tomate a) c) d); Salada V' [Liac = TAN0
Sobremesa Fruta da época -

42 Feira 14-02-2018
Sopa de Espinafres Y D
Prato hamburguer com esparguete ; Salada a) = '/ =

Sobremesa Fruta

52 Feira 15-02-2018
Sopa Creme de Legumes Y Bl
Prato Empadao de atum com arroz ; Saladad) Dy (& AMCF Fomn O
Sobremesa Fruta Y

62 Feira ' 16-02-2018
Sopa De alho francés < L
Prato Carne de Vaca guisada com macarrio a); Salada = \/ Ma SSa ASa G
Sobremesa Fruta ©

A ementa pode vir a ser alterada

Informagao relativa aos alergénios

a)Cereais com gluten g) Leite |) Diéxido de enxofre e sulfitos

b) Crustaceos h) Frutos de Casca Rija m) Moluscos

c) Ovos i) Aipo n) Tremogos =
d)- Peixe j) Mostarda Bk By

e)- Amendoins
f) Soja

k) Sementes de sésamo



‘Ementa Refeitodrio
COLEGIO QUINTA DO LAGO

Semana
19-02-2018 a 23-02-2018

ALMOCO

22 Feira (%) 19-02-2018
Sopa Canja de Galinha A %
Prato Salada de frango com massa lacinhos; milho, ervilhas e cenoura a) = Macsay ¢
Sobremesa Fruta |

32 Feira 20-02-2018
Sopa Creme de Grio A &
Prato Salada de Peixe (peixe cozido, ovo, batata e legumes) c)d) DY .o, 20 dO
Sobremesa Mousse de chocolate [~ -

42 Feira 21-02-2018
Sopa de Agrido 3

Prato Bifanas grelhadas com esparguete e Salada a) ~.\ / Ma $Sa opt \hen dO
Sobremesa Fruta |- 2

52 Feira 22-02-2018
Sopa de Bréculos = %
Prato Rissois de camardo com arroz e salada a), ¢) d) A rne = Fud
Sobremesa Fruta =< =

62 Feira 23-02-2018
Sopa Alho francés 9 %
Prato Almondegas com Esparguete; Salada ~ '/ <

Sobremesa Fruta \{

A ementa pode vir a ser alterada

Informacéo relativa aos alergénios

a)Cereais com glaten g) Leite I) Diéxido de enxofre e sulfitos

b) Crustaceos h) Frutos de Casca Rija m) Moluscos

c) Ovos i) Aipo n) Tremogos ’

d)- Peixe j) Mostarda i

e)- Amendoins k) Sementes de sésamo SR A

f) Soja




Ementa Refeitdrio

N

COLEGIO QUINTA DO LAGO

"N

Semana 29 -01-2018 a 2-02-

ALMOCO
22 Feira () 29-01-2018
Sopa Canja de galinga com couscus a) A
Prato Arroz de Aves no Forno ; Salada -
Sobremesa Fruta |
32 Feira 30-01-2018
Sopa Maceddnia de legumes 7
Prato Bacalhau a Brés; Salada c) d) Catzl\ay
Sobremesa Fruta
43 Feira 31-01-2018
Sopa de Agrido =
Prato Vitela Estufada com batata Loira; Salada & '/ P )
Sobremesa Fruta ~
52 Feira 01-02-2018
Sopa Creme de abdbora 2
Prato Atum com massa fusili; ovo ervilhas e cenouraa)c)d) ',
Sobremesa Fruta ‘| <2 o
62 Feira 02-02-2018
Sopa de Bréculos \
Prato Hamburguer de bovino com batata frita; Salada 7 ' |
Sobremesa Fruta

A ementa pode vir a ser alterada

Informagao relativa aos alergénios

a)Cereais com gluten

b) Crustaceos
c) Ovos

d)- Peixe

e)- Amendoins
f) Soja

g) Leite
h) Frutos de Casca Rija m) Moluscos
i) Aipo n) Tremogos

j) Mostarda
k) Sementes de sésamo

1) Diéxido de enxofre e sulfitos
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Inicio Colégio Calendéario Escolar Ementas

Onde estamos
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EMENTA PRE-ESCOLAR E 1° CICLO ;

Ementa de 04 a 09 de fevereiro

SEGUNDA ~
(A

Sopa...... Canja-—~/ ? y
Prato. ... Frango guisado ¢/ massa espiral e salada & MaSSa
sobremesa... Tangerina/maca 7]
Lanche ....... Leite, pdo ¢/ queijo, doce ou fiambre
TERCA ,
SOP@.wueerriereines Agrido 4 ‘ P, A
PY a0 ssseussersvasivs Pescada cozida ¢/ batata e Iegumes‘ V\ Ba la i
Sobremesa.......... Maca/ tangerina - )
Lancheissssss Leite e pao ¢/ queijo, marmelada ou fiambre
QUARTA
T - I— Abbbora - P o e
BRI isuann Bolonhesa ¢/ salada cV Sl
Sobremesa.......... Maga/tangerina "~
Lanche...osesenss logurte e pdo ¢/ queijo, doce ou fiambre
QUINTA CTA)
SODE. sz i Espinafres 1) ) P v
Pratoisessssss .. Filetes de pescada no forno ¢/ arroz de cenoura e salada

Maca/tangerina ' Px N 7

> et e

Sg\c ccscn,ﬁ

Precario
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Tel: 214681717
TIm: 965 359 597 | 918 526 228
Envie-nos um email

Inicio Colégio Calendério Escolar Ementas

°

Onde estamos

EMENTA PRE-ESCOLAR E 1° CICLO

Ementa de 11 a 16 de fevereiro

SEGUNDA

Prato ...... Férias /

sobremesa... /

Lanche........

TERGA

1e] o /

Prato soepsans Férias

Sobremesa..........

Lanche s

QUARTA

Stoo) | o R Abdbora g L
- | {0 e Omelete de cogumelos massa espiral ¢/ salada &'/ &>
Sobremesa.......... Maga/tangerina

Lanchie s logurte e pdo c/ queijo, doce ou fiambre

QUINTA

SOP@icrsssnssssssnsssnss Espinafres"‘/ g
Pratoi s . Frango assado no forno ¢/ arroz e salada

Sobremesa.......... Macé/tangerina -

Precario



Tel: 214 681717
Tlm: 965 359 597 | 918 526 228
Envie-nos um email

EM

Ementa de 19 a 23 de fevereiro
SEGUNDA
Sopa...... Alho francés e cenoura & g
Prato ...... Rolo de carne ¢/ esparguete e salada & > MaSa  Tam
sobremesa... Tangerina/maca 7
Lanche........ Leite, pdo ¢/ queijo, doce ou fiambre
TERCA
SOPA. .vsssisasssrasesens Agrido % v
W R \ow (e "'./C
/5| o R Salada russa de pescada + X LA B P
Sobremesa.......... Maca/tangerina 7
Lanche. s Leite, pdo ¢/ queijo, fiambre ou doce
QUARTA
Sopa.... Abdbora = s
Pratol s Feijoada de frango ¢/ arroz branco ou salada = \= )
Sobremesa.......... Maca/tangerina 2,
Lanthe s logurte e pao ¢/ queijo, doce ou fiambre
QUINTA
o] o - PO Espinafres v .
Lombo de porco ¢/ arroz e salada < \/ oJ f/ L

Inicio Colégio Calendario Escolar Ementas

¢

Onde estamos

ENTA PRE-ESCOLAR E 1° CICLO

Macd/laranja \y

Precario



@PAPIAO

Tel: 214 681 717
Tim: 965 359 597 | 918 526 228
Envie-nos um email

Inicio Colégio Calendario Escolar Ementas Precario

L)

Onde estamos

EMENTA PRE-ESCOLAR E 1° CICLO

Ementa de 26 de fevereiro a 02 de margo

SEGUNDA

Sopa...... Alho francés e cenoura ~ v & -
74 7

Prato ...... Bifinhos de peru ¢/ massa colorida e salada & & [Ma=Zoc 2 0

sobremesa... Ma¢a 5

Lanche ....... Leite, crepes ¢/ doce de morango, péssego, mel ou nutella ou p&o c/ fiambre, queijo ou manteiga

TERCA

SOP A sz Espinafres - ?/g\‘ 9 o
G -\ Amoy, ECZ00

PRAtOe s ssmetessisss Coroa de atum ¢/ salada (e = ) &

Sobremesa.......... Macé/laranja - &

Lanehe v Leite, pdo ¢/ queijo, fiambre ou doce

Cenoura v s i/ 2 e i
Alméndegas ¢/ puré de batata e salada &/ L
Macé/tangerina /-
Laneheiu s logurte e pdo ¢/ queijo, doce ou fiambre
QUINTA
V = /
OB i Espinafres s S R ;
Pratoisessssissss Arroz de frango ¢/ salada 2 AN S B
Sobremesa.......... Magd/péra 2, Y
w2/ Y :
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Inicio

Colégio da Bafureira
Pré-escolar

1° Ciclo

29 e 3° Ciclos
Escola de Musica
Secretaria

Noticias

Colégio da Bafureira

| Colégio de ensino privado na Parede

107 ANOS A EDUCAR

5 )/
de 5 a 9 de fevereiro \7}9?
2ifeia (2 3ifeira (2 dfein D Sifeira P G feira ¥ A 'd
Sopa | Creme de curgete Creme de g15t37/n Sopa de nabigas Sopa de alho francés Sopa de espinafres Z‘ 7~ \J f\z\(j sS a cc %-\ -
" cubinhos de st
cenoura

Prato | Macarrdo com carne | Saladinha de | Strogonoff de frango | Medalhdes de pescada | Esparguste 3 /I
de vaca e salada de | pescada com | com arroz branco e | no forno com batata | bolonhesa e salada de Py
alface e tomate batata cozida | misto de legumes | cozida e brécolos alface e tomate 50 P X R _l\CTYCU (c ?‘ t 53 (o]

ervilhas, cenoura e | salteados e e e o, ¥
ovo cozido — ( U e
/ Dieta ) X

Sopa | Creme de curgete Creme de cebola Creme-deabidbora Creme de couve-flor Creme de cenoura :

Prato | Bife de frango | Pescada cozida | Bife de  frango | Peixe-espada grelhado | Hamburguer grelhado || ,¢ C % A‘, A A
grelhado com massa | com  batata e | grelhade com arroz | com batata e brécolos | com  esparguete e "{ Vic 1 %\}#O |
fusilli e brocolos feijdo-verde branco e couve-flor brécolos _,/

Sobremesa R
[Frutadaépoca | | Frutadaépoca 7 | Frutadaépoca "2 [ Frutadaépoca |y [ Frutadaépoca & J‘Okf, Lo
’ - Lanche ! G g 1 o A
Leite simples + pd3o | logurte de aromas | Sumo de frutas + pdo | logurte de aromas + | Leite simples oul|Z*® P)( (}O\\C‘-t C. cacl)
de mistura com | + p3o de dguacom | de mistura com | pdo de agua com | achocolatado &=
chocolate fiambre queijo compota bolacha Maria + pega =
de fruta

Y-5-2019 ‘
Jobtc com O Alduno e L anjaumes
s NG C D s Q{BLW\‘

s ¥,
. Comipans don almuited - &
? i
e tam ¢ %’)’\L\Q Yy\c \vuc\ B “
p—"
- — > o -2
e £ DGC &> CCSA-\/\QMN\Q—D Gt/-u Yea AN Dy <
& . Y-/
o> A}&‘Co&x) X
Valor calérico @ \(
2 feira 3% feira 4* feira 5* feira 6* feira
Kcal Kcal Kcal Kcal Kcal

Sopa 82 190 80 88 87

Sopa de dieta 82 80 74 112 76

Prato 455 386 786 352 523

Prato de dieta 415 252 348 285 416

Fruta/doce 70 70 70 70 70

Lanche 270 243258 221a239 210a235 276 a 302
Curiosidade da semana:
O leite € um com um valor | e de facil acesso. O seu € de extrema imp ia nas diferentes fases da vida. Contribui para o nosso desenvolvimento
fisico e i (fonte de p de alto valor bi tem um papel fundamental na saude dos nossos 0ssos e dentes (fonte de calcio) e é ainda um importante alimento para a
hid 0. Para ires destes beneficios, bebe leite e os seus derivados, diariamente, 1 a 2 porgdes por dia!
Links & risiiase
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Inicio

Colégio da Bafureira
Pré-escolar

1° Cicl
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2° e 3° Ciclos
Escola de Musica
Secretaria

Notici
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Colégio da Bafureira | Colégio de ensino privado na Parede

Ementa da semana

12 a 16 de fevereiro
L)

® R o U o T

Bife grelhado com
esparguete e cenoura
cozida

com batata cozida e
brécolos

com esparguete e couve-
flor

22 feira 42 feira 52 feira 62 feira
Sopa | Cremede Caldo verde Creme de legumes Sopa de feijdo com
cenoura ‘P C couve lombarda ‘P
Prato | Bife grelhado com Ovos mexidos com Hamburguer com Arroz de atum com ovo
esparguete e salada de | cogumelos, arroz esparguete e misto de cozido e salada de alface
alface e tomate branco e salada de legumes salteados e tomate e
~pm— e — it
alface e tomate
= Diet
Sopa | Creme de cenoura Creme de abobora Creme de legumes Creme de cebola
Prato Peixe-espada grelhado | Hamburguer grelhado Pescada cozida com

batata cozida e cenoura

Sobremesa
| Fruta daépoca | Frutadaépoca ) | Frutadaépoca ~ 2, [ Frutadaépoca U
| Tanche = !

Leite simples + pdo de
mistura com chocolate

Sumo de frutas + pdo
de mistura com queijo

logurte de aromas + pdc
de dgua com compota

Leite simples ou
achocalatado + bolacha
Maria + peca de fruta

Imprimir ementa /PDF ~

Valor calérico
2* feira 4 feira 5* feira 6* feira
Kcal Kceal Keal Keal
Sopa 76 86 04 196
Sopa de dieta 76 74 "94 20
Prato 1471 l407 567 373
Prato de dieta 484 285 380 273
Fruta/doce 70 70 70 70
Lanche 264 2212238 2102235 276 2 302

107 ANOS A EDUCAR
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Ementa da semana

@ W) o T o 0T
Lo

19 a 23 de fevereiro

o a a a a
4 2% FEIRA 32 FEIRA 4 FE].RV 5% FEIRA 6" FEIRA
SOPA Creme deabobora (.  Juliana de legumes ? Creme de envilhas ( Creme de curgete (__ Creme de couve-flor e coentros C‘)/
Empadé&o de macarrdo e came Salmé&o no forno Quadradinhos de frango com Lombo de porco assado no ferno com Bacalhau gratinado no fomo com
PRATO picada com salada de alface e com batata cozida e cogumelos. arroz branco e esparguete e misto de legumes molho bechamel e salada de alface
tomate brécolos salada >< salteadas e tomate
mt— = —_— —_—
DieTa
SOPA Creme de abdbora Creme de cebola Creme de cenoura Creme de curgete Creme de couve-fior

Pescada cozida com

Hamburguer grelhado com Bife de frango grelhado com Bife de frango grell com Py pada grelhado com batata
PRATO batata cozida e
aroz branco e eouve-flor arroz branco e brécolos esparguete e couve-flor cozida e brécolos
cenoura
SOBREMESA
Gelado de
s Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
morango/chacolate :
7z 3 ¥

[/ LANCHE '

logurte de aromas +

= Leite simples + pdo de mistura Sumo de frutas + pdo de logurte de aromas + pdo de agua Leite simples ou achocolatado +
pao de dgua com
3 com chocolate mistura com queijo com compota bolacha Maria e peca de fruta
fiambre
= Fe

Neta importante: Por motivos de forca maior, a ementa podera sofrer alteragdes.

_ 9
Valor Calérico 2° e Ma sSa FewnO

2* feira 3* feira 4* feira 5* feira 6* feira
Keal Keal Keal Keal Keal
Px &) Datdlas  Tewno
Sopa’ 74 8¢ 116 85 115 . P
| -
Sopa de dieta | 74 80 76 88 112 L'
fWC > >\ &O
Prato 885 409 395 448 877

Prato de dieta 368 273 374 368 235 §
- . Fong.

Fruta/doce 70 183 70 70 70

264 24323258 2212238 2102238 2762302

Lanche ‘ é ® P X BCC\ a—\'a\f ) (CXA \O
Alergénios _ : \ IV y Y

2* feira 3* feira 4* feira 5* feira 8* feira

e U &

c—1
Px—2

Sopa - - - - -

Sopa de dieta
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\

26 de fevereiro a 2 de margo

A)

22 FEIRA 3 FEIRA __/ 42 FEIRA 5% FEIRA 62 FEIRA
= Canja de galinha com ([ 3 =
SOPA Creme de cenoura ; \ Grao com espinafres L\ Sopa de alho francés Creme de legumes _—~
massinhas
L
Vitela estufadinha com cenoura. Massada de pescada Alméndegas com esparguete Roupa velha de ove, fiambre e
Red fish assado no forno com
PRATO arroz branco & salada de alface e com salada de alface & e misto de legumes batata frita com salada de alface @
= bata cozida e couve-flor
tomate tomate salteados tomate <
DieTa
Canja de galinha com
SOPA Creme de cenoura Creme de cebola Creme de abobora Creme de legumes
massinhas
Bife de frango grelhado com amoz Pescada cozida com Hamburguer grelhado com Bife de frango grelhade com arroz Pescada cozida com batata e
PRATO
branco e couve-flor batata e feijdo-verde esparguete e brécolos branco e couve-flor cenoura
SOBREMESA

!E" Fruta da epoca Gelatina Fruta da época Fruta da época Fruta da epoca

T 5 (
1 L - {
LANCHE
Leite simples ou achocolatado
Leite simples + pdo de mistura com logurte de aroma + p&o Sumo de fruta + po de logurte de aromas + pdc de agua
+ bolacha Maria + pega de
manteiga de dgua com fiambre mistura com queijo com compota

Nota lmporlavﬁe Por motivos de forga maior, a ementa podera sofrer alteracdes.

Valor calérico:
2 feira 3% feira 42 feira 5% feira 6 feira é
Keal Kcal Keal Kcal Kcal e - P Nessomn )
=t 2 ¥K Massa  Mdeaeold
‘SOpa 76 134 200 88 94 . E
HSopa de dieta 76 134 80 74 94 3 :
\ / |\l\ A co
\ C; NS\ CA J
Prato 466 472 469 584 343 L( cV : — TR
Prato de dieta 348 252 416 348 273
. ONO |
Fruta/doce 70 68 70 70 70 S L o LD,
J{&"\ :
Lanche 264 2432258 (2212239 |[210a235 2762302
A WD —
i e teWO
40P >atetc
2 { (
Alergéneos: Ce2{dq y
e
2% feira |32 feira 42 feira 5% feira 62 feira ,+ C \Y
s G e B
z | |~ —
lSopa - Gliten - - - V1O Y
: gt ¥ ?)
I 7D




Ementada

Semana

N é‘,&ﬂ-) % % i&cscf@,'w\

AMOR D¢ Déusl Canlas S

05a09de
fevereiro de
2018

DIA -

23FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

N ‘L f
Cc 2y f}-’}/@; [ e0&
/4 P T

PRATO

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa

Prato

ALMOCO

Creme de abébora A)
o
Croquetes com arroz de
Y SRR
/“cenouras
Escalopes de vitela com

esparregado

Fruta, doce ou iogurte

Brécolos Z >,
Carne guisada com espiral

Perna de peru estufada
simples com legumes e

puré de batata

Fruta, doce ou iogurte

Agriao

P

Saladinha de peixe com ovo

Posta de peixe no forno

simples com legumes
—

143 =5
Z 4
e = F

Y-s 20|6 &
};%Lm ﬂww{a«wm = C‘M; o
a Cc }v'}’ &’\LO\ (gh,w/&v{k_m
> (/ks‘u) 5. CEW @A e &yt\h\’r@«)

Kcal

259 (2 TS

—r

>~
2
A~

N\ 3

AV,
(
|
Q@
V4

10282\
423

88/
289/
89

277 ©

826

§
<

571

88/
289/
89

270

~

ovO

638/ e
Q X 'r;a—k( |G

fc2c a0

636



Ementa da

Semana

52 FEIRA

62 FEIRA

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Fruta, doce ou iogurte v

Alho francés

Bifinhos de frango com
massa de lagos

Frango corado simples no

forno com legumes

Fruta, doce ou iogurte

Nabica ]

—_—

Tesourinhos no forno com

arroz alegre o\ oo

Solha grelhada com batata e

brécolos

Fruta, doce ou iogurte

483

88/
289/
89

272 ©
A

666 Dy
533

88/
289/
89

NMas

\; )

a

(Va)

¢ Anterior Seqguinte ¥

¢ Anterior Seguinte »

@)



Ementa da

Semana

12al6de
fevereiro de
2018

DIA

2°FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

52 FEIRA

PRATO

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa
Prato
Dieta
Sobremesa
Sopa
Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa

Prato

ALMOGO [\
/

Canja' A ‘

Costeletas com cogumelos
e batata frita

Carne estufada simples

com legumes

Fruta, doce ou iogurte

o

ol

Cay/

Alface 9

Bacalhau a gomes de sa

Peixe assado simples com
batata e legumes

Fruta, doce ou iogurte

Nabiga

Frango a cigana com puré
de batata

541

88/
289/
89

271

633

88/
289/
89

BT
e
CaZ 0



Ementa da

Semana

62 FEIRA

Dieta

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Cozido simples

Fruta, doce ou iogurte

Ervilhas

Polvo a lagareiro

476

88/
289/
89

297

587

Perca grelhada com batata 530

e legumes

Fruta, doce ou iogurte

88/
289/
89

¢ Anterior Seguinte ¥

€ Anterior Seguinte ¥

A4
e N7
c 7&'4

\

\

4 /

)'¢

2
—



Ementa da

Semana

19a24de
fevereiro de
2018

DIA

28FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

52 FEIRA

PRATO

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa

ALMOGCO
Creme de alho francés A

Massa espiral c/salsichas

fiambre e ovo

Espetadas grelhadas com

arroz e legumes

Fruta, doce ou iogurte

Feijao verde /
Chili com arroz
Carne de vaca a irlandesa

Fruta, doce ou iogurte

Canja
Massinha de salmao

Lombo de salmao grelhado

com legumes

Fruta, doce ou iogurte

Creme de alho francés

%)

88/
289/
89

271 @



Ementa da

Semana

62 FEIRA

Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Frango a bras

Bife grelhado com arroz e
legumes

Fruta, doce ou iogurte

Espinafres

Calamares com arroz de

tomate

Peixe cozido com batata

legumes

Fruta, doce ou iogurte

o ,C—L\O(( Tt
HE B)( “pute
639
88/
289/
89
272 \”)
~ 4

699

88/
289/
89

€ Anterior Seguinte »

€ Anterior Sequinté ¥

oor A
c\{ .

—



Ementa da
Semana

26 a28de
fevereiro de
2018

DIA

28FEIRA

32 FEIRA

42 FEIRA

PRATO

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

ALMOCO
Creme de lequmes
Carbonara

Roti de peru simples com
arroz e legumes

Fruta, doce ou iogurte

Feijao verde

Lombo assado com ananas
e batata assada

Perna de frango assada
simples e legumes

Fruta, doce ou iogurte

Juliana
Arroz de atum

Carapaus grelhados com
batata e legumes

Fruta, doce ou iogurte

620

88/
289/
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. FEVEREIRO
DIA DO MES st SOPA PRATO PRINCIPAL SOBREMESA |/ .
Quinta-feira, 1 Feijdo/c/ Hortalica = f ¥ Pescada a Bras - 4  Gelatina % K/
. z \\.//
= Sexta-Feira, 2 Creme de Curgetes | ¢V Almondegasc/ Esparguete - 4 Fruta da Epoca | Y
: — ’ s Vs
QN Segunda-Feira, 5 Feijdo Verde 1, 8 . Filetes de’ Peseada/c/ Arroz de Cenoirg; A Fruta da Epoca . 1
: Creme de Abdbora e Alho , it
Terca-Feira, 6 Pl @ eV Rolo de Carne ¢/ Esparguete . Fruta da Epoca?,
. Bifinh P I :
Quarta-Feira, 7 Creme de Cenoura (- 2 \ﬂ)l inhos deRei o Eoaunielos s Riroe . Fruta da Epoca 1
, - \ Branco L
i ) APS TN . Peixe Cozido c/ Batata, Cenoura Ralada e o lo
= ; / av
v Quinta-Feira, 8 Feua(? ¢/ Espinafres p DX Nilho) 2 Gelatina | CL'@L
Vi Q/\l P 2 .
ey Sexta-Feira, 9 +€anja de Galinha do Campo C G/ Empaddo de Carne -, Fruta da Epoca | T
2 2
Segunda-Feira, 12 [
ENCERRADO 2
Terca-Feira, 13 . -
Quarta-Feira, 14 *__—Nabigas D [€VBifinhos ¢/ Cogumelos e Arroz Branco | Fruta de Epoca 14| TO
Quinta-Feira, 15 [ Feijdo ¢/ Hortalica, © || X Massada de Peixe 2 Fruta de Epoca
Sexta-Feira, 16 Creme de Curgetes (. é. \/ Carne a Bolonhesa 4 Frutade Epoca -
3 4 "
> Segunda-Feira, 19 Creme de Cenoura (|« Medalhes de Pescada no Forno / 4 Fruta de Epoca
g Terga-Feira, 20 Creme de Brdcolos ~ C R%‘%‘;Mexidos ¢/ Fiambre / Banana v
e OU ) —— 1
Quarta-Feira, 21 Alho Francés e Abébora v ’\/Bifinhos com Cogumelos e Arroz Branco” |l Fruta de Epoca >
, Pei i B Vi : ’
Quinta-Feira, 22 Feijdo Verde ‘) :.-lxe Condac/ a,\t;;tsoCenoura ralda e _Fruta de Epoca | k= 17&
J y I P " -
1 Sexta-Feira, 23 Nabicas \7 ENJ Empaddo de Carne ' ﬂ Fruta de Epoca Z [FewO
oN Segunda-Feira, 26 Creme de Cenoura & |, MedalhGes de Pescada no Forno Fruta de Epoca = (:tuv\({
Terca-Feira, 27 Creme de Brécolos | ¢\ & Ovos Mexidos ¢/ Fiambre Fruta de Epoca / {0
Quarta-Feira, 28 Alho Francés e Abdbora |2 \/Bifinhos ¢/ Cogumelos e Arroz Branco/,.. |5 Fruta de Epoca J |Tw 1T
LANCHE I Leite Branco ou com Chocolate, logurte ou Fruta. Pdo com Manteiga, Doce ou Queijo
Todos os Pratos sdo acompanhados de Salada (Alface, Tomate e Pepino)
Todas as 23s feiras h+a Fei'!io Frade Cozido
Nota: A Ementa descrita poderd estar sujeita a eventuais alteracdes
bt A h
el M SOy G
o 27 &Y\u‘f\&@ > Supmang I B e o o
1% Suowmaena ‘7 (e wu@c il ﬂ%w\; ML Scf S CX_LV\\/&
e\~ Z eg=5 eu-2 cYy-2
e®-1 B sl e £ e
Prx—2 P07 KEin Py Px ~
NC ’_O ovVL -~ O\J(—’ 4 &&W\/(\L)\ 0\[/"1
) : 4+ =g
totag W-& L i
Betcita—¢ : — 24 #11 ’_r«*
MaSee — ’f

AMe= = ﬁ/
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Eduarda Maria
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Semanade 1a2 2 Feira 3 Feira frea__ |1 SFkin |z  6FRn
- . 3
o (\)\G'w g;:zeﬂd; * | Sopa de alho francés
mogo e- ’
@ BTN | Filetes de pestada Frigﬁ:;?ld@‘? ’\
o COf LI G et Fruta ou gelatina %;)
Fruta (’D 7&' &
Lanche Lefte simples
logurte
. ou com chocolate
" : Bolachas
] Pdo com manteiga
Semanade5a9 |5 2Fin @ ¢ FFin P ¥ #Fin P SRin P e P
e Sopa de brécolos Sopa de courgette '_S\?pa (m/ezmgﬁes Sopa de ab6borg PX &Z
Almogo e beterraba N & + 7o w v i
Bacalhau Espiritual | _Empadao de came (.Y T8 DX com hortely/ oy || MesSQ
C O MeSSA | (ouscous de frango . . v itela a Jardineira
do (Y e legumes %\cgr%falada ol com purédeata | 2EMa ALY Fon0
[« @ ¢ o|ati
s T v NUER O R A s e
Lanche Ché de ervas/frutos . : logurte LBt logurte
e ; Cereais com leite ou com chocolate
Pdo com queijo Fruta ~ ) Bolachas
Pdo com manteiga
Semanade 12216 || Prin P || 3Feira 42 Feira S 5'Feira {6 6Feira
N )
canjade e . :
Almoco assinhas e ov0 &Q\JC‘“\ Sopa de espinafres So.pajulle.ma J plamdgnzt;o::ra C\/
D P Panados A% (0LEGI0 Strogonaff de frango Peire corido <C s arrozg deL, e %
o0 L com esparguete ENGERRADO  om oz d@ B, batata e i d’f‘;"
e Sespaneip e i 15}0 Fruta ou gelatina S
Nw“a@) Fruta ou gelatina ey & q-k,) Fruta (¢ il
Langhe, Ché de ervas/frutos logurte ~Tefesimpls logurte
5 ; ou com chocolate Bolach
P30 com queijo Fruta B . olachas
Pdo com manteiga
Semanade19a23 [ 2Feirn @ |20 FFeira @ |24 #Fein 2 |72 FFRin P23 6Rin P
X “\S0pa de brdcolo Sopa de abdbora (reme de PSopa Juliana Sopa de cenoura GN\QA 5
Almogo Wg— Croquetes;@\&; Peixe assadono | (% couveflor CQ/}@S&N de atum com courgette 55({({
eN P com arroz Primavefa o ocombatata |~ Arozdefrango ~T 3modadaSofial Lasanha de came ¢ o\ﬂ\o
Fruta ou gelatina Fruta ¢oor©O | AVE T Fruta (o oMY Fruta ou gelating
L, ANV cLW s M 41 Ul
U Lanche Cha de envas/frutos | (2. : logurte “letesimpls logurte
. ; Breais com leite ou com chocolate
Pdo com queijo Fruta . , Bolachas
Pdo com manteiga
Semanade26a28 [7¢ 2Fea P [73 FFein P |27 #Fin P 5° Feira 6° Feira
/QE, (anja de” Sopa de abobora Sopa de courgette
‘Almoco. assinhaseovo | Tortellini de ricota e Esparguete a
O/ lmog
B Nuggets ¢ espinafres com Bolonhesa com
‘& ,Z/ XO | omaroz Primaveéfa_1 molho de tomate | brdcolos salteados
wé\}y Fruta ou gelatina Ci Fruta Fruta - istilocr/ce3-dE—2+ 3t34210
Lanche Chd de ervas/frutos _ ‘ logurte T Fone (1AL &
P30 com queijo Cereais com leite b e 1t +1+1 Y
- Ementa sujeita a a‘ eragdes.
Qoteta-s~ "2y al
ame ”T'Eo o S54 eNe e i RAAR
MCLSS; he [, ) W extemat
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Datas 2.2 feira 3.2 feira 4.2 feira

6.2 feira ?

. A Oxé
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® 3a
L CCZ"/

1 01e02 ) Ao

5.2 feira
7>
&
Sopa: Creme de
cenouraPrato: Salada

russa com atum

Dieta: Lombinho de
salméo grelhado com
batata

Opgéo: Caldeirada

Vegetariano: Rissois com
arroz

Fruta da época ou doce

. D)

Sopa: AgridoPrato: /(
Lombo de porco e \/{OJ
assado com @‘\Q
batata assada (C \N\O

Dieta: Hamblrguer ~_—
grelhado com arroz

e

legumes

'
I

Opgéo: Salsichas
frescas com couve
lombardo

Vegetariano: Caril
de grao com
legumes

&
Fruta da época

= P

.t g
il

) '\I Sopa: Feijao Sopa: AbéboraPrato: Sopa:
(A ) verdePrato: Bamlhau_éims/ EspinafresPrato:
Croquetes com arroz ; Esparguete a
Dieta: Red-fish bolonhesa

deeromy

Dieta: Carne estufada
com arroz e legumes

assado no forno com
couve e cenoura Dieta: Bifinhos de
frango grelhados
com

arroz e legumes

Opgéo: Choquinhos

Opééo: Alheira com 2 algarvia com

05a09 batata frita e grelos batata cozida
salteados " Vegetariano:
> ) Vegetariano: Alho Bolonhesa de soja
Vegetariano: Ovos francés & Bras

-
&\‘ - O mexidos com

Fruta da época 2
cogumelos e §

Fruta da época ou

Sopa: CanjaPrato:
Tesourinhos no forno com
salada

russa

Dieta: Solha grelhada
com legumes

Opgao: Pataniscas de
bacalhau com arroz
de feijao

Vegetariano: Lentilhas
estufadas com
ratatouille

Sopa: AlfacePrate’
Hamburguer gafsto/(?
com bata

frita e arroz="

Dieta: Cozido
simples

Opgao: Carne de
porco & portuguesa

Vegetariano:
Lasanha de
espinafres

(i o 7 (7 arroz de feijao doce ) Fruta da época >
* Fruta da época ou doce
Q <  Frutada época A =
e e X
& % P
Sopa: Sopa: Cenoura com  Sopa:
12216 ESCOLA LegumesPrato: coentrosPrato: Rolo qé LombardoPrato:
ESCOLA ENCERRADA Bacalhaua * ~  carne com esparguete Calamares com
ENCERRADA bracarense Bk o d arroz alegre
= ieta: Came de vaca
G 3”'@/ i’)‘fudc der—1 4 2+ >4 "}6 Dieta: Bacalhau guisada com legumes Dieta: Lombinhos
Fowe —4/f1+2+ 141 cozido com batata e . ~ de pescada
he 444 T1= G . legumes Opgdo: Frango de caril  estufados
uto eV~ A. o com arroz com puré de batata
egetariano:

Tagliatelli com
5
L

O~

c&’o
ex— 2%

&V
h 2

Fowl.

Px 1 0 &
e, 6o
Fao
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ervilhas,

milho, rebentos de
soja, pimento e
ananas

Vegetariano: Feijoada de
seitan

Fruta da época ou doce

Fruta da época
€3, 407

ez

0
ccé%

Opcao: Lulas em
molho de tomate
com

arroz

Vegetariano: Tofu
estufado com grao
e

lombardo

Fruta da época

P

Sopa: AgridoPrato:
Arroz de peixe com
delicias do mar

Axne
Dieta: Peixe cozido
C’,C,? com batata e legumes

Opgao: Caldeirada de
bacalhau

Vegetariano:
Cogumelos estufados
com

rebentos de soja e
arroz

19a23

Fruta da época

—_—

P

Sopa: JulianaPrato:
Massa espiral com*
salsicha e ovo

Dieta: Camne a
bulgara
Opcao: Tortilha

Vegetariano: Ovo
cozido com grao,
cenoura, ervilhas e
batatas aos cubinhos

Fruta da época ou

doce
&

©
Sopa:

CenouraPrato:
Pastéis de bacalhau
com arroz de

feijao
S—

Dieta: Carapaus
grelhados com
batata

Vegetariano:
Pataniscas de
legumes com
arroz de feijao

Fruta da época
e ————

W\ p

Sopa:/H,mtalianrato:
Frango estufado com
esparguete

Dieta: Bifinhos grelhados
com legumes

Opgao: Jardineira

Vegetariano: Rancho
vegetariano

Fruta da época ou doce
—

Sopa: @ )( é
TomatePrato: ()
Bacalhau com (Y e
natas x;»tb
Dieta: Perca @)
assada no forno @V

com batata e

e legumes

Opgao: Arroz de
polvo

Vegetariano:
Hamburguer de
couve flor

e queijo

Fruta da época
nwiliaiia At

Sopa: AgridoPrato:
Arroz de atum

Dieta: Peixe cozido
com batata e legumes

Opgao: Peixe frito
com arroz de tomate

Vegetariano: Quiche
de legumes

Frata da época

AN o

< P
A

Sopa: CenouraPrato:

Frango assado com
batata assada\/,

Dieta: Frango cozido
com legumes

Opgéo: Iscas de
cebolada com batata
cozida

Vegetariano:
Jardineira de soja

Fruta da época ou
doce

- L]
Sopa\:\G@Prato:—*
Rissois de peixe ou
de camarao
com arroz de tomate

Dieta: Peixe cozido
com salada
camponesa

Vegetariano: Quiche
de legumes variados

Fruta da época
e fts

F\N\C} = 6

e \/:? - asSe - S
%% -7 "\;’:q*cﬂ\q—-— ?'

Calendario

Concurso no ambito do Plano Nacional de Leitura 20/Fev/2018

Ida ao teatro "Auto da Barca do Inferno" 23/Fev/2018

Inicio do torneio de atletismo 01/1Mar/2018
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ALMOGO
! LANCHE
Dieta Sobremesa
z 4 Bifes de frango grelhados com &
Sopa de Legumes arroz de cenoura e legumes Fruta da Epoca | Feo _M mMom €
CV_Ancz %7405 (g beaddey
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Feijdoe Couve |y o | KEspinafres ¢\~ batatas e legumes Fruta da Epoca < il
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L > \/"Arroz a Valencian ada MEhcn Qe d Fruta da Epoca 3 e Leite
Espinafres o arroz e legumes salteados
Al elnc, bﬁn.wv« czdo clchocolate
6 - .
\Av Salada de Atum (atum, fusili, mm._mam de peixe Awmmnmam_ . P&o ¢/ doce e
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~ \
4 Ementa W’
0 Niehos wstad W}\}'
1 P
Semana de 12/02/2018 a 16/02/2018. ‘/){
Segunda Terca (13/Fev) Quarta (J4/Fev) Quinta (15/Fev)
(12/Fev) C P P P
Sopa creme abdborac/ cenourae feu% cenoura e
massinhas verde ) ) ) ( ) espinafres |
G EvAl 2 de CeE{AL Eaucsede
/}  Prato macarronada strogonoff ¢/ arroz peixe cozidoc/  carne guisadqcl
oNO  MaoG vegetariana ¢/ _branco e salada  batatas e P)( , esparguete € C\/
S0 ovomexido /> broculos ‘| salada M\GSSE
Co2{ 4% C\V) Ame L i
Prato Dieta peixe cozido c/ ife frango A peixe cozido ¢/ 1 bife frango

batatas e
bréculos

grelhado ¢/ arroz
branco e salada

Sobremesa fruta fruta
ev-t
cp-0
Oy —C
X
ovo =1 2
Semana de 19/02/2018 a 23/02/201 8
Segunda Terca (20/Fev)
(19/Fev)
2 s
Sopa abdborac/ ¥ espinafres e
massinhas”\- cenoura
R # FATON Cc B2 HC
hcbw‘”u Prato patémscas
3Ly, tarianas ¢/ . Sa e salada
\ NS % vege .8
2 arroz feijao / ' o R
o feitg \Qwaa’f,b
Prato Dieta bife frango ~ ~ peixe cozido ¢/

grelhado ¢/ arroz  batata e cenoura
branco e bréculos cozida

Sobremesa fruta fruta
C v

@x ,4 /Q“(’}U’

peixe @ Gomes de pizza e salada

batatas e feijdo  grelhado ¢/

verde esparguete e
salada

fruta fLutj

Quarta (21/Fev)  Quinta (22/Fev)

lombardo e feijgo  legumes
FaunC Ce 2 (¢

arroz de peixe e
_salada mista 4

W}B‘»\

- s (Pancy €
bife frango k‘Seixe cozido ¢/

grelhado ¢/ arroz branco e
macarréo e feijao verde
salada

fruta gelatina

eh
Sexta (16/Fev) R

P”@\}%’"

legumes c/
massinhas ( N

(,-\Jﬁ
calamares no( PX
forno ¢/ arroz C}J

ervilhas e salada P
il fow O
peixe cozido ¢/ T
arroz e cenoura

cozida

frutal S

Sexta (23/Fev)

v

nabicas

esparguete
bolonhesa e i
salada \'l

bife peru grelhado
c/ esparguete e
salada

fruta

.

e

= Carreg@aqm (http://lwww.onicho.com/?url=informacoes/imprimiremental) para ver a verséo de impress&o.
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Ementa

Semana de 26/02/2018 a 02/03/2018.

Segunda Terca (27/Fev)  Quarta (28/Fev) Quinta (01/Mar) Sexta (02/Mar)
(26/Fev) ¢ = SN
Sopa abdbora e agrido lombardo e'grédo creme de ja cenoura e feijao
legumes c/ - RO verde
cordo  Em pesdinies 20 .

JL%’\'OAS Prato macarronada empadéo de ‘rolo carne ¢/ . salada russa sa'ogonoff de 6
= o vegetarianac/  atumc/arroze  esparguete e \ _ frango c/ arroz A&
U= > AYZ N’
yoe T 69) 7 ovo mexido alada S saladac V baﬁa’t& branco e salada ~ - ’
cctr e :

2
: \ﬁ;{ M¢ssa Fomp
Prato Dieta bife frango ixe cozido ¢/  bife frango , peixe cozido ¢/  bife peru (7

grelhado ¢/ arroz arroz brancoe  grelhado c/ batata e cenoura grelhado c/
branco e feijao verde esparguete e cozidas macarréo e
bréculos salada salada
Sobremesa fruta fruta fruta fruta fruta
A \ * > Y s
CN™ A
e © e A

r A

\pc}L Semana de 05/03/2018 a 09/03/2318.

NO
O Segunda Terca (06/Mar)  Quarta (07/Mar) Quinta (08/Mar) Sexta (09/Mar)
(05/Mar) o
% § % P e
Sopa abdborac/ / .| espinafrese—_  lombardo e legumes nabicas ¢
4 0 H / T P A\ (Ll
massinhas' ™/ cenourd, \0 feija N \ S Zad Y} 2 (NS
p—— i | / { \o ¥ \o C Y -
D o TO—" @k 02&”47 (@ ot® e e CoYT
Ly)«w Prato pataniscas carbonara /' Icalamares no carne assada ¢/ arroz de peixe e
\_vegetarianas ¢/ Nichoe salada  forno ¢/ arroz de batatas e salada salada de alface {
A’V\S? Qe arrgoz feijgo S ervilhas e salada ' D ! a )"O(O
: M) feligo WS o O Yt Px anly
Prato Dieta peixe cozidoc/  hamburguer peixe cozido Zf bife peru \1 peixe cozido ¢/ 5
arroz brancoe  grelhado c/ arroz branco e ¢ grelhado c/ arroz e cenoura
¢ U " bréculos esparguete e feijao verde batata cozidae cozida
® - O salada salada
&y b
? x = Sobremesa fruta fruta fruta fruta fruta
L l —
U)LC) /\ (B .>‘ L( S
.
ow

Semana de 12/03/2018 a 16/03/2018.

G

Segunda Terca (13/Mar)  Quarta (14/Mar) Quinta (15/Mar) Sexta (16/Mar)
(12/Mar)

MGeSS@ ™ b
S

amey ”
P)((\‘-’;v:\ B \‘



Colégio Maristas de Carcavelos o=
EMENTA M,
= . UNISELF s
Pre-Escolar-1° e 2° ano do 1° Ciclo = —

Semana de 05 a 09 de fevereiro de 2018

DIA PRATO EMENTA valores nutricionais
(Kcal)
#feia | Sopa  |Espinafres ) 2 ¥ 95
Prato  |Frango corado com arroz de cenoura C O\ AMC? & W 402
Sobremesa |Maca golden | 60
Lanche |Leite com chocolate e pdo com manteiga 343
¥deira |l Sopa  |Juliana ) v 89
Prato  |Saladinha de salmé&o VD] e 3 qz 459
Sobremesa |Pera " 60
Lanche |logurte de aromas e p&o com queijo 220
afeira | Sopa  |Legumes 2 = 94
Prato  |Jardineira de peru 378
Sobremesa |Gelatina -~ 60
Lanche |Sumo e péo de leite com fiambre 309
sfeira | gona  |Puré de cenoura com alho francés = 112
Prato  |Lombinhos de perca no forno com batata e cenoura ¥% | & s 358
Sobremesa |Maga starking - 60
Lanche |iogurte de aromas e pdo com queijo 220
§feira | Sopa  |Caldo verde ~ ¥ 94
Prato  |Escalopes de porco grelhados com arroz '/ /A0 N 357
Sobremesa |Laranja 60
Lanche |Leite com cereais de mel ou c‘hocolate 202
Sal iodado é sal de cozinha (composto principalmente por NaCl) misturado com pequenas
quantidades de varios sais do elemento iodo. A ingestdo de iodo previne a deficiéncia de iodo.
Sal iodado é importante para saude = /- B
y-s-2019 TP r.—/i ;,

¥ e com O AcSano %’t\; S .
. conashonemo W TER aaly SRV Meywrrs
o &f Al oo sts e T R i oyl o

¢ Taw C“}}-V\)’“ E/\C\}\&L /,ic .:/f -\K A+ :
(1) ﬁ/ e e 4




N .
\ } >

mar(Stas

DIA

2%-feira

3*-feira

4°-feira

5%feira

6-feira

v

Colégio Maristas de Carcavelos
EMENTA
Pré-Escolar-1° e 2° ano do 1° Ciclo

Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2018

=

UNISELF s«

PRATO EMENTA valores nutricionais
(Kcal)
Sopa
Prato
Sobremesa ENCERRADO
Lanche
Sopa
Prato CARNAVAL
Sobremesa
Lanche
Sopa
Prato ENCERRADO
Sobremesa
Lanche
Sopa  |Alho francés 90
Prato  |Bife de frango com esparregado e arroz branco < = 469
Sobremesa |Gelatina 184
Lanche |logurte de aromas e pao com queijo 220
Sopa  |Puré de legumes - 94
Prato  |Macarrédo gratinado com atum ¥ 573
Sobremesa |Pera 60
Lanche |Leite com cereais de mel ou chocolate 202

Sal iodado é sal de cozinha (composto principalmente por NaCl) misturado com pequenas
quantidades de vdrios sais do elemento iodo. A ingestdo de iodo previne a deficiéncic de iodo.

Sal iodado é importante para saude
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wariStas

DIA

2%feira

3*-feira

4-feira

5%feira

6%-feira

%

745\

e

Colégio Maristas de Carcavelos
EMENTA
Pré-Escolar-1° e 2° ano do 1° Ciclo

&

Semana de 19 a 23 de fevereiro de 2018

=
=

UNISELF.s»

PRATO EMENTA valores nutricionais
(Kcal)
Sopa  |Creme de abébora = 94
Prato  |Peito de peru no forno com molho de ananas e arroz _ © _ 416
Sobremesa |Maga Golden | 60
Lanche |Leite com chocolate e pdo com manteiga 343
Sopa  |Lombardo e cenoura Y 89
Prato  |Saladinha de peixe PX |0 545
Sobremesa |Pera 60
Lanche |logurte de aromas e pdo com queijo 220
Sopa Cir_g?m_C) com espinafres 173
Prato  |Chilli Beans 1, 426
Sobremesa |Gelatina - 184
Lanche |Sumo e pao de leite com fiambre 309
Sopa  |Canja’ A ¥ i 143
Prato  |Frango assado com arroz e batata corada * : ) 401
Sobremesa |Laranja > 60
Lanche |logurte de aromas e pdo com queijo 220
Sopa  |Hortalica v 108
Prato  |Rissois de pescada com arroz de tomate e salada mista |-+ Wegge Fom
Sobremesa |Magé Starking '/ 60
Lanche |Leite com cereais de mel 'ou chocolate 202

Sal iodado é sal de cozinha (composto principalmente por NaCl) misturado com pequenas
quantidades de vdrios sais do elemento iodo. A ingestdo de iodo previne a deficién_cig_'gg iodo.

Sal iodado é importante para saude
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a

{ e ) Colégio Maristas de Carcavelos =
mar{§tas S UNISELF s
Pré-Escolar-1° e 2° ano do 1° Ciclo

Lo
E?@Z Semana de 24 de fevereiro a 02 de marco de 2018
DIA  PRATO EMENTA valores nutricionais
(Kcal)
#4éira | gopa  |Puré de legumes v o 94
Prato  |Bifinhos com cogumelos e espirais J| Massar  fax 500
Sobremesa [Magé golden | 60
Lanche |Leite com chocolate e pdo com manteiga 343
feira | Sopa  |Gréio com abébora o o ¢ 227
Prato ~ |Filetes de pescada comarroz /' x [bwe . T 610
Sobremesa |Pera 7 60
Lanche |logurte de aromas e pdo com queijo 220
arfeira | Sopa  |Creme de espinafres : — 95
Prato  |Lombo de porco assado com batata corada” \/ / f\ou 499 |
Sobremesa |Gelatina ~— 184
Lanche |Sumo e pé&o de leite com fiambre 309
sfeira | Sopa  |Creme de cenoura A 94
Prato  |Frango estufado com esparguete < > [Macco A c 6428
Sobremesa |Magé starking 60
Lanche |logurte de aromas e pdo com queijo 297
efeira | Sopa  |Juliana i 89
Prato  |Empadao de atum (arroz) e salada de alface /X 5/ /' - 496 T
Sobremesa |logurte de aromas ‘/ 89 o
Lanche |Leite com cereais de mel ou chocolate 202




7 A
Ny 4 =
wari§tas UNISELF.s
COLEGIO MARISTA DE CARCAVELOS .
Fans « Yano do T ado
Semana de 05 a 09 de fevereiro de 2018
DIA | PRATO EMENTA vc
2°-feira Sopa Espinafres s 103
Prato Rolo de carne no forno com esparguete _ W Ma ";igcu Cone 864
Alternativa |Caldeirada de peixe & Pescador 570
Dieta Frango corado simples com esparguete 510
Sobremesa*|Fruta da época / Gelado 60-189
3-feira Sopa Juliana o c 102
Prato Saladinha de salmdo ' Dy & \ M / N ] 634
Alternativa |Espetada mista grelhada com batata frita e salada mis‘f’a" = 865
Dieta Dourada grelhada com batata e salada 638
Sobremesa*|Fruta da época / Togurte de frutas 60-89
4>feira Sopa Legumes 5 C 105
Prato Jardineira de peru o 0o,- ' : ‘. 496
Alternativa |Cagdo de coentrada — Y B 478
Dieta Pescada cozida com batata e brécolos 403
.| Sobremesa*|Fruta da época / Gelado 60189
5-feira Sopa Puré de cenoura com alho francés ) e 97
Prato Bacalhau com natas e salada de alface Bttt © 930
Afternativa |Ensopado de borrego X ' 7 516
Dieta Salmdo corado simples com batata e brécolos 609
Sobremesa+|Fruta da época / Togurte de frutas / Mousse chocolate 60-89-394
6>-feira Sopa Caldo verde et D 98
Prato Ar‘r“oz d valenciana / / Ame L - ; 854
Alternativa |Favas guisadas com legumes = 1%
Dieta Escalopes de porco grelhados com fusilli 536
Sobremesa*|Fruta da época / Gelado 60-189
5= 201G L an D s e eydomtud V- &
Ao eam & Biesanty s 2 - 1

D contoMenanes Wiy Pr—~& N

-~ ~ LS * —
. ef mwimoensta o= CendedfFiufoded - 2 T 7€
o oma Cegs Y Cainer — 2Tt &F
- N o )
Buffet frio inclui: @ @ ety —112 T
*Saladas mistas (alface,tortate, pepino,couve roxa,beterraba,milho) ool =

*Saladas diversas (feijao frade,grdo,russa,legumes salteados)
Ementa sujeita a alteracdo o

_\.,\

AN

~
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COLEGIO MARISTA DE CARCAVELOS
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=

UNISELF s

Semana de 12 a 16 de fevereiro de 2018

PRATO

EMENTA

vc

2%-feira

Sopa
Prato
Alternativa
Dieta

Sobremesa”™

ENCERRADO

3*-feira

Sopa
Prato
Alternativa
Dieta

Sobremesa*

CARNAVAL

4*-feira

Sopa
Prato
Alternativa
Dieta

Sobremesa*

ENCERRADO

5%feira «

Sopa
Prato
Alternativa
Dieta

Sobremesa*

Alho francés

v 126

Bife de frango grelhado com esparregado e arroz branco -

AMn b 574 (1u

Ervilhas com ovos escalfados

686

Frango cozido com arroz e legumes

545

Fruta da época / Gelado

60-189

6°-feira

Sopa
Prato
Alternativa

Dieta

Sobremesa*

Puré de legumes

Macarrdo gratinado com atum Pv &) Me =

| L

821

Salmdo grelhadocom batata cozida e feijdo-verde

875

Carapaus grelhados com batata e salada mista

410

Fruta da época / Togurte de frutas

60-89

Buffet frio inclui:
*Saladas mistas (alface,tomate,pepino,couve roxa,beterraba,milho)
*Saladas diversas (feijao frade,gréo,russa,legumes salteados)
Ementa sujeita a alteragéo



X,
\ /- _a

mar(Stas

COLEGIO MARISTA DE CARCAVELOS >0
Semana de 19 a 23 de fevereiro de 2018
DIA | PRATO EMENTA vc
2.feira Sopa Creme de abdbora 5 12
’ Prato Peito de peru no forno com molho de anands e arroz cR N ' . 600 [,
Alternativa |Pataniscas de bacalhau com arroz de feijdo = 800
Dieta Carne de vaca estufada com legumes e arroz 680
Sobremesa* |Fruta da época / Gelado 60-189
3-feira Sopa Lombardo e cenoura % 102
prato  |Saladinha de peixe Dy Y ““ " 385 C
Alternativa |Coelho no forno com ervas aromdticas e batata assada 612
Dieta Bacalhau fresco cozido com batata e legumes 486
Sobremesa* |Fruta da época / Togurte de frutas 60-89
4’feira Sopa 6rdo com espinafres Sl © 282
Prato Chilli Beans e 750
Alternativa |Bacalhau com broa 1 s
Dieta Peru estufado simples com arroz 641
Sobremesa~ |Fruta da época / Gelado 60-189
5-feira sopa |Canja (1 } RRTY
. @
Prato Frango assado com arroz e batata corada - 0o N . / 565
Alternativa |Lasanha de soja =
Dieta Escalopes de frango grelhados com massa tricolor 453
Sobremesa* |Fruta da época / Gelado 60-189
6>-feira Sopa Hortaliga » 104
Prato Risséis de pescada com arroz de tomate e salada mista | 862 |
Alternativa |Pescada a Poveira com batata e brocélos 522
Dieta Perca grelhada com batata e brocélos 491
Sobremesa |Fruta da época / Iogurte de frutas /Gelatina 50-89-189
. M=
Buffet frio inclui: | 1

*Saladas mistas (alface,tomate,pepino,couve roxa,beterraba,milho)
*Saladas diversas (feijao frade,gréo,russa,legumes salteados)
Ementa sujeita a alteracao
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, UNISELF s
COLEGIO MARISTA DE CARCAVELOS

Semana de 26 de fevereiro a 02 de marco de 2018

DIA | PRATO EMENTA ve
‘21-feira Sopa  |Puré de legumes 5 105
e e B
prato  |Bifinhos com cogumelos e espirais |~ \/ b .
Alternativa |Carapauzinhos fritos com arroz de pimentos 491
Dieta Frango estufado ao natural com arroz branco 485
5
Sobremesa* |Fruta da époéa / Gelado £0-189
3*feira Sopa Grdo com abdbora : > 232
Prato Filetes de pescada com arroz de tomate [y ¢ . Eot 627
Alternativa |Rancho a Beird ' o8
Dieta Lombinhos de perca no forno com sumo de limdo 269
Sobremesa* |Fruta da époc%/ Togurte de frutas 60-89
4*feira Sopa |Creme de espinafres i o | 103
prato  |Lombo de porco assado com batata corada - N “ o 616
Alternativa |Bacalhau a Z¢é do Pipo ) 650
pieta  |Cozido simples i
Sobremesa* |Fruta da époccf / Togurte de frutas / Gelado £0-89-189
5%feira Sopa Creme de cenoura , p 04
Prato Frango de caril com puré de batata e salada ~¢ : Uy o 714
Alternativa |Alho francés d Brds com salada 423
Dieta Escalopes de peru grelhado com arroz de manteiga e salada 579
Sobremesa* |Fruta da época /Gelado §0:180
) 6%-feira Sopa Juliana ) O 102
Prato Empaddo de atum (arroz ) com salada de alface/ > YA 7 ]
Alternativa |Bacalhau & Z¢é do Pipo —= 650
Dieta Dourada grelhada com batata e salada mista 688
Sobremesa* |Fruta da época / Togurte de frutas / Mousse chocolate 60-89-394

Buffet frio inclui:

*Saladas mistas (alface,tomate,pepino,couve roxa,beterraba,milho)
*Saladas diversas (feijao frade,gréo,russa,legumes salteados)
Ementa sujeita a alteracéo
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REFEITORIO gertal

,(
e, Mowsda Ceydopt

(=
\

2 ’i\ll\" = = A St HC Aeliecar Prot )
séainida i /E VE Lip. AGSot. HC Agicor Prot. Sal
7 kca a o] ) ) (g !
Sopa Sopa alface P -? 292 70 25 04 99 19 1.6 02
- Barrinhas de peixe no forno com arroz de¥'X ONKJ? @\zvﬁ I —
) CenourQA&-:’;/r‘vlJllnla
X . 3 ey Lo
Vegetariana Estufado de lentilhas com arroz cenoura e brécolos' 4211 883 210 1,7 02 385 10 88 02
Legumes ~ Brécolos e cenoura 91 2 03 00 34 31 15 01
Sobremesa- Macd <1 238 5 05 01 134 134 02 00
RGO P&o de misturq!-234567.82.10.11,12.13.14 1129 270 1.4 03 3538 20 90 1.5
Teréa ‘: ' -‘ _, —‘«f}jit'. ‘rC AQ ﬁ:.y', |
Sopa Feij@io cataring com couve portuguesa 4 P s 126 23 02 197 12 64 02
Prato Pery assado fatiado com puré de batata€F Bataic 7&9 170 82 25 85 02 15515
y . CW\O
Wgetaridng Salfeado de alho francss com pure de batata e 729 178 34 08 333 107 3707
sulfcncs‘ 3.5.6.7.8.12
Salada Salada de tomate e pepino 77 18 04 01 28 27 10 00
Sobremesa  Kiwi/laranja 2. 223 53 05 01109 109 1,1 00
Pdo Pdo de misturaq!2:3.4.567.8210.11,12.13.14 1129 270 1.4 03 %538 20 2.8 15
Quarta R, ic‘ (3 ,f’
Sopa Feijdo verde com abdbora ¢ 4 & 5 Bdze 2,115 0,2
i Y\O
- Baco‘lr)o‘u Icsccﬂ:doﬂcﬂom broa, batata, groé?e X 5&‘\'0 575 ERIT o4 A0 077 119 4
OVO" 234.546789.10.11.12.13.14
Vegetariana Saladinha de grdo com batata, maceddnia e milho 544 130720 02 Q21.4WM.3 595 01
Legumes Maceddnia/milho 268 62 1,6 00 00 46 00
Sobremesa  Gelatinddu fruta da época’ #7412 241 ©57-.00 00 6 126 1,6 00
Pdo Pdo de mistura!23.4.5.678.9.10.11.12.13.14 1129 270 1.4 0.3 5 38 20 90 15
b = fe AG WA it
Quinta R ;l—, § lio. AG Slct. I-'C /‘-\,’L,J\,J(
fkeall® {g (g =gl (9]
Sopa Feij@o brcncé com lombardo 1 18 100 1,8 03 149 22
Prato Esparguete & bolonhesa'? CV MesSSa €o2Wif 2499111 39 213 1.0
Vegetariana Bolonhesa de soja'34 1166 275 24 03" 402 .17
Salada Salada de alface e couve roxa 75 18 01 00 @E2HE02 19 00
Sobremesa Péra {4 170 41 04 00 94 94 03 00
Pdo Pdo de misturq!234.5.67.85.10.11.12.13.14 3 1129 270 1,4 03 538 20. 90 15
VE VE o = Agucar Prot.-Sal
Sexta (7 {kJ) m:nw (=gl (o}
Sopa Nabigas com nabo 32 ’\ 21 17°02
Braile Ccl?[vmc c/ so:lodo russa (batata, ervilha, cenoura e Px &3‘32 7%\ 73 o
feijdo verde)*
Vegetariana Salada russa ¢/ curgete, beterraba, feijdo verde e 6 & 07 ol Me R0 o
cenoura
Salada Salada de beterraba, tomate e pepino 77 18 03 01 30 30° 10 01
Sobremesa Banana/laranja & 398 95 04 01 218 196 1.6 00
Pdo P&o de misturq!234.567.8.9.10.11.12.13.14 1129 270 14 03 538 20 90 15

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes

Se € alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes-mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten,, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas *Exp="1 . C@M%USCCC&( Socal ‘-D 60

e - 1

-
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CML -4

REFEITORIO gertal

Segunda P S

kJ} [kca % (g 3 g J
Sopa Agrido ¢/ abdbora . z 240 5 21_03 80 18 1502
Preite Hamburguer de vch"c/ arroz de primaveril €V OW\C} g@q]%\:wﬁ? 9 B 63 148 03
(cenoura/ervilhas)' 412
Vedetariana Hamburguer de seitan com arroz primaveril' 25478210 1122 268 100 10 279 00 153 1,1
Salada ** Salada de cenoura, tomate e courgette 77 18 02 00 33 31 10 01
Sobremesa - Kiwi/laranja | 223 53 05 01 109 109 11 00
Péo - PaO de misfurc' 2.3.4.56.789.10,11.12.13,14 1129 270 1.4 0.3 53,8 2,0 90 1,5
= B J VE VE Lip. A F Acucar Prot. Sal
lerg , i C. k) (keal} (g] a (@ o) (9
Sopa  Creme de favas a 4y T 3 22 105 19 35 02
Prato Caldeirada de peixe (4 espécies) ¥ X BG*JCU wﬂk};ﬁﬁ 79 07 101 1.0 7.8.02
Vegetariana Empaddo em arroz de vegetais e entes de sésamo'! 364 87 09 169 02 21 01
Legumes Couve flor e cenoura cozida 98 24 01 39 736 1,901
Sobremesa Banana 2 398 95 04 218 196 1,6 00
Pdo P&o de mistura!23456789.10.11.12.13.14 1129 270 1.4 03 538 20 90 L5
\\);’ i VE VE fo¥
Quarta P el Teeal) @R & ia)
= / KJI (€Al & g

Sopa Puré de feijdo com espinafres z 521 125 210 03 f :
Prato Rolo de came com macango'@¥ Massa CoWO 1073 255 1.2 40 21340 S6g 02
Vegetariana Macarrdo com alho francés e tomate ' 620 146721 0,4 263 N7 43 02
Legumes Couve galega e brocolos 109 26.06 00 26 19 27 00
Sobremesa  Magd : 238 5705 01 J344m34 02 00
P(_JO Pdao de misfuro' 2.3.4.56789.10,11.12.13,14 1129 270 1.4 0.3 2 2,0 90 1.5

. VE VE Lio HC Agucar Prot. Sal
Quinia s ; ‘P (klj (keal] {g) (9l =SGk Yﬂg'c ngi {gl
Sopa Caldo verde'’ STy céa? 55 819 OSSEeZSE 488 §1.870.2
Prato @com feiido frade, batata e ovw 90"‘6*6\ 7237173 61 08 160 1.1
Vegetariana Feijdo frade com batata, cenoura e lombardo 578 4138 1,3 03 245 20
Legumes Feij@o verde e lombardo 91 22202 00828 23
Sobremesa  Arroz doce ou fruta da época®™ 398 “95= 30 067 ILI 21
Pdo Pdo de misturq!23.45.67.82.10.11.12.13.14 1129 270 1.4 03 538 20
Sexta P ) el (g &
Sopa Couve lombarda com nabo 2 ; ).231 55 1.9 273815 02
Prato Bife de frango‘com esparguete @& MaS= g**}_j;%s 200 26 10 19802
Vegetariana Esparguete com soja e legumes'#¢ 779 184 19 1,0 153 04
Salada Salada de alface e couve roxa 75 18 0.1 22 19 00
Sobremesa Péra & 170 41 04 9,455 03 00
P&o Pdo de misturq!23456789.10.11.12.13.14 1129 270 1.4 20 £90 BS5

—_—

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informag8es mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten,, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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

(2 - T » ~de

px — ¢ (1 berdk )
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Almoco tal
Segunda \_' P Ve SN R REOESE ek S

545 134 32 0.4 19.9 17 53 03

Sopa Lentilhas com couve juliana’ <21 e

Prato Salmag ¢/ molho manteiga,imao ¢/ farfalle\ PN~ ) MESSK C2(; 35 17 o5 7ne 39 130 00
Vegetariana Massa cotovelos ¢/ alho francés,cenoura e ervi 3 872 207 37 06 345 14 68 32
Salada Salada de alface, tomate e pepino 8l 19 04 01 22 07 13 00
Sobremésa  Banana | 441 104 04 01 218 196 1.6 00
Tipo 2 Pdo de misturq!-23.456.782.10.1 1121314 1150 272 14 03 538 20 90 15

Terca 3 P

Sopa Cenoura com couve penca T %2 & 22 03 93 25 17 02
Prato ~Arroz de pato e ® A"“Lb FowmO 878 208 54 1,1 289 04 105 03
Vegetariana Salada de arroz,grdo e legumes(f.verde/cenoura) e frutos secos® 1019 242 45 06 410 43 70 06
Tipo 1 FeijGo verde ou cenoura 132 3% 03 01 38 28 19 00
Sobremesa’ Magd 2 S 2% 64 05 01 134 134 02 00

Tipo 2 Péodemisturo'”"*”g””':'w/—ﬁp -\J\gwby 1150 272 14 03 38 20 90 15
Quarta (2 (B o, B absal e g Sl e

Sopa Creme de grdo com espipaf/rés ox @Sﬁaﬁ.é do = 13 35 05 186 120 4803

Prato Pescada a brds 4 903 217 125 48 123 04 126 23
Vegetariana Feijoada ¢/ arroz (alho/cenoura)vegetarina® 1119 266 27203 367 10 208 03
Tipo 1 Couve coragdo e courgette 103 25 04 +01 29 28 15 00
Sobremesa  Uvas ou péssego'2> %5 8 01 00 206 206 02 00
Tipo 2 P&o de misturg' 22456787101 1121312 1150 427214 03 53?0 90 1.5

- Sopa Feijdo verde e nabo - = . ap_ 87y 27 04 2817 02
Prato Feijoada de frango ¢/ legumes < (> 6"30’-& ﬂ"i"")ﬁao 80209 35 05 300 07 141 03
Vegetariana Feijoada vegetariana® =i P JO Tag_2us 27 03 %z lo 208 03
Tipo 1 Cenoura e couve flor e ng 28 40 37 16 01
Sobremesa  Pera Y 199 47 94 94 03 00
Tipo 2 P&o de misturg' 23456785151 112 -W_) 1150 272 538 200 90 15
Sexta ¢ /-—D . c 4 e "v A # i _;,1 ,
Sopa Puré de abdbora c({m couve lombarda 29 71 2 99 19 :
Prato Bolinhos bacalhau no forno ¢/ arroz feijd@?:)ﬂf‘« 7ERNAD %y 4 FoWO 0 28 145 19 %7 o :
Vegetariana Lentilhas estufadas ¢/ courguete sultanas,sem.sesamo e batata' 44! 7260 172 48 06 237 39
Salada Salada de cenoura, tomate e courguete 9. 21 02 T00 30 12
Sobremesa  Kiwi/laranja &~ 21 w48 02 00 89 89
Tipo 2 P&o de mistura'=? 9.10,11.12.13.14 1150 272 1.4 03 538 20

ev-0
,(_’B"Z
ex— >

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagoes mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

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

Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagao 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 Satde 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
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CML 1

Almocgo tal
Segunda 5 (*7 sE et Sen

9.3 1.5 18 02

Sopa Sopa couve portuguesa 3 03
. 3 do
Prato Arroz de cavala com cenoura® ¥ X (T Ao b‘ Cc?i 167 21 00 287 16 75 04
Vegetariana Arroz cenoura, brécolos, frutos secos &o° 1009 240 54 08 418 59 48 34
Tipo 1 Brocolos 138 32 08 O 5 12 34 00
Sobremesa  Kiwi/laranja \ 201 48 02 00 89 89 11 00
Tipo 2 . Pao de miSfUrO‘ 234,56.785.10 2.13.12 1150 272 1.4 03 538 20 90 15
Tercel ( ? ) 3 ) T
Sopa . Feijgo vermelho'com repolho 59 131 21 03 209 18 64 02
Prato Frango assado e curgetes salteados com esparguet C B Messq 67 MWQ% 39 07 191 11 17 04
Vegetariana Esparguete salteado com cubinhos soja e courgette\is 1328 31S 49 11 457 19 152 10
Salada Saloda de alface e couve roxa 103 24 01 00 28 24 19 00
Sobremesa  Péra 2. 199 47 04 00 94 94 03 00
Tipo 2 P&o de misturg!-234.56.7.88.10.11.12.13.14 1150 272 14 03 538 20 90 15
s as ke P e 5 T el B
Sopa Creme ervilh s 310 74 20 03 95 w20 27 02
Prato Pescada a gomes s&*# ?X D&*CT‘FQ CcE QO 410 97 19 063 113 07 82 02
Vegetariana Chili de feijao branco ¢/ c.flor/cenoura e arroz branco® 1087 259 32:5.03 . 407 09 160 16
Tipo 1 Feij@o verde e cenoura 18 28 01 w00 41 35 12 0l
Sobremesa  Gelatina &0 fruta da época 3 281 s4 00 00 123 122 13 05
Tipo 2 P&o de misturg!-234.52752.10.1 nso 272 £i4. 03 sa,a)o 90 15
Quinta O i m o e b
Sopa Curgete com cenoura a5 22 03 8IS 16 02
Prato Estufado de came de vaca (fatiada) com gréo e mossc riscada'? 1170 %279 117 37 242 Wi 170 02
Vegetariana Estufado de gré@om massa nscodc € courgue're 1214288 65 10 4o 19 105 28
Salada Salada de tomate e cenoura &sto O_d}(, 5 02
i C \/ M(.LSSC« e
Sobremesa  Maga 84 05
Tipo 2 P&0 de mistura! 25450751011 24824 ol ceh "/ 1150% 272 1.4
v _-
Sexta - p ? K o
Sopa Creme de feijao frod% agrido 608 144 24
Prato Salmdo de tomatada com massa buzios' PXE MeSSq 2O o 13
Vegetariana Salada quente de cogumelos/ervilhas/abobora e massa buzios'* 980+ 230 33
Salada Salada de pepino/beterraba 8. 21 03
Sobremesa  Banana ; 42104 04 01 218 196 16 00
Tipo 2 P&o de misturg!234.5.6782.1011.12.13.14 1150 272 14 03 538 20 90° 15

e U= ez~
- Ll Peatdta—7F
MaSsSa — é

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

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

Declaracéo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacao e confe¢ao, 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 Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas
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C CONFEGAO LOCAL
Ano Letivo 2017-2018

Semana 4: de 05/02/2018 a 09/02/2018

Segunda-Feira | 05/02/2

Creme de ervilhas NLl GQAMA.N\( <Za 3 P 6 Energla keal 7285

\ Proteina {3 291

Empadao de arroz de atum com espinafres, alho francés e milho

2 - -~  HCarbono € 1019

) PXGe ARROZ  FanO

< Cenoura ralada e pepino > 11 ” “  Gordura 1 227
Ma¢3 Golden ,1 Gord Saturada e 28
P3o de mistura meio sal l/ Fibra € 153

s

g P3o de sementes com creme vegetal Energia keal 267
L
Terga-Feira | 06/02/2018

Sopa Canja de galinha ‘ j \ P Energia keal 7848

SSAa Proteina 8 355
Prato Rancho a Camponesa (lombardo, cenoura, grao, macarronete)
2 . T 2 H.Carbono B 1315
g (VY Ve (= Fcta DO
< Vegensis  Incorporado no prato z - Gordura g 130
Sobremesa  Laranja Z 6 = Gord Saturada g 13
Pio P3o de mistura meio sal Fibra € 285
§ logurte de aromas Energia keal 1317
P3o de mistura com compota Energia keal 1423
Sopa Couve portuguesa P Energia keal 6509
Proteina g 270
Prato Febras no tacho com arroz de cenoura
o m H.Carbono 98,2
g eV, ARRcZ Taelo :
< Vegetals  Salada de alface e couve roxa 'Z, Gordura 3 16,7
Sobremesa  Pera } Gord Saturada 3 3s
Pio P30 de mistura meiosal L~ Fibra g 9.7

§ Mag¢3 Starking Energia kcal 36,6
P3o de mistura com creme vegetal Energia keal 1903

Energia keal 6945 o

Sopa Abdbora com tomate P ;!

Proteina 8 a3 7
Prato. Pescada cozida com batata cozida

i ) e
Px__Patalos cozdc S I )

Vegetais  Brdcolos e cenoura baby Gordura [3 185
Sobremesa | Arroz doce / Fruta q [ Gord Saturada B 27
Pio Pdo de mistura meio sal Fibra 3 132

A - -
P3o de centeio com queijo Energia keal 1627

Sexta-Feira | 09/02/2018

Sopa Juliana P Energia

Prato. Ratatui de peru (beringela, curgete, cenoura) com massa espiral

@6/ MaSSq  Ce2.dO

Vegetais Incorporado no prato

Sobremesa | Banana 5

Pio Pdo de mistura meio sal Fibra '3 142

g Sumo do tipo 100% Energia keal 596
Pdo de mistura com fiambre Energla keal 1642

* A fruta poderd sofrer alteracdes
** Para identificacdo de alergénios contactar o Departamento de Educacdo



Céamara Municipal de Sintra

CONFEGAO LOCAL
Ano Letivo 2017-2018

Semana 5: de 12/02/2018 a 16/02/2018

; NETUN Sccunda-feira | 12/02/2018 Informag3o Nutricional
Sopa Brécolos Q Energla keal 7071
=2 Proteina s 312
Prato Esparguete 3 Bolonhesa (carne de vaca, soja) - )
s N & H.Carbono g 95
CN L5C3A  MASSA RESLOA)
< Vegetais Salada de tomate e pepino Gordura B 19,1
Sobremesa  Laranja /‘ Gord.Saturada 3 37
Plo P3o de mistura meio sal '/ Fibra s 144

Pao de mistura com queijo Energia keal 1660

Terga-Feira | 13/02/2018

i

Sopa
Prato
Vegetais
Entrudo
Sobremesa
Pio g
Quarta-Feira | 14/02/2018
Sopa Curgete ? Energia keal 6151
Proteina [ 281
Prato Cotovelinhos de tamboril e tintureira com delicias do mar
s ; . H.Carbono 8 90,1
3 P, MusSa 2 do
$ 3
& Vegetais  Salada de alface e couve roxa / Gordura B 158
Sobremesa | Puré de fruta com canela sem agucar ©  GordSaturada 5 24
Pio P3o de mistura meio sal Fibra 3 114

g Maga Golden 7, Energla kal 365
- Pdo de mistura com fiambre Energia keal 1642

Quinta-Feira | 15/02/2018

Inform

sopa | Grdo com agrido P Energia kel 6759
Proteina [ 247

Prato Ovo envolto em cogumelos e cenoura com arroz de coentros
Carbo 1014

ONO  Ame2  eo 2 Juisseinie

Vegetais  Salada de beterraba e milho 3 Gordura £ 130
Sobremesa  Kiwi 3 Gord Saturada 5 36
Pio P3o de mistura meio sal Fibra 3 131

- logurte de aromas Energia kaal 1317
“ P30 de sementes com creme vegetal Energia keal 2167

Sexta-Feira | 16/02/2018

Sopa Creme de cenoura com couve galega ripada a Energia

Prato Bacalhau com natas (batata cozida, molho branco)

2.
X/ patda fowmo

Vegetals  Salada de alface e laranja

Sobremesa | Fruta da época/Gelatina \1 [/

Pio P3o de mistura meio sal Fibra g 24

- B g oy
_ P3o de centeio com compota Energia keal 1875

* A frita podera sotrer al
** Pars identficacho de alergénios con

acdes
Departamento de Educaclo




Camara Municipal de Sintra

CONFEGAO LOCAL
Ano Letivo 2017-2018

Semana 6: de 19/02/2018 a 23/02/2018 ica

R
Feijdo verde P E;te'p'a keal 6138
Proteina 8 200

Empad3o de arroz com tofu e legumes (cenoura, curgete, cogumelos, tomate)

—T: il i AMO% FCUY\ ~  H.Carbono g 995

Vegetais Salada de tomate e pepino -~ q Gordura 3 151

Almogo

Sobremesa  Pera /‘ Gord Saturada g 18

Pio P3o de mistura meio sal \/ Fibra g 156

Mag3 golden Energia keal 35,5

§ 10
P3o de sementes com queijo Energia keal 1918

|
Sopa Alho francés P Energia keal 6079

2 Proteina € 265
Prato Atum com salada de grdo (batata, cenoura)
" PXG& Gldla ez Joii R
Vegetals Salada de couve roxa e milho Gordura g 183
i
Sobremesa  Laranja ’L Gord Saturada 3 22
Pio P3o de mistura meio sal Fibra g 14,0
10H00 Pera Energia keal 36,6
15H00 P3o de mistura com creme vegetal Energla keal 1303
Sopa Caldo verde P Energa keat 6455
Proteina 1 291
Prato Arroz de pato
g = QJ A ) Hicarbono g 538
s & WCZ € ovwO
< Vegetais Salada de alface e beterraba ; Gordura g 171
Sobremesa  Mac3 Royal Gala :b Gord Saturada g 34
Pio P30 de mistura meio sal Fibra 5 77
§ - Sumo de fruta do tipo 100% Energla keal 55,6
3 15H00 Pao de mistura com fiambre Energia keal 1642
Sopa Grelos W P Energia keal 5533
(.{ Proteina ¢ 354
Prato Lulas estufadas com ervilhas, cenoura e batata 1
o 2 H.Carbono
e Px Catdlaw ol \'R{C“'b s =5
< Vegenis  Incorporado no prato, Gordura 1 65
Scbremesa  Gelatina / Fruta L{ {7 Gord Saturada 8 11
Pio Pao de mistura meio sal Fibra 5 132

e
- P3o de mistura com compota Energla keal 1429

Sexta-Feira | 23/02/2018

s | Lentiis comeouve branca| /) (stnal MeSaedd © e | e

i

g e
Prato Carne de porco assada fatiada com massa fusilli

o . 7 v o H.Carbono.
ARV, M S5a FaownO

< Vegetals  Brécolos e couve-flor Gordura

Banana 5 Gord Saturada
Pdo de mistura meio sal Fibra
logurte de aromas Energia

P3o de centeio com creme vegetal Energia

* A fruta poderd sofrer alteracdes
** Para identifcacdo de alergénios contactar o Departamento de Educagdo

keal

keal

285

892

18,5



Camara Municipal de Sintra

CONFEGAO LOCAL
Ano Letivo 2017-2018

Semana 7: de 26/02/2018 a 02/03/2018

=L
Sopa Creme de ervilhas % G“UW\UV\L <G S W (= Erergia keal 6008
19

Proteina 1 233
Prato Macarrdo gratinado com legumes (brécolos, abdbora, curgete, milho) e queijo
s e ; - H.Carbono 953
GoiiFO MasSc,  CavnO :
< Vegetals  Salada de tomate Gordura g 136
Sobremesa  Laranja 4 Gord Saturada 3 31
Pio P3o de mistura meio sal Fibra £ 160

10H Pera Energia keal 356

P30 de mistura com gueijo Energia keat 166,0

£
3

Informag3o N
Sopa Feijdo verde @ Energa keal 6206
Proteina € 295
Prato Medalhdes de pescada estufados com arroz branco i 3
g P X ﬂJVY.:}f P é" @ ) 551
< Vegetais  Cenoura baby e brécolos / é Gordura [3 18
Sobremesa | Pera 7. Gord Saturada f 13
Plo P3o de mistura meio sal Fibra E 105
K 10H00 Mag3 Royal gala Energia keal 365
$
£
3 Pao de sementes com creme vegetal Energia keal 2167
Quarta-Feira | 28 /02/2018
sops  Abdbora ? Energia keal ss6a
Proteina g 396
Prato Cozido simples de frango (lombardo, grao, nabo, cenoura, batata)
8 7 . (Jd.cmom ¢ 836
g (& eD (bq—\uTq Co 2
< Vegetais  [ncorporado no prato Gordura I3 71
Sobremesa  Kiwi } GordSaturada (] 38
Pio P3o de mistura meio sal Fibra s 15,1
- Sumo de fruta do tipo 100% Energla keal 596

Pdo de mistura com fiambre Energia Keal 1642

Quinta-Feira | 01/03/2018 Informag3o Nutricional /‘)JVL(!B = i
Sopa Espinafres P Energia keal 7418 é
>SCL
Proteina (3 228 MCQ
Prato Filetes de panga fritos com arroz de tomate e coentros —\C)./
e KA 0 H.Carbono 1063 ¢ ‘k 2
: PXx _ APwncz- O : Poe
< Vegetals  Salada de alface e pepino / T‘L Gordura s 25
Sobremesa  Gelatina (7 Gord Saturada e 29
Plo Pdo de mistura meio sal Fibra : 63

- Banana Energia keal 365
m P3o de mistura com compota Energia keal 1425

Sexta-Feira | 02/03/2018

Sopa Couve -flor e curgete P Energia keal 5225

Lanche

é‘ Proteina % 264
Prato Jardineira de vitela (ervilhas, cenoura, batata) ’

n //‘
c;’ Ctata  Sond: I e ®

Almogo

Vegetais  Incorporado no prato Gordura g 11,0 () K
Mag3 Golden Gord Saturada '3 30
Y o'
Pdo de mistura meio sal Fibra e 134 &)}J’\’y
logurte de aromas Energia keal 1817
P3o de centeio com creme vegetal Energia keal 1875

* A fruta poderd
** Para identificagho de alergénios co

raghes
epartaments de Educacio
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Sopa Sopa de Espinafres

P

Alergeéneos

Educon o cm.c

UNISELF

ez @b Syuitas & a ume S_JJR
g
N

4
Prato Hamburguer com esparguete @& \/  MUSSA, 6\:\—0
-

Vegetariano

Saladal legumes - [0

Vegetariano

Sobremesa Fruta a

Saladal legumes (37111 e,cenourq

Vegetariano

gluten, soja e sulftos 385
CEELERER RS Couve de Bruxelas )“%L\IW\M st
VECEEIE IR Jardineira vegetariana 350
ECLICUEEE I Fruta da época ‘1 L
Sopa Grio ﬁnczwmu(\oﬁﬁ L 29
s j 1 l
Prato Arroz de Atum _v/ P X 6‘ / AN \Cb C'o?-\ Peixe 402
S
3 LEELERER IS Feijdo verde salteado & 3%
Cogumelos estufados com soja e cenoura, arroz branco e| ;
Sofa 513
salada de tomate e alface
NI Gelatina de anands (" 184
Sopa Creme de Abébora c 5
z
Prato Frango assado com arroz de legumes & (5 AM.Z— QW\O 545
47
VAT Feijio guisado com cenoura, abébora, couve emassa | Giten . &
ELVEUEE I Fruta da época L %
Sopa Creme de alho francés c &
Prato Figurinhas de pescada no forno, arroz de l%scolos Glifen. Peixe 565
> = n
Amc o
SEETERESIEE Couve lombarda cozida PK } F £ 54
Empadéo de batata de soja e legumes (alho francés, cenoura
5 R ‘ Soja 448
milho) e brécolos cozidos
50
Sopa Creme de agrido & L
Prato Carne de porco estufada com massa macarronete = 519
: =
eV MaSsk winedk 2
Crepes de legumes, arroz de cenoura e salada de couve roxa e
Glifen 535
beterraba
50

SUUEHEEER Fruta da época "

A refei¢dio contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7-
cos. Para que

Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- 11- de sé 12- Di6;

Xido de enxofre e
é alérgico ou 4 onal, deve so

sulfitos,

FowmCc —2Z 14444 = &
taten—1F1+7. — v

Jolicitar esclareciment

13- Tremogos, 14-

Molus

m néo

iborador

36

’ =0
fa <

é s Cala
GO ad

&= "%

cee-1 &
Px - Z’\ o
L=0



CASCAIS

CAMARA MUNICIPAL

Semana 6
Semana de 12 a 16 de Fevereiro de 2018

EMENTA

=
=

UNISELF

V. E.(Kcal)

LU Fruta da época “f

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

LEELEREIIECE Couve cozida

Sobremesa Fruta da época Z-

Vegetariano

Sobremesa

Salada/ legumes  E\IF1a] L C

Sopa Creme de legumes @
Prato Alméndegas de vaca com molho de tomate e massa espiral Gliiten, Soja, Sulftos 498
CEIELEER RS Brocolos cozidos (o Y M%wd .SJ)S!-L&OAO - 51
(L EETET I Bolonhesa de lentilhas e feijdo verde cozido Gliten 454
- 50
Salada/ legumes CARNAVAL
Sopa Creme de alface & s ]
eJ 4
Prato Arroz de carne simples (porco e frango)C @ AM.‘Z C - 474
. 54
VEEEIEUIEE Estufadinho de feijdo com batata, cenoura e lombardo - a7 €
- 50
Sopa creme de cenoura com feijao verde C 88
Prato Medalhdes de Pescada com batata cora_da 4 Peixe 388
REELEREN TS Cenoura P x &"TC"TCU <’° 7 - 52
Saladinha de grdo, batata, brdcolos, cenoura e nabo e salada & &
& 50
Sopa Creme de courgette & C 85
Prato Frango assado com arroz C (5 f\/v.\gc é,. Fowo - 475
36
VCLEEIELEE Soja estufada com cenoura, arroz e brécolos cozidos > Soja 4“2
50

Sobremesa Fruta da época \"

A refeigdio contém ou pode conter 0s seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustéceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7-

Leite, 8- Frutos de casca rija, 8- Aipo, 10- 1- de sé 12- Diéxido de enxofre e sulfitos,
é alérgico ou estas ias s&o i i P a informacéc d jC ar

13- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem n&o

colaborado




CASCAIS -y

CAMARA MUNICIPAL UNISELF

Semana 7
Semana de 19 a 23 de Fevereiro de 2018

EMENTA Alergeneos

Sopa Creme de vegetais ‘)-‘-Cx C’
Prato Carne picada estufada com cenoura e arroz de ervilhas! Gliten, Soja, Sulftos 451
=7
SEELERETEE Agrido e milho eV A Necb’ A g 8
LCEEEIEL I Arroz a valenciana com cogumelos e brécolos - 387
SR Fruta da época { g 5
Sopa Creme de brécolos & = &
Prato Saladinha de bacalhau com ovo cozido 7 Peixe, ovo 398
3 = R Tl e rvilha e cenoura tp x M—“[a Co m
LEECE UL Chilli vegetariano e salada de alface e cenoura e 454
SEES B Gelatina de morango v Sulftos 184
Sopa Caldo verde P - %0
Prato Frango assado com massa espiral C >  MaSSy Ford e 54
Saladal legumes  [NIE10) p ik
\EEEEI Soja de tomatada com fusilli e cenoura ralada Soja, Ghiten 425 P
SRR Fruta da época T . P
Sopa . iga X P 5 188
Prato x Mﬁ} 6.11) Peixe, ghuten 565
SEELERERTIES Couve flor salteada - %
VO EIELLRI Caril de grdo, arroz branco e brécolos Gliten 482
RELEUEE I Fruta da época 3 : 0
Sopa Abdbora com feijdo verde P - o
Prato Arroz a valenciana (carne porco, frango e salsichas) ¢ = Soja 614
eV A
REIEIZIEN AR Cenoura e ervilha e ‘b nw) . 5
Sccha
Vot Jardineira vegetariana (batata, , cogumelos e lentilhas) e 50
cenoura ralada
EUUCESE R Fruta da época ‘1 # >

A refeigio contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1- Cereais que contém gldten, 2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7-
Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem néo
6 alérgico ou i estas ias s&0 inofensiy 80 adicional, de Ir esclarecim ino ;olaborador.

informacao Ci




CASCAIS

CAMARA MUNICIPAL

Semana 8

Semana de 26 de Fevereiro a 02 de Marco de 2018

EMENTA

-~

N

Sopa Sopa de Espinafres

-

=

=

UNISELF

V. E.{K

cal)

N

o ;
Prato Hamburguer com esparguete ¢\/ MaSSa @

2§ REERERENITEEE Couve de Bruxelas U,? &

RUTEUEE R Fruta da época 4

LEIELEWERTEE Ervilha e Miltho

Vegetariano

REIELERERTEC Couve roxa L

Vegetariano

MOJEEEE R Fruta da época 3

REELCA o Alface

Vegetariano

sulfitos, ghuten e soja 385
81
UEEEIEIE Jardineira vegetariana 350
50
Sopa Creme de feijdo encarnado com espinafres & 198
Prato Medalhdes de pescada com arroz P % MK), 662 Peixe 383
106
Cogumelos estufados com soja e cenoura, arroz branco e 3
Soja 513
salada de tomate e alface
SUIEUES B logurte de aromas L~ Lete ®
Sopa Juliana P 4
Prato Tirinhas de porco com molho de cogumelos e massa aplral& ;D Ghiten 523
S Couve flor cozida & Vv Massc 50
LCEEELEL Feijdo guisado com cenoura, abobora, couve e massa Ghifen 7 €
STEDECRE Fruta da época 2. %)
Sopa Nabo e cenoura P 78
|0
Prato Empadio de Atum com arro n.N\Cé, Towo| Gt Poie i
50
Empaddo de batata de soja e legumes (alho francés, cenoura e :
£ J Soja 448
milho) e brécolos cozidos
50
Sopa Creme de couve flor iz n
2 jc
Prato Jardineira de frango (batata, ervnhﬂ ec@noura) . O/ - 382
ep  datulaww a
Crepes de legumes, arroz de cenoura e salada de couve roxa e R o
beterraba
50

SOVEUEE B Fruta da época (1

Amuﬁowm&nmpoﬁmmuwmudugﬁmz 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustéceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7-
Leite, B-meosdeeascema.s-l\:po 10- M da, 11- de sé 12-0»6x:dodeenxofreesulﬁtos 13-Tvemows 14-Motuscos Peraquamnao

€ alérgicoou i estas ias s80

M6
Amen~ 10
Patala—>






