6 a10 julho

H.C. Lip. Prot. Energia

(a) (a) (a) (kcal)
Sopa Sopa juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda) 16,0 5.1 29 128,2
Carne Macarronada de pato"©X10X11) 699 213 505
Peixe Douradinhos no fornoM@®@EN1014) ¢om Arroz xau-xau (cenoura, feijao verde e ovo)MEE10X11) 712 317 256 6806
Vegetariano Favas de coentrada com cogumelos (estufado) @102 Arroz Branco! 1011 744 166 175 551,2
Sob Fruta ou Doce (1)(B)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 31,8 7.2 35 209,4
Sopa Creme de alho francés® 188 55 49 155,0
Carne Lasanha de carne (100% carne de vaca)"©XNOX10)11)12) 585 17,3 334
Peixe Peixe vermelho estufado®®'¥), Batata cozida 501 52 354 | 397,
Vegetariano Lasanha vegetariana (ervilhas, milho, cenoura, pimentos e curgete) (%1011 682 176 145 5120
Sob Fruta ou Doce!M@®M@)e)10)11)(12) 31,8 7,2 35 209,4
Sopa Sopa de feijdo verde 164 52 2,8 129,2
Carne Bifanas ao alhinho™®19" " Arroz pranco!E1OX1 612 377 478
4
e Peixe Feijoada de pota com Arroz("@@@OX10)11)(14) 714 152 512 6711
*
Vegetariano Salada de grdo (gréo, batata, cenoura e azeitonas)©®' 483 221 178 4797
Sob Fruta ou Doce!M@®M@)e)10)11)(12) 31,8 7,2 35 209,4
Sopa Creme de lentilhas com cenoura ralada 191 53 6,2 157,7
Carne Bifes de peru estufados com cogumelosM©101(12) £ sijjj tricolor X1 644 189 489 6340
i CalamaresMEEBOMENI214 Ao do tomateOTONID 986 377 127
Vegetariano Soja estufada®1INI3)  Eygijii tricolorE10) 798 139 369 | 607,9
Sob Fruta ou Doce!M@®M@)e)10)11)(12) 31,8 7,2 35 209,4
Sopa Creme de alface 153 51 28 123,5
Carne Frango assado®19" Batata assada 1011 506 464 520
4
& Peixe Filetes de escamudo com molho de tomateM@®E1OMNAD  Apro7 prancoMEX1OX1) 532 231 377 5758
o
Vegetariano Chilli de feijao vermelho com pimentos e cenoura©©10MN3) " Arro7 pranco 101 397 142 337 | 4639
Sob Fruta ou DoceM@©M@)©O)X10)(11)(12) 31,8 7,2 35 209,4
Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos
Dada a ibili de um dos da refeigao p conter resi de um dos alergénios e haver vari nos ingredi il na a o avel da
unidade para mais informagdes.
Valor Calérico Total P/Prato (escala cromatica - ordem ascendente)
VERDE AMARELO LARANJA
FEPS

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos



13 a 17 julho

H.C. Lip. Prot. Energia
(a) (a) (a) (kcal)

Sopa Creme de abébora com couve coragdo (em juliana) 16,8 52 31 133,6

Carne Hamburguer de vaca™®1%" com Massa lagosM1©(10) 66,7 330 486
Pelxe Pastéis de bacalhauMPRGEOMBEINANIA Ao de tomate! X101 669 409 11,3 | 6855
Vegetariano Hamburguer de quinoa no forno® com Massa lagos!"©X1% 93,5 310 170 7384
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EX1011)12) 318 72 35 2094
Sopa Creme de couve flor com curgete (cubos) 169 53 45 139,9

Carne Carne de Porco a Portuguesa®™®)(12113) 589 484 427
Peixe Empadao de atum com arrozN@E10)11) 526 34,0 395 678,7
Vegetariano Soja a Portuguesa'!©®)©X10X11) 703 281 27,7 | 668,7
S Fruta ou DoceMEMEE)0X11(12) 8 72 35 2004
Sopa Creme de favas 126 52 37 118,4

Carne Peito de frango assado®1%) com Batata assada'"©10(1" 57,5 427 505

£
& Peixe Massinha de tamboril@X@@EXS10X11)(14) 658 51 ' 339 SRS
<

Vegetariano Lentilhas estufadas com cominhos"®19 Arroz branco!©X 1011 774 129 264  557,2
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EX1011)12) 318 72 35 2094
Sopa Creme de cenoura com nabicas (folha) 171 53 31 1354

Carne Bifes de peru estufados com cogumelos®1010(12) EgpargueteEIEN10) 644 189 489
Peixe Peixe assado MW com Aoz de pimentos 10NN 353 180 372 | 4584
Vegetariano Feij&o estufado com pimentos! X103 Arro7 pranco!N10X11) 60,9 162 168  489,8
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EXI011)12) 318 72 35 2094
Sopa Sopa de legumes 16,1 51 2,6 126,8

9)(10)(11)

Lombo de porco assado!\ com salada de gréo, massa, cenoura e espinafres

Carne estufados IO R | e

Peixe Filetes de pescada®®(¥) Batata assada"©(10X11) 50,9 [ 17,5 | 395 NESESER
Vegetariano Rancho de legumes (grio estufado com massa, cenoura e couve lombarda)©eX1011(13) 1084 206 254 7562

o Fruta ou DoceMEMEE)0X11(12) M8 72 35 2004

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a ibili de um dos da refeigéo p conter resi de um dos alergénios e haver vari nos ingredi il na o
da unidade para mais informagdes.

Valor Calérico Total P/Prato (escala cromatica - ordem ascendente)

VERDE AMARELO LARANJA | VeRMELHO |

C. M. VILA FRANCA XIRA As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos



Sopa

Carne

Peixe

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Sob

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14

Dadaa

Vegetariano

Vegetariano

Vegetariano

Vegetariano

Vegetariano

de

20 a 24 julho

Sopa de couve lombarda

9)(10)(11) )©)(10)(11)

Frango assado" com Arroz branco!"

1)(2)(4)(©9)(10)(11)(14; 9)(10)(11)

Solha assada’ ) Batatas coradas!"\

Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com batatas cozidas) (10011

Fruta ou Doce(M@EM@E)X10X11(12)

Sopa de feijao verde

Arroz de Pato no forno com laranja(" 101"

Bacalhau ¢/ NatasM@E@EMEEX10)12)(14)

Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados (curgete e brocolos) X101

Fruta ou Doce(M@XOMBEN10)11)12)

Creme de curgete com cenoura ralada

Lasanha de carne@IEXME10)11)(12)

Salada russa (batata, cenoura, feijao-verde) ¢/ atum®@®14

(6)(9)(10)(11)(13

Falafel de gréo no forno" ) com Batatas cozidas

Fruta ou Doce(M@EM@E)X10X11(12)

Sopa de abdbora com agrido (folha)

Perna de peru assado (fatia) 19" com Esparguete!"®€X10)

Risséis de camarao!@GM@EITIOI0IN)14) A (1))10)11)

)(1)(6)(9)(10)(11)(13 1)©)(10)(11)

Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura ) com Arroz branco

Fruta ou Doce(M@XOMBIEN10)11)12)

Feijao c/ nabigas®

10)(11 9)(10)(11)

Perna de borrego assada"® %" com Arroz de ervilhas!""

Massinha (macarronete) de tamboril@EEEX10)11)(14)

Lasanha de Soja“)(e)(ﬂ)(g)(m)(”)

Fruta ou Doce(M@EM@E)X10X11(12)

F. E. Prof. Setubal

H.C.
(a)
16,0
50,6
5IES
58,6
31,8
16,4
55,6
76,1
67,0
31,8
16,9
58,5
454
69,1
31,8
16,3

54,5

98,6

75,7

31,8

17,2

53,2

66,0

70,9

31,8

Lip.

(a)

5,1

46,4

27,5

9,2

162

52

271

29,3

14,3

7.2

53

17,3

33,6

7,5

162

54

20,0

37,7

16,9

7.2

54

215

17,4

32,5

162

Prot.

(a)

2,9

52,0

40,1

26,9

3.5

28

40,6

52,8

38,4

3,5

4,5

33,4

42,7

20,7

3.5

3.1

54,8

12,7

25,5

3,5

5,6

29,3

55,1

36,7

3.5

Energia
(kcal)

128,2

625,3

433,6

209,4

129,2

633,6

557,8

209,4

139,9

672,9

454,5

209,4

132,0

625,5

608,7

209,4

152,0

651,3

745,3

209,4

) Moluscos

um dos da refeigao p conter resi de um dos alergénios e haver vari nos ingr
da unidade para mais informagées.

Valor Calérico Total P/Prato (escala cromatica - ordem ascendente)

VERDE AMARELO LARANJA | VeRMELHO |

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos

na



FEPS

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11

Dada a

Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

de

27 a 31 julho

Creme de curgete com cenoura ralada

)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(12)(14 6)(10)

Panado de frango no forno' ) com Esparguete!"¢X

Peixe cozido(z)(‘”m), Batata cozida

Macarronada de lentilhas com milho e cogumelos (estufado) " ©X©X1011(12)(13)

Fruta ou Doce!@EME)10X11)12)

Sopa de gréo com couve portuguesa ripada®'®

9)(10)(11)(12) )@)(10)(11)

Alméndegas em molho de tomate!"®X com Arroz"

Filete de salm&o no forno com molho de citrinos (laranja e
|iméo)(1)(2)(4)(9)(10)(11)(14)' Arroz branco!M@X10xi1)

Hamburguer de quinoa“)(s), Arroz brancoM®(10(1)

Fruta ou Doge@@MEX)10111)12)

Sopa de tomate

0)( (3)(6)(10)

Febras estufadas ao alhinho™ %" com Esparguete"

Tortilha de peixe!!@EHN10X11)14)

(1)(9)(10 (6)(10)

Favas estufadas com cenoura e alho francés ) Esparguete!”

Fruta ou Doce!@EMEX)10X11)12)

Creme de abdbora e cenoura

10)(

Frango assado "% com Arroz branco"®(1%") g Batata frita

Salada de abrétea com batata, cenoura e ervilhas?“%

Ervilhas estufadas em molho de tomate(1)(9)(10)(11) com massa fusilli(1)(6)(10)

Fruta ou Doge@@MEX)10111)12)

Sopa de espinafres (folha)(9)

10)( (1)(9)(10)(11)

Carne de vaca estufada”®"%") com Arroz de cenoural

Jardineira de pota“)(z)”)(g)“m“1)(14)

(1)(6)(©)(10)(11) )(©)(10)(11)

Chilli de feijdo com cogumelos e cenoura (12)(13) Arroz branco!

Fruta ou Doce@EME)10X11)12)

um dos da refeigao p conter resit de um dos génios e haver variantes nos ingra

unidade para mais informagdes.

Valor Calérico Total P/Prato (escala cromatica - ordem ascendente)

H.C.
(a)

16,4

101,8

54,8

76,9

31,8

23,8

65,8

51,9

80,0

31,8

15,8

81,3

50,9

78,0

31,8

15,8

50,6

50,9

78,0

31,8

16,4

101,8

44,5

76,9

31,8

Lip.

(a)

5,2

18,9

19,7

16,8

7,2

5,9

27,7

20,1

29,5

72

5.1

41,8

24,7

4.8

7,2

5,1

46,4

24,7

4,8

72

5,2

18,9

16,9

16,8

7,2

Prot.

(a)

2,8

30,7

45,1

29,4

3,5

5,6

43,7

38,2

10,4

3,6

23

35,3

35,4

23,5

3,5

23

52,0

35,4

23,5

3,6

2,8

30,7

36,2

29,4

3,5

Energia
(kcal)

129,2

595,0

607,9

209,4

180,2

550,0

638,4

209,4

122,9

676,6

483,4

209,4

122,9

676,6

483,4

209,4

129,2

490,0

607,9

209,4

) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

da

VERDE AMARELO LARANJA

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos

na




