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
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Sob
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Sob
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Peixe
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de

2 a 6 margo

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

Creme de lentilhas 182 53 6,1
Bitoque de Porco!"EXM@10(11(12) 612 476 418
Corvina corada no forno (posta) @@ com Arroz de tomate! 101 519 275 401

Tirinhas de seitan a Oriental (c/ cenoura, brécolos e cogumelos)€©10IN123) com Arroz

586 92 26,9

branco! @101
Fruta ou Doce("@@7)@)e)10)11)(12) 31,8 72 3,5
Creme de curgete com cenoura ralada 157 51 2,4
Massinha (fusilli) de aves com milho e cenoura("®EE10X11) 51,6 337 482
Bacalhau a Bras!"@@@E7)EXOX10)(11)(13)(14) 685 307 408

Lentilhas estufadas™ %" com Massa fusilli alegre (com milho e cenoura) €% 830 171 319
Fruta ou DoceM@©N@Ie)10)11)(12) 318 72 35
Creme de Brécolos 159 54 15
Esparguete a Bolonhesa!"®©©)(10)11)12) 658 14,6 33,1
Medalhdes de Pescada cozidos®“, Ovo cozido®'? e Batatas cozidas 54,7 10,8 439
Gréo estufado com cogumelos e curgete!©©1IN12(13) Batatas cozidas 97,8 203 264
Fruta ou Doce“ )B)(B)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 31,8 7,2 B15)
Creme de cenoura e agrido (folha) 16,0 52 3,0
Perna de borrego assada”®1%" ¢com Arroz de ervilhas"® 101" 532 215 293
Jardineira de pota"@@10X11(14) 445 169 362
Arroz de agafrdo com ervilhas, abdbora e espinafres(1 )e)0)(11) 67,6 165 17,2
Fruta ou DoceM@©N@Ie)10)11)(12) 318 72 35
Couve lombarda 167 51 2,9
Frango assado "% Batata assada™©10(1) 50,6 464 52,0
Caldeirada de peixe“ JR)E0)11)(14) 52,5 151 449
Caldeirada de favas (estufado com pimentos, tomate e batatas) 101" 525 164 17,0
Fruta ou Doce“ )B)(B)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 31,8 7,2 B15)

um dos da refeigao p conter resit de um dos génios e haver variantes nos ingredi ili; na

Energia
(kcal)

152,5

625,3

433,6

209,4

1238

710,8

649,8

209,4

132,8

537,8

505,7

209,4

129,7

490,0

524,9

209,4

126,1

536,1

462,21

209,4

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

da

unidade para mais informagdes.

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

VERDE AMARELO LARANJA

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos



9 a 13 margo

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

Sopa Creme de ervilhas 201 53 5,0 160,6
Carne Empadao de came (100% vaca)"®ENEX12) 448 233 410
Peixe Arroz de tamboril(MGA@EXO)(10)(11)14) 66,2 6,2 36,5 477,2
Vegetariano Hamburguer de quinoa c/ cebola caramelizada®®101)  Egparguete 101 554 255 106 5060
Sob Fruta ou DoceM@OMEE10)(11)12) 318 7.2 35 209,4
Sopa Espinafres® 208 56 46 161,4
Carne Bitoque de PorcoM@M@10X1112) 612 476 418
Peixe Eeikrliass ¢ atumu)(3)(4)(6)(9)(10)(11) 51,9 20,1 38,2 550,0
Vegetariano Bolonhesa de feij&o, milho e cenoura com esparguete!©10X11)(13) 918 63 276 5835
Sob Fruta ou DoceM@EMEIEX10)(11)12) 318 72 35 209,4
Sopa Creme de couve flor 122 31 2,1 90,8
Carne Frango assado®19(") Batata assada X101 506 464 520
£
K Peixe Peixe cozido®®'", Batata cozida 548 19,7 451 595,0
*
Vegetariano Favas estufadas com cenoura e alho francés!"©101  ApraZ (1O 838 198 225 6399
Sob Fruta ou DoceM@EMEIEX10)(11)12) 318 72 35 209,4
Sopa Creme de abdbora com cenoura ralada 122 31 1.7 89,1
Carne Lasanha de carne de vaca'"®@7O10(11)12) 616 190 417
Peixe Bacalhau no forno (posta) com ovo ralado@@@EI011(12)14) Batatas assadas 10 602 221 304 572,8
Vegetariano Salada de grio com batata, cenoura e azeitonas!!)®/E/10X11)(13) 550 204 17,5 | 504,9
Sob Fruta ou Doce@EMEIEX10)(11)12) 318 72 35 209,4
Sopa Caldo verde 10,8 3.2 2,3 86,9

(1)(9)(10)(

Lombo de porco (fatia) em molho de tomate e manjericao ("™ Arroz branco® 1™ ¢ pure de

Carne - 61,0 10,0 35,8
maga

g

e Peixe Caldeirada de lulas"'@®E 10111149 525 181 450 | 5633
>

Vegetariano Caril de lentilhas™®19(" com Arroz branco©10X11) 1007 45 274 580,8

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



16 a 20 margo

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

Sopa Sopa juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda) 16,0 51 2,9 128,2
Carne Carne vaca estufada™®1%") Batata assada 1011 51,9 194 429 5634

Peixe Douradinhos no forno"@E®EM1014) com Arroz xau-xau (cenoura, feijio verde e ovo) M1 712 317 256
Vegetariano Favas de coentrada com cogumelos (estufado) """ Arroz Branco (X011 744 166 175 = 5512
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EX1011)12) 318 72 35 2094
Sopa Creme de alho francas® 188 55 49 155,0

Carne Lasanha de carne (100% carne de vaca)"®©MEX10X11)12) 585 173 334
Peixe Peixe cozido?“ %), Batata cozida 501 52 354 | 397
Vegetariano Lasanha vegetariana (ervilhas, milho, cenoura, pimentos e curgete)("©®10X11) 682 176 145 5120
Sob Fruta ou Doce(M@®M@)e)10)11)(12) 318 72 35 209,4
Sopa Sopa de feijéo verde 164 52 2,8 129,2

Carne Bifanas ao alhinho®191") Arroz branco!M©X10X11) 612 37,7 478

£
i Peixe Salmao assado (posta) em cama de curgete @O0 Batatas assadas 1N 48 494 31,0 | EEESEE
L

Vegetariano Empadao de lentilhas com milho e curgete (com esmagada de batata) no fornot" 101" 80,1 307 316 7526
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EX1011)12) 318 72 35 2094
Sopa Creme de lentilhas com cenoura ralada 191 53 6,2 157,7
Carne Bifes de peru estufados com cogumelos®101(12) g i tricolor)€X10) 644 189 489 6340

Pelxe Rissois de camarzolRBABNTOIONIN(2)14) Apro (1XOX10)1D 986 377 127
Vegetariano Seitan estufado(M©©101N(13) Eygijji tricolor 10 79,8 139 369 | 607,9
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EXI011)12) 318 72 35 2094
Sopa Creme de alface 153 51 28 1235

Carne Frango assado"®("%'") Batata assada™©10X1") 506 464 52,0
Peixe Filetes de escamudo com molho de tomateM@®ENANAD Arro7 hranco©10X11) 532 231 3717 5758
Vegetariano Chilli de feij&o vermelho com cogumelos©E1OXN13)  Arroz branco!X1ON 60,8 163 172 | 4924
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
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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 ibili de

23 a 27 margo

H.C. Lip. Prot.

(a) (a) (a)
Creme de abdbora com couve coragéo (em juliana) 16,8 52 3,1
Carne de vaca estufada a Primavera®"%") com Massa lagos!"®€X'%) 66,7 330 486
Pastéis de bacalhau(1)(2)(3)(4)(5)(5)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14), Salada russam(mmoxm 57,7 19,1 15,0
Hamburguer de ervilhas no forno " ®@101 com Massa lagos!"€? 586 23 210
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 318 7.2 35
Creme de couve flor com curgete (cubos) 16,9 53 45
Carne de Porco a Portuguesa(")(7)(8)“2)“3) 589 484 427
Empadao de atum com arroz{"N@©1011 526 340 395
Lentilhas estufadas com cominhos @) Arroz branco™M®10X11) 774 129 264
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(3)(9)(10)(11)(12) 318 72 3,5
Creme de favas 126 52 37
Peito de frango assado®1%") com Batata assada @101 57,5 42,7 505
Massinha de tamborilZ/EEXOX1011)(14) 658 51 339
Tofu estufado com cenoura e milho 1™ Batata assadalN101) 554 223 215
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 318 7.2 35
Creme de cenoura com nabigas (folha) 171 53 31
Bifes de peru estufados com cogumelos"@10(11(12) ' Egparguete®EN10) 644 189 489
Garoupa assada'"!@@EN10IN4) com Arroz de pimentos 1O 353 180 372
Feijao estufado com pimentos(1 YO0V Arroz pranco!E1O( 609 162 16,8
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(3)(9)(10)(11)(12) 318 72 3,5
Sopa de legumes 16,1 5.1 2,6

(1)(9)(10)(11) = i

Lombo de porco assado com salada de gréo, massa, cenoura e espinafres 3081|3051 500
estufados!@EXO10X11)(13) ’ ¢ d
Peixe cozido(z)”)m), Batata cozida 50,1 52 354
Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e couve lombarda)!©10(11(13) 1084 206 254
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 318 7.2 35

um dos

F. E. Prof. Setabal

da refeigao p conter resit de um dos génios e haver variantes nos ingredi ili; na Ite or

Energi
(kcal)

133,6

478,1

490,9

209,4

139,9

678,7

557,2

209,4

118,4

455,3

539,6

209,4

1354

458,4

489,8

209,4

126,8

397,1

756,2

209,4

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

unidade para mais informagdes.

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

VERDE AMARELO LARANJA

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos

a

da
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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 ibili de

30 margo a 3 abril

H.C. Lip. Prot.

(a) (a) (a)

Sopa de couve lombarda 16,0 5.1 2,9
Frango assado "% com Arroz branco™©X10(11) 50,6 464 52,0
Pescada assada"@®O10N14) Batatag coradas M@0 519 275 401
)(1)(9)(10)(11) 586 9,2 26,9

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

Fruta ou Doce(M@@)7)@)©)(10)(11)(12) 318 7.2 35

Sopa de feijdo verde 164 52 28

Arroz de Pato no forno com Iaranja(1 JOX10)11) 556 27,1 40,6
Bacalhau ¢/ Natas"@@“EMEX)10)12)(14) 76,1 293 528
Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados (curgete e brécolos) 101 67,0 143 384

Fruta ou Doce M@ ©7)@)O)10)(11)(12) 318 72 35

Creme de curgete com cenoura ralada 169 53 45

Lasanha de carne!"/@EN7EX10X11)(12) 585 17,3 334
Bacalhau cozido com todos (ovo, batata, cenoura e couve portuguesa cozidos)®@@@(12X14) 98,6 37,7 127
Falafel de gréo no forno™M©@©10(1013) com Batatas cozidas 69,1 75 207

Fruta ou Doce(M@@)7)@)©)(10)(11)(12) 318 7.2 35

Sopa de abébora com agrido (folha) 16,3 54 31

Perna de peru assado (fatia)"®19" com Esparguete®©10 54,5 20,0 548
Rissois de camaréo“"2"3"4"6"7"9’“0’“”“2’“4), ArrozME)X10)11) 98,6 37,7 12,7
Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura) 101 3) com Arroz branco X011 757 169 255

Fruta ou Doge!"®®X7EXS10(11(12) 318 72 35

um dos

F. E. Prof. Setabal

da refeigao p conter resit de um dos génios e haver variantes nos ingredi ili; na

Energia
(kcal)

128,2

625,3

433,6

209,4

129,2

633,6

557,8

209,4

139,9

597,4

454,5

209,4

132,0

625,5

608,7

209,4

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

da

unidade para mais informagdes.

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

VERDE AMARELO LARANJA

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos



