ICA

Pl sSET 5 a9 outubro
H.C. Lip. Prot. Energia
(a) (a) (a) (kcal)
Sopa
Carne
Peixe
Vegetariano
Sob
Sopa Sopa de espinafres® 167 55 38 139,1
Carne Hamburguer de vaca"®©©10010(12) Bataty frita 241 417 334 605,5
g
& Peixe Bolonhesa de atumME®E©)10)11) 656 350 453  769,2
@
Vegetariano Bolonhesa de feij&o, milho e cenoura com esparguete!©10X11)(13) 979 17,9 255 6956
Sob Fruta ou Doce!MEXNEXO10(1)(12) 318 72 35 209,4
Sopa Sopa de couve lombarda 15,7 51 29 126,1
Carne Coxas de frango assadas"® 19" com Arroz de cenoura©10X1") 516 315 366 6431
4
& Peixe Tortilha de peixeN@EHON10X11)14) 509 247 354 5766
x
Vegetariano Favas com cogumelos e coentros'" 101112 Arro7 pranco!EX10A1 523 164 155 450,2
Sob Fruta ou Doce("®ENE)X10X11)12) 318 72 35 209,4
Sopa Creme de abdbora com alho francés'® 160 52 22 123,9
Carne Strogonoff de peru™©19(1 com Massal!IEN10) 696 279 656 806,11
Peixe Salmao assado (posta) com alecrim e lim&o @O0 Batatas assadasME1O 503 540 355 8374
Vegetariano Empad3o de lentilhas com milho e curgete (com esmagada de batata) no forno("©®X10X11)(13) 925 140 31,5 6537
Sob Fruta ou Doce!EXNEXO10(1)(12) 318 72 35 209,4
Sopa Caldo verde 16,5 11,7 8,7 213,0
Carne Carne de porco estufada com ervilhas"®1%" & Arroz branco™©10X11) 51,7 227 399 575,4
£
& Peixe Peixe cozido®“'¥) Batata cozida 501 52 354 397,
)
Vegetariano Favas estufadas com curgete e cogumelosM©©10INI23) Arro7 prancoMEON1O11 650 164 145 4945
Sob Fruta ou Doce("®EN@)X10X11)12) 318 72 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 refeicao p conter i de um dos alergénios e haver vari nos ingredi il na feca o a da
unidade para mais informacgées.

F. E. Profissional Setubal As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos



e lseT

Dada a

12 a 16 outubro

Sopa Sopa juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)
Carne Bitoque de PorcoM@MEX10X11(12)
Peixe Douradinhos no forno"@®@EM1014) com Salada Russa (batata, cenoura e feijao verde) 101

Vegetariano Favas de coentrada com cogumelos (estufado)"®X"11(12) Arroz Branco©X10X1)
Sob Fruta ou DoceM@ENBO0N1112)
Sopa Creme de alho francés®®
Carne Lasanha de carne (100% carne de vaca)"®©NEX10X11X12)

Peixe Peixe vermelho estufado com coentros!"@®EIOM14)  Arro7 hranco!EN1ONT
Vegetariano Lasanha vegetariana (ervilhas, milho, cenoura, pimentos e curgete)!"®®110X11

Sob Fruta ou DoceM@EMEIEX10)(11)12)

Sopa Sopa de feijdo verde

Carne CroquetesM@ROGMENIONNIA Arro de tomate! OO

Peixe Bacalhau cozido com todos (ovo, batata, cenoura e couve lombarda)@®@(12X14)
Vegetariano Salada de grdo (gréo, batata, cenoura e azeitonas)©®'

Sob Fruta ou DoceM@EMEIEX10)(11)12)

Sopa Creme de lentilhas com cenoura ralada

Carne Macarronada de Pato ¢/ cogumelos("®©©X10X11)12)

Peixe Arroz de peixeMHENI0K11)
Vegetariano Seitan estufado O3 Eysil tricolor™©(10)

Sob Fruta ou Doce@EMEIEX10)(11)12)

Sopa Creme de alface

Carne Coxas de frango assadas 101 com Massa!@X€)10)

Peixe Pescada assada@@E1000(14) com Arroz de feijaoMEON10X11(13)

(1)(6)(9)(10)(11)(13 (1)(©)(10)(11)

Vegetariano Chilli de feijdo vermelho com pimentos e cenoura ), Arroz branco

Sob Fruta ou Doce@OMEE10)11)12)

H.C.
(a)
16,0
61,2
79,0
71,8
31,8
18,8
52,9
53,1
82,2
31,8
16,4
86,5
50,3
48,3
31,8
18,2
67,0
53,0
79,8
31,8
16,6
64,2
62,5
73,9

31,8

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Lip.

(a)

5,1

47,6

16,5

16,5

162

55

30,9

19,5

18,4

7.2

5,2

45,5

16,9

221

7.2

53

43,0

16,3

13,9

7.2

53

48,1

18,1

16,7

162

Prot.
(a)

2,9

41,8

27,5

17,3

3,5

4,9

32,6

31,0

24,3

35

28

245

33,2

17,8

35

6,1

46,7

17,7

36,9

3.5

3.6

56,3

42,8

234

3,5

Energia

(kcal)

128,2

848,2

588,0

538,8

209,4

155,0

629,4

516,6

637,1

209,4

129,2

859,6

494,8

479,7

209,4

152,5

855,4

434,2

607,9

209,4

135,2

924,3

599,8

586,3

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

de um dos da refeicao p conter i de um dos alergénios e haver vari nos ing
unidade para mais informacgées.

F. E. Profissional Setubal As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos

na



A
~=P

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

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

SET 19 a 23 outubro
H.C.
(a)
Creme de couve coragdo (em juliana) 18,1
Carne de vaca estufada a Primavera®%" com Massa lagosM®©1 779
Caldeirada de potas("@@EX10X11(14) 52,0

1)(6)(9)(10)(11)

Hamburguer de quinoa e legumes ¢/ cebola caramelizada no forno com Massa lagos©10 64,8

Fruta ou Doce(M@EM@E)X10X11(12) 31,8

Creme de couve flor com curgete (cubos) 16,8

(1)(©)(10)(11) (1)(©)(10)(11) 51,5

Perna de peru assada ) ¢/ Batata assada

Empadao de atum e espinafres com arroz X101 51,9

Lentilhas estufadas com cominhos"®©1013) Aproz prancoMEX10X1) 64,8
Fruta ou Doce(N@EM@EXI0I1(12) 318
Creme de favas 16,5

(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(12)(14)

Panados de frango no forno com Esparguete("'®©X) 65,8

(1)(2)(4)(9)(10)(11)(14)

Salméo no forno (posta) ¢/ alho e coentros , Batatas cozida 50,3
Tofu estufado com cenoura e milhoM©®101) Egparguete™EX1) 68,9
Fruta ou Doce(N@EIME)EX1011)12) 318
Creme de cenoura com nabigas (folha) 15,7
Jardineira de vacaM@EXTIEX10X11)12) 445
Pescada n°3 (posta) estufada com caril M@WEX10N149) Batats assadal N1 53,1
Feijao estufado com pimentos 1018 Arro7 prancoEX 10N 779
Fruta ou Doce(N@EIME)EXI011)12) 318
Sopa de legumes®® 15,1
Lombo de porco assado 1" com Arroz branco® 10 ¢ pyre de Maga 61,2
Filetes de Tilapia a Lagareiro"@®E10N014) ¢/ sajada de Batata, gréo e coentros!®®(19) 68,3
Estufado de grio com cenoura e espinafresM©©101N13) Aoz pranco! 101 108,4

Fruta ou DoceM@EIMEeX10)(11)12) 31,8

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Lip.

(a)

53

33,7

16,8

16,9

162

53

26,3

22,7

16,9

7.2

5,2

44,1

56,6

16,8

162

5,1

38,0

18,2

18,0

162

5,1

47,6

21,9

20,6

7.2

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

Prot.

(a)

3.9

52,5

35,5

21,4

3.5

29

44,7

39,9

21,4

35

3,0

50,6

37,4

21,6

3.5

29

48,3

443

26,6

3.5

2,2

41,8

62,7

25,4

3.5

Energia
(kcal)

144,4

849,7

511,4

541,0

209,4

132,2

630,9

575,5

541,0

209,4

131,0

8728

868,9

559,4

209,4

126,1

7287

557,7

607,8

209,4

18,4

848,2

739,1

756,2

209,4

) Moluscos

F. E. Profissional Setubal

um dos da refeigéo p conter resi de um dos alergénios e haver vari nos ingredi il na
da unidade para mais informagoes.

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos



A
FerPlseT

Sopa

Carne

Peixe

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Sob

Alergénios: (1) Cereais c/ Glaten; (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

Dada a

Vegetariano

Vegetariano

Vegetariano

Vegetariano

Vegetariano

de

26 a 30 outubro

Sopa de couve lombarda

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

Coxa de frango no forno® 19 com Esparguete®X

1)()(3)(@)©)(10)(11)(12 1)©)(10)(11)

Peixe vermelho estufado (posta) ¢/ ovo ralado’ )14 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!" X101

Salada russa com atum (batata, feij&o verde e cenoura)@®(4

Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados (curgete e brécolos) M E©1OX11(13)

Fruta ou DoceM@EIMEe)X10(11)12)

Creme de curgete com cenoura ralada

(10)(11 6)(10)

Bifes de peru estufados com cogumelos®10(1012) EgpargueteEX

Paloco com natasME@EEX10X11(14)

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

Falafel de gr&o no forno!" ) com Batatas cozidas

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

Sopa de abdbora

0)( (9)(10)(11 9)(10)(11)(13)

Febras estufadas ao alhinho™®1%" com Arroz" ) e Feijao preto X

4)(9)(10)(11 9)(10)(11)

Peixe vermelho com molho de tomate e cebola )14) Batata corada‘

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

YOO com Arroz branco

Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura

Fruta ou DoceM@EIMEe)X10)(11)12)

Sopa de cenoura com ervilhas

Esparguete a Bolonhesa (100% carne de vaca)/®©MOX10)11)12)

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

Bolonhesa de soja©©@O10K11(12)

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

H.C.
(a)
15,7
64,2
27,6
73,0
31,8
17,8
51,5
47,7
80,0
31,8
16,9
64,4
53,7
81,9
31,8
18,3
49,0
98,6
75,7
31,8
18,4
65,8
70,1
100,7

31,8

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Lip.

(a)

5,1

48,1

18,4

16,4

162

53

334

35,8

16,7

7.2

53

18,9

46,5

19,8

162

54

28,3

37,7

16,9

7.2

5,2

26,6

17,5

20,0

162

Prot. Energia
(a) (kcal)
2,9 126,1

56,3 924,3

33,6 415,9

20,0 561,4
315 209,4
4,5 144,4

44,5 688,3

484 722,2

29,6 620,3
815 209,4
4,5 139,9

48,9 634,0

25,8 744,0

24,2 642,2
315 209,4
5,0 151,9

46,1 655,0

12,7 797,4

25,5 608,7
815 209,4
4,2 148,0

33,1 645,8

56,7 682,6

259 718,1
315 209,4

) Moluscos

F. E. Profissional Setubal

um dos da refeicao p conter i de um dos alergénios e haver vari nos ing
da unidade para mais informagdes.

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos

na



