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
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2 a 6 fevereiro

Sopa de couve lombarda

10)( )O)(10)(11)

Frango assado "% com Arroz branco!"

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

Perca assada (posta)“)(z) )(14), Batatas coradas"

Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com batatas cozidas)"®'0"

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

Sopa de feijdo verde

Arroz de Pato no forno com Iaranja“)(g)“m“”

(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(12)(14)

Bacalhau ¢/ Natas"®

Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados (curgete e brc')colos)“ Xox1o)t

Fruta ou Doge@@MEX)10111)12)

Creme de beringela c/ curgete (cubos)

Lasanha de carneM@OME10)11)(12)

Bacalhau cozido com todos (ovo, batata, cenoura e couve portuguesa cozidos)‘z)“)‘

Falafel de gréo no forno " ®©10((13) oo Batatas cozidas

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

Sopa de abdébora com agriéo (folha)

Perna de peru assado (fatia) "% com Esparguete®©X10)

Rissois de camaraoNRGEMEI0NM2)(14) pqo(1EX10)11)

9)(10)(11

Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura)“ e )“3) com Arroz branco

Fruta ou Doge@@MEX)10111)12)

Creme de cenoura com ervilhas

Carne de vaca estufada®1%(") Batata!N10X1)

Massinha (macarronete) de tamboril N@EAEI0N11)(14)

Bolonhesa de sojal"©®©X10(11

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)

VERDE AMARELO LARANJA

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos
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) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos
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9 a 13 fevereiro

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

Sopa Creme de curgete com cenoura ralada 16,4 52 2,8 129,2
Carne Coxas de frango no forno"101 com Massa lagos!"XEX10) 658 27,7 437
Peixe Peixe cozido®“\'¥), Batata cozida 548 197 451 5950
Vegetariano Lentilhas estufadas com milho e cenoura™®19" Massa lagos 10 554 255 106  606,0
Sob Fruta ou DoceN@EMBE10K11(12) 38 72 35 2004
Sopa Sopa de gréo com couve portuguesa ripada®'® 238 59 56 180,2
Carne Bitoque de Porco"®MeX10X11(12) 612 476 418
Salmé&o no forno (posta) com molho de citrinos (laranja e
Peixe 51,9 201 38,2 550,0
limzio) MO Ao brancoMEXIOND
Vegetariano Seitan no forno com molho de citrinos (laranja e limao)"©©1ON13) Aproz prancoMEX1OX1 918 63 276 5835
Sob Fruta ou Doce!M@®M@)e)10)11)(12) 31,8 7,2 35 209,4
Sopa Sopa de tomate 158 51 2,3 122,9
Carne Febras estufadas ao alhinho"®"%") com Esparguete®©X10) 813 418 353
4
s Peixe Tortilha de peixeu)(2)(3)(4)(9)(10)(11)(14) 50,9 247 354 676,6
*
Vegetariano Favas estufadas com cenoura e alho francas"@'%") EspargueteX'0) 780 48 235 4834
Sob Fruta ou Doce!M@®M@)e)10)11)(12) 31,8 7,2 35 209,4
Sopa Creme de abdbora e coentros 162 52 23 125,6
Carne Croquetes de carne“ )(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(17)(12)(14)’ Arroz branco“)(g)(m)(ﬁ) 86,2 454 24,4
Peixe Salada de abrétea com batata, cenoura e ervilhas®®('4) 522 113 417 5946
Vegetariano Ervilhas estufadas em molho de tomate™®\19(") com massa fusilli™©1? 678 101 187 | 5650
Sob Fruta ou Doce!M@®M@)e)10)11)(12) 31,8 7,2 35 209,4
Sopa Sopa de espinafres® 167 55 38 139,1
R Hamburguer (100% came de vaca) com cogumelos e cebola caramelizada™®©7E0IN12) Ao, i | | e | e
branco 101 ¢ Batata frita©"10) ' ' ' '
4
@ Peixe Solha frita"@*€14) Batata cozida 685 307 408
o
Vegetariano Chilli de feijao com cogumelos e cenoura @MD" Aoz phrance! OO 1007 45 274 | 5808
Sob Fruta ou DoceN@EMBE10K11(12) 38 72 35 2004
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 fevereiro

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

Sopa Creme de abdbora com grelos (folha) 166 53 28 130,7
Carne Carne de porco assada'"®1%1") Batata assada'"©10(1" 50,3 31,8 39,5 6538
Peixe Peixe coradoM@WEN10MN4) com Arroz de tomate! 1011 911 241 342
Vegetariano Favas salteadas com cenoura™® 19 Arroz branco!"©1011 764 48 233 | 5747
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EX1011)12) 318 72 35 2094
Sopa Creme de lentilhas 12,7 3.2 2,2 95,1
Carne Esparguete a Bolonhesa (100% carne de vaca)"®©)7EX10X11)(12) 616 190 417 | 5938
Peixe Feijoada de pota com Arroz{"@@@EX10X11)14) 714 152 512
Vegetariano Tofu com molho de tomateM©®101)  Egpargyete©X10) 680 240 252 6189
Sob Fruta ou Doce(M@®M@)e)10)11)(12) 318 72 35 209,4
Sopa Sopa de alho francés com cenoura aos cubos®® 165 52 30 131,0
Carne Frango salteado com cogumelos ©10X1012) Arroz xay-xauMEE0N12) 346 257 529
£
& Peixe Bacalhau no forno (posta) com ovo ralado@@@ENININ14) Batatas assadas! NN 259 1873 270 5524
L
Vegetariano Assado de ervilhas, brécolos e abobora 11", Batatas coradas!M©X10X11) 703 46 255 | 451,3
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EX1011)12) 318 72 35 2094
Sopa Sopa de couve lombarda (ripada) B | Bl 2,9 126,1
Carne Bifes de peru estufados com cenoura®10 Arroz branco!! X101 629 270 441 6779
Peixe Arroz de atum(M@@E)X10)11) 526 340 395
Vegetariano Feijao estufado com cogumelos e cenoura™@EOINIA3) Arro7 hrancoEN10NT 522 57 291 | 6874
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EXI011)12) 318 72 35 2094
Sopa Creme de coentros 151 51 22 118,4
o Frango & BrasM®OM@E@(10K111) 369 518 527
Peixe Filetes de escamudo & Lagareiro (com alho e coentros) @114 Batatag a murro™OX1OX1) 576 44 | 269 S
Vegetariano Lasanha de grao com legumes (tomate, curgete, beringela, pimentos)M©©X101113) 915 49 238 6496
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 fevereiro

H.C. Lip. Prot.

(a) (a) (a)
Creme de legumes (brécolos e alho francés)(g) 16,4 52 28
Panado de frango no forno!"@E@EMEN10M12014) o5 EspargueteEN10) 858 306 243
Peixe cozido(z)”)m), Batata cozida 54,8 19,7 451
Macarronada de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)€X®X10(11)12) 787 76 216
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(5)(9)(10)(11)(12) 31,8 7.2 35
Sopa de couve flor 17,8 11 9,1
Bitoque de PorcoMEXNE0(11)(12) 612 476 418
Salada russa com atum (batata, feijao verde e cenoura)® 522 192 33,1
Saladinha de favas("©101" 949 40 254
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(3)(9)(10)(11)(12) 318 72 3,5
Sopa de espinafres (folha)(g) 16,2 52 2,3
Feijoada com carne de porco (feijdo encarnado estufado com carne de porco, couve lombarda e
cenoura) OO Aoy prancoMEXONI) UGN L =20
Peixe assado no fornoM@®EI0INA9) Batats corada™@1OM 519 275 401
Feijoada de legumes (feijao encarnado estufado com couve lombarda e cenoura)®@10N13)  Arroz i
branco @111 | 1| 2
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(5)(9)(10)(11)(12) 31,8 7.2 35
Creme de curgete com ervilhas 171 53 5,5
Frango assado "% com Arroz branco™ 1011 50,6 464 52,0
Peixe vermelho assado (posta) com molho de tomate e cebola @O0V ‘Batata corada @11 715 249 115
Jardineira de soja“)(s)(s)(g)“mm) 59,1 152 453
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(3)(9)(10)(11)(12) 318 72 3,5
Creme de legumes 159 54 3,5
Vitela estufada (fatia) """ Massa penne! €10 734 221 513
Lasanha de atum"@@EXNE0X11(12) 58,8 26,2 263
Grao estufado com couve flor, tomate e alecrim© 101013 ‘Nassa penne!!©€N10) 892 85 248
Fruta ou Doce(1)(3)(5)(7)(5)(9)(10)(11)(12) 31,8 72 35

um dos

F. E. Prof. Setabal

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

Energi
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) 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
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