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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de

6 a 10 abril

Creme de curgete com cenoura ralada

(9)(10)( (3)(6)(10)

Coxas de frango no forno™@"") com Massa lagos!”

Peixe cozido(z)(‘”m), Batata cozida

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

Lentilhas estufadas com milho e cenoura ) Massa lagos!"

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

Sopa de gréo com couve portuguesa ripada®'®

Bitoque de PorcoAMEN1011(12

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

9)(10)(11)(13 (1)(9)(10)(11)

Seitan no forno com molho de citrinos (laranja e Iiméo)“ e ) Arroz branco

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 coentros

)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14; )O)(10)(11)

Croquetes de carne!' )4 Arroz branco"

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

9)(10)(11) 10)

Ervilhas estufadas em molho de tomate!"" com massa fusilli®®X

Fruta ou Doge@@MEX)10111)12)

Sopa de espinafres(g)

Hamburguer (100% carne de vaca) com cogumelos e cebola caramelizada®©€MEI0INN2) Apro7
branco!"1%1" ¢ Batata frita©7X10)

Solha frita’’ )(2)(4)(6)“4), Batata cozida

(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

H.C.
(a)

16,4
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54,8

55,4
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23,8

61,2

51,9

91,8

31,8

15,8

81,3

50,9

78,0

31,8

16,2

86,2

52,2

67,8

31,8

16,7

68,5

100,7

31,8

Lip.

(a)

5,2

27,7

19,7

25,5

7,2

5,9

47,6

20,1

6,3

72

5.1

41,8

24,7

4.8

7,2

5,2

454

11,3

10,1

72

5,5

10,0

30,7

45

7,2

Prot.

(a)

2,8

43,7

45,1

10,6

3,5

5,6

41,8

38,2

27,6

3,6

23

35,3

35,4

23,5

3,5

23

244

417

18,7

3,6

3,8

35,8

40,8

27,4

3,5

Energia
(kcal)

129,2

595,0

606,0

209,4

180,2

550,0

583,5

209,4

122,9

676,6

483,4

209,4

1256

594,6

565,0

209,4

139,1

583,4

580,8

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

na



13 a 17 abril

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

Sopa Creme de abobora com grelos (folha) 16,6 53 2,8 130,7
Carne Carne de porco assada"®1%", Batata assada"®10(1) 503 31,8 395 6538
Peixe Pescada coradaM@®O1000(14) com Arroz de tomate!©1011 911 241 342
Vegetariano Favas salteadas com cenoura®'%") Arroz branco!©X10X11) 764 48 233 574,7
Sob Fruta ou Doce“ ))(B)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 31,8 72 315; 209,4
Sopa Creme de Feijao-Manteiga® 208 56 46 161,4
Carne Esparguete a Bolonhesa (100% carne de vaca)"®@XNeX10)11)12) 616 190 417 | 5938
Peixe Feijoada de pota com Arroz“)(2)(3)(4)(9)(10)(71)(14) 714 152 51,2
Vegetariano Tofu com molho de tomate®©10(" "EgpargyeteEX10) 680 240 252 6189
Sob Fruta ou Doce“ )B)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 31,8 7,2 & 209,4
Sopa Sopa de alho francés com cenoura aos cubos' 165 52 30 131,0
Carne Frango salteado com cogumelos @192 Arroz xau-xau e 346 257 529 5924
£
K Peixe Bacalhau a Lagareiro (posta)“)(2)(3)(9)(10)(17)(12)(14)’ Batatas assadasm(g)(w)m) 259 37,3 27,0 552,4
*
Vegetariano Assado de ervilhas, brécolos e abobora 1% Batatas coradasM©10X1) 838 198 225
Sob Fruta ou Doce“ )B)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 31,8 7,2 & 209,4
Sopa Sopa de couve lombarda (ripada) 157 51 2,9 126,1
Carne Tirinhas de peru estufadas com cenoura™ ') Arroz branco!X10N™ 629 270 441 6779
Peixe e Gl atum“ )(3)(4)(9)(10)(11) 526 34,0 395
Vegetariano Feijao estufado com cogumelos e cenouraM©@®10MNI23) “Arro7 pranco 110X 522 57 29,1 587,4
Sob Fruta ou Doce“ )B)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 31,8 7,2 & 209,4
Sopa Creme de coentros 151 51 22 118,4
Carne Frango a BrasO@EXNEE0(11)13) 369 518 527
s
ET.’ Peixe Filetes de escamudo a Lagareiro (com alho e coentros) @O0 Batatas g murro 101 576 44 269 | 4815
©
Vegetariano Ratatouille (tomate, curgete, beringela e pimentos) de gréo ¢/ Macarronete!"©©X10X11)13) 675 209 19,0 567,0
Sob Fruta ou Doce“ ))(B)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 31,8 72 315; 209,4
Alergénios: (1) Cereais o/ Gliiten; (2) Crustéceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rila; (9) Aipo; (10) Mostarda; (1) Sésamo; (12) Sulftos; (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



20 a 24 abril

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

Sopa Creme de legumes (brécolos e alho francés)® 160 51 29 128,2
Carne Coxas de frango no forno™®19M com Massa lagos!!€N1 658 27,7 437  698,0
Peixe Rissois de camarzol!RBABNTONIONIN(2)14) Apro (1XOX10)1D 986 377 127
Vegetariano Lentilhas estufadas com milho e cenoura™®1%") com Massa lagos X0 744 166 175 | 551,
Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EX1011)12) 318 72 35 209,4
Sopa Sopa de couve flor 17,8 11 9,1 119,7
Carne Bitoque de PorcoMeMEX10(11)(12) 612 476 418
Peixe Salada russa com atum (batata, feij&o verde e cenoura)® 522 192 331 623,7
Vegetariano Saladinha de favas"®(10('") 949 40 254 | 5407
Sob Fruta ou Doce(M@®M@)e)10)11)(12) 318 72 35 209,4
Sopa Sopa de espinafres (folha)® 162 52 23 1254

Chilli com carne de porco (feijdo encarnado estufado com carne de porco, chourigo de carne e

:
[
'S
:

<

Came milho) OO Arros branco XN < | da | A
Pelxe Peixe assado no forno MWD Batata coradaEN10XI1) 519 275 401 | 6253
T Feijoada de legumes (feijao encarnado estufado com couve lombarda e cenoura) 1IN Arro7 o | e | e
brancoeX10X11)

Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EX1011)12) 318 72 35 2094
Sopa Creme de curgete com ervilhas 171 53 55 150,0
Carne Frango assado"®"%'") com Arroz branco™©10X1") 506 464 52,0
Peixe Peixe vermelho assado (posta) com molho de tomate e cebola @14 Batata corada™@ON) 715 249 11,5 | 560,0

Vegetariano Jardineira de soja"©®©)10X11) 59,1 152 453 6250

Sob Fruta ou Doce(N@EIME)EXI011)12) 318 72 35 2094
Sopa Creme de legumes 159 54 35 132,8
Carne Vitela estufada (fatia) """ Massa penne!"®X6)N10) 734 221 513 7246
Peixe Legarie e atum“ )(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12) 58,8 26,2 26,3

Vegetariano Gréo estufado com couve flor, tomate e alecrim"©@1013) Massa penne!©10) 892 85 248 | 5674

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



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

27 abril a 1 maio
H.C. Lip. Prot.

(a) (a) (a)

Sopa Couve lombarda 168 52 31

Carne Bitogue de PorcoMME10)11(12) 612 476 418

Peixe Solha corada no forno (posta)(1)(2)(4)(9)(10)“1)(14) com Batata assada("®10(1" 519 275 401

Vegetariano Lasanha de ervilhas ¢/ legumes (cenoura, milho e cogumelos)"EEMEI0(11(12) 882 283 340

Sob Fruta ou Doce(M@@)7)@)©)(10)(11)(12) 31,8 7,2 35

Sopa Feijao verde 16,9 53 45

Carne Pato ¢/ Iaranja“)(g)“o)“”, Arroz branco!"©X10X1 589 484 427
e

I Peixe Massinha de tamboril@/EXEO10)11)(14) 658 51 339
)

Vegetariano Lentilhas estufadas™ %" com Arroz alegre (com milho e cenoura)“ X6)(10) 774 129 264

Sob Fruta ou Doceﬁ)(3)(5)(7)(9)(9)(10)(11)(12) 31,8 7,2 3,5

Sopa Creme de Brdcolos 159 54 35

Carne Esparguete a Bolonhesa"®©7©)10)11)(12) 658 146 3311
g

4 Peixe Pescada cozida®®!"™, Ovo cozido®'? e Batatas cozidas 54,7 10,8 43,9
%

Vegetariano Grao estufado com cogumelos e curgete!!®©10NIA(3)  Batatas cozidas 97,8 203 264

Sob Fruta ou Doce(M@@)7)@)©)(10)(11)(12) 31,8 7,2 35

Sopa Creme de cenoura e agrido (folha) 16,0 52 3,0

Carne Perna de borrego assada™®"%") com Arroz de ervilhasM©(10(11) 532 215 293

Peixe Jardineira de pota"@®E1011(14) 445 16,9 362

Vegetariano Arroz de agafrdo com ervilhas, abdbora e espinafres“)(g)“m“” 676 165 17,2

Sob Fruta ou Doce@EX7@X9)10)(11)(12) 318 7.2 35
g
‘©
'S
o

de

F. E. Prof. Setabal

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

Energia
(kcal)

133,6

625,3

792,1

209,4

139,9

455,3

557,2

209,4

132,8

537,8

505,7

209,4

129,7

490,0

524,9

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



