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

1 a5 dezembro

Creme de cenoura com ervilhas

Frango assado M@0 Batata agsadaME10N1)

Massinha (macarronete) de tamboril@EE)10)(11)(14)

Bolonhesa de soja“ XeXENO)(10)(11)

Fruta ou Doge@@MEX)10111)12)

Feijao verde

Arroz de Pato no forno com chourigo e laranjaM®@7O10)11(12)

Peixe assado no forno!"@WOMINM9) Batata assadaM 10N

Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados (curgete e brécolos) ™"

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

Creme de beringela ¢/ curgete (cubos)

Bitoque de PorcoMMeX10)11(12

Bacalhau cozido com todos (ovo, batata, cenoura e couve portuguesa cozidos)@@@(12(14)

)6)(9)(10)(11

Falafel de grao no forno" )(13), Batatas cozidas

Fruta ou Doge@@MEX)10111)12)

Abdbora com agrido (folha)

Perna de peru assado (fatia) "% com Arroz 101 ¢ Fejjao preto!EE1011(13)

(1)()B)A)(E)E)(7)(B)(9)(10)(11)(12)(14, (1)(9)(10)(11)

Rissoéis de camarao ), Salada russal

0)(11)( )©)(10)(11)

Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura)"®©10N(13) com 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)

20,1

50,6

66,2

80,7

31,8

20,5

61,2

52,2

94,0

31,8

22,2

61,2

58,6

55,0

31,8

20,3

64,4

89,5

85,7

31,8

Lip.
(a)

5,3

46,4

6,2

20,4

72

5,2

37,7

22,3

18,5

7,2

5,5

47,6

22,0

20,4

72

55

30,6

20,6

18,8

7,2

Prot.

(a)

5,0

52,0

36,5

36,5

3,6

3,5

47,8

36,0

27,6

3,5

6,0

41,8

62,5

17,5

3,6

3,8

43,0

15,2

26,2

3,5

Energia

(kcal)

160,6

477,2

679,5

209,4

150,3

563,2

685,7

209,4

172,2

708,8

504,9

209,4

153,0

710,2

667,7

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

na




8 a 12 dezembro
H.C. Lip. Prot. Energia

(a) (a) (a) (kcal)
Sopa
Carne
Peixe
Vegetariano
Sob
Sopa Gréo com couve portuguesa®(® 305 62 7.2 219,1
Carne Alméndegas em molho de tomate " ®10X11(12) com Esparguete!IEX10) 658 27,7 437
. Salmé&o no forno (posta) com molho de citrinos (laranja e
Eeie limao) MO Arros prancoMENONID 5191201 | 38,2 el
Vegetariano Seitan no forno com molho de citrinos (laranja e limao)"©©1ON13) Aproz prancoMEX1OX1 827 191 404 6812
Sob Fruta ou Doce!M@®M@)e)10)11)(12) 31,8 7.2 35 209,4
Sopa Tomate 19,7 51 2,9 142,2
Carne Febras estufadas ao alhinho®"" com Esparguete®©X10) 643 312 46,0
4
@ Peixe Solha frita"@*€14) Batata cozida 685 307 408 7247
x
Vegetariano Favas estufadas com cenoura e alho francés"®19 Egparguete!EX10) 838 198 225 639,9
Sob Fruta ou DoceN@EMBE0K11(12) 38 72 35 2004
Sopa Creme de abobora e coentros 202 52 2,9 145,5
Carne Frango assado @191 com Arroz 191" ¢ Batata frita 813 418 353
Peixe Salada de abrétea com batata, cenoura e ervilhas®®(14) 631 45 443 490,1
Vegetariano Ervilhas estufadas em molho de tomate™ '™ com massa lagosM©X1% 859 203 26,1 680,3
Sob Fruta ou Doce@EMBE0K11(12) 38 72 35 2004
Sopa Espinafres® 208 56 46 161,4
Carne Novilho estufado™®19" com Arroz de cenoura 191" ¢ Batata frita €710 679 357 475
[
K Peixe Lasanha de atum M@@ED)E)10)11)12) 58,8 262 26,3 585,3
o
Vegetariano Chilli de feijao com cogumelos e cenoura MM Aoz hrance! 1O 895 193 307 7173
Sob Fruta ou Doce!M@®M@)e)10)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 refeigéo p conter resi de um dos alergénios e haver vari nos ingredi il na a o a da

unidade para mais informagées.

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

VERDE AMARELO LARANJA

FEPS As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos



Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

:
[
'S
:

<

Sopa

Carne

Peixe

Vegetariano

Sob

15 a 19 dezembro

Creme de abdbora com grelos (folha)

Bitoque de Porco@M@10X11)(12)

1)(2)(4)(©9)(10)(11)(14; 9)(10)(11)

Pescada corada’ ) com Arroz de tomate(""

(1)©)(10)(11 (1)(©)(10)(11)

Favas salteadas com cenoura ) Arroz branco

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

Creme de lentilhas

Esparguete a Bolonhesa!"®©M@)10X11)(12)

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

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

Tofu com molho de tomate© ) Esparguete’

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

Alho francés com cenoura aos cubos®

Bifanas ao alhinho 191" Arroz branco 101

Bacalhau no forno (posta) com ovo raladoM@®@@EINI2(4) Batatas assadasMEN1N

Assado de ervilhas, brocolos e abébora @101 Batatas coradas!!N10X11)

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

Couve lombarda

(1)(©)(10)(11 1)©)(10)(11)

Bifes de peru estufados com cenoura ’, Arroz branco

Riss6is de camarao!@@@EMEOI0INI114) Ao (1)@)10)11)

(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13 (1)(©)(10)(11)

Feijéo estufado com cogumelos e cenoura ), Arroz branco!

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

Creme de coentros

9)(10)( 1)©)(10)(11)

Frango assado"®"%'") Batata assada

Filetes de escamudo & Lagareiro (com alho e coentros)M@®EI0(11(14

Lasanha de grdo com legumes (tomate, curgete, beringela, pimentos)©©X10X1113)

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

) Batatas a murro"

H.C.
(a)
20,9
61,2
68,3
88,0
31,8
26,0
66,2
98,6
60,2
31,8
20,6
61,2
60,2
84,5
31,8
19,6
67,0
98,6
86,1
31,8
18,9
50,6
58,8
127,8

31,8

Lip.

(a)

53

47,6

20,5

18,9

162

54

17,6

37,7

15,9

7.2

5,2

37,7

221

19,5

162

5,1

20,7

37,7

18,8

162

5,1

46,4

19,2

25,3

7.2

Prot.

(a)

3,6

41,8

41,8

21,2

3.5

8,1

37,5

12,7

31,5

35

3,7

47,8

30,4

28,8

3.5

3.6

62,5

12,7

26,6

3.5

2,7

52,0

38,5

35,6

3.5

Energia
(kcal)

153,1

632,2

643,6

209,4

194,7

584,4

520,7

209,4

151,9

572,8

692,1

209,4

146,4

71,1

673,7

209,4

136,7

836,5

572,1

209,4

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

C. M. VILA FRANCA XIRA

um dos da refeigéo p conter resi de um dos alergénios e haver

da unidade para mais informagdes.

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

VERDE AMARELO LARANJA

[ vemiio |

As ementas podem ser alterads por motivos imprevistos

na



