. ) EMENTAS ESCOLAS CML
o‘$\ LISBOA I.Eg:gggao Semana de 27 a 31 de outubro

CAMARA MUNICIPAL

Almoco
;

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
el b ali () (keal) (&) (&) (&) (&) (8) (8
Sopa Juliana de legumes 118 28 05 01 43 11 10 01
Regular Hamburguer de aves de cebolada com arroz de cenoura e ervilhas!12 466 111 23 00 139 14 79 01
Salada Salada de alface e cenoura 88 21 01 00 29 24 11 01
Vegetariano  Hamburguer de lentilhas com arroz de cenoura e ervilhas!367.81011,12,13 606 144 22 03 220 20 67 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
ULl (i) (keal) (5 @ (@ 9(g) @ (@
Sopa Creme de lentilhas!6810.11 149 35 05 01 54 13 15 01
Regular Bolonhesa de atum com esparguetel34 813 194 96 14 130 12 13512
Salada Salada de cenoura e couve roxa 119 29 00 00 41 15 15 01
Vegetariano  Esparguete a bolonhesa de soja com legumes estufados?362810.11,12 454 108 19 03 115 34 91 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
s ()~ (keal) (; (8 (@ 9(g) (8 (8
Sopa Sopa de nabigas 123 29 05 01 43 13 11 01
Regular Ovos mexidos cremosos com arroz de coentros3 952 228 11,0 21 234 06 77 03
Salada Salada de couve roxa e tomate 117 28 01 00 38 11 16 00
Vegetariano  Arroz de feijdo preto com legumes no forno 384 91 25 04 129 15 27 0l
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
QUINTA-FEIRA () (keal) (8) (&) (&) (& (&) (8
Sopa Creme de agrido e curgete 82 19 06 01 25 18 06 01
Regular Lombinhos de escamudo estufados com legumes (grdo-de-bico, tomate, cenoura, 370 88 16 02 103 13 64 02

curgete) e batata assada*

Salada Cenoura e feijdo-verde cozido 120 29 02 01 41 18 13 03
Vegetariano  Estufado de grao-de-bico com batata e legumes 346 82 1,8 03 118 15 34 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesal Fruta cozida 236 56 04 01 118 118 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agulcar Prot. Sal
AL () (keal) (&) (&) (&) (& (& (g
Sopa Sopa de espinafres e feijdo 146 35 06 01 48 14 15 02
Regular Strogonoff de frango com cogumelos, cenoura, curgete e massa espirall367 46 99 31 11 87 10 83 03
Salada Salada de cenoura e milho 280 66 20 00 65 20 50 01

Vegetariano  Estufado de lentilhas com legumes (abdbora, nabo, ervilhas, cenoura, curgete,
lentilhas)13610,11

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

440 104 22 03 142 14 57 01

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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EMENTAS ESCOLAS CML
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’i\t LISBOA Ilgg:gggéo
A CAMARA MUNICIPAL L

Lanche

SEGUNDA-FEIRA

Regular logurte liquido com pdo de mistura com queijo creme e fruta da época’3>67811

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
épocal3se7811

TERCA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com pdo de mistura com fiambre e fruta da época®’

Vegetariano  Bebida vegetal com p&o de mistura com creme vegetal e fruta da épocal3>67812
QUARTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com manteiga e palitos de cenoural.34567811,1213
Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e cenoura em palitos?3>67812
QUINTA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com p3o de mistura com marmelada e fruta da época’12
Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com marmelada e fruta da época®812
SEXTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pado de mistura com queijo e fruta da épocal34>675811,1213

Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
épocal3se781l

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos

sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
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médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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. ) EMENTAS ESCOLAS CML
o‘$\ LISBOA I.Eg:gggao Semana de 3 a 7 de novembro

CAMARA MUNICIPAL

Almoco
>

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
SEGUNDA-FEIRA (k) (keal) (8) (&) (&) (&) (&) ()
Sopa Sopa de cenoura e couve-coragao 118 28 05 01 43 11 10 01

Regular *Douradinhos no forno/filetes de pescada com batata-doce e arroz de
legumesl23456759101113.14 52 125 16 02 223 30 39 02
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 105 25 01 00 31 08 17 00
Vegetariano  Estufado de seitan com batata-doce, cenoura e couve lombardo’® 193 70 1,9 03 72 28 48 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
TERCA-FEIRA (k) (keal) (8) (&) (&) (&) (&) ()
Sopa Creme de alho-francés e cenoura 122 29 05 01 45 12 10 01
Regular Almoéndegas de aves estufadas em molho tomate com macarrdo e macedodnial610.12 593 141 47 16 163 14 72 04
Salada Salada de alface, tomate e cenoura 90 22 02 00 31 27 10 01
Vegetariano  Rancho vegetariano (grdo, macarrao, batata, cenoura, repolho e alho-francés)610 444 105 20 3 156 16 46 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesal Gelatina vegetal 1367812 433 102 00 00 249 242 00 01
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
QUARTA-FEIRA (k) (keal) (g) (&) (&) (&) (&) ()
Sopa Sopa de couve portuguesa 122 29 05 00 44 15 10 01
Regular Arroz malandrinho de pescada com feijdo vermelho e couve lombarda* 464 110 21 03 137 05 83 03
Salada Brécolos, couve-flor e cenoura cozida 130 31 04 00 29 25 28 02
Vegetariano  Bolinhos de legumes no forno com arroz cenoural36781112,13 458 109 20 03 164 18 43 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
b e (k) (keal) (g) (&) (&) (&) (&) ()
Sopa Creme de legumes 118 28 05 01 43 11 10 01
Regular Tirinhas de peru de caril com arroz, maceddnia e couscous621011 646 153 41 15 179 04 107 02
Salada Salada de alface e cenoura 88 21 01 00 29 24 11 01
Vegetariano  Hamburguer de feijdo preto com arroz, maceddnia e couscous?367,81011,12,13 781 172 26 03 286 10 79 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Sl b () (keal) (g) () (&) (& (8) ()
Sopa Sopa de feijao-branco e agrido 140 33 05 01 45 15 17 01
Regular Salada de salm3o (salm&o, cenoura, milho, batata e feijo-verde)1,234567.10,11,12,14 559 134 81 15 72 09 73 01
Salada Salada de beterraba, milho 230 54 15 00 54 22 41 01
Vegetariano  Salada de tofu (cenoura, milho, batata, feijio-verde e ervilhas)3 43 104 49 11 65 09 69 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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ADLISBOA i

EMENTAS ESCOLAS CML

CAMARA MUNICIPAL

Lanche

SEGUNDA-FEIRA
Regular Leite meio gordo (1/5) com pdo de mistura com fiambre e fruta da época®’
Vegetariano  Bebida vegetal com p&o de mistura com creme vegetal e fruta da épocal3>67812
TERCA-FEIRA
Regular logurte aroma com pdo de mistura com manteiga e palitos de cenoura®.34567:811,1213
Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e palitos de cenoural.3567.812
QUARTA-FEIRA
Regular Leite meio gordo (1/5) com pdo de mistura com marmelada e fruta da época’12
Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com marmelada e fruta da época®812
QUINTA-FEIRA
Regular logurte aroma com pado de mistura com queijo e fruta da épocal34>675811,1213
Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com manteiga de amendoim e fruta da

épOCa 1,3,56,7,8,11
SEXTA-FEIRA
Regular logurte aroma com pdo de mistura com queijo creme e fruta da épocal3>67811

Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com manteiga de amendoim e fruta da

épocal3567811

sdo completamente inofensivas.
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A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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. ) EMENTAS ESCOLAS CML
o‘$\ LISBOA I.Eg:gggao Semana de 10 a 14 de novembro

CAMARA MUNICIPAL

Almoco
>

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
el b ali () (keal) (&) (&) (&) (&) (g) (g
Sopa Sopa de cenoura e couve-lombarda 117 28 04 01 41 11 11 02
Regular Filete de cavala estufado em molho tomate com arroz de agrido* 501 120 52 12 105 1,1 71 02
Salada Salada de alface e tomate 79 19 03 00 22 18 13 00
Vegetariano  Hamburguer de grdo com arroz de ervilhas, cogumelos e cenoural® 437 104 1,7 03 151 19 49 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesal Fruta assada 345 82 05 01 180 180 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
TERCA-FEIRA () (keal) (&) (&) (&) (&) (g) (g
Sopa Creme de legumes 118 28 05 01 43 11 10 01
Regular Féveras de porco de cebolada com puré de batata’.12 307 73 30 07 44 05 70 01
Salada Salada de tomate, cenoura ralada e pepino 314 76 63 09 32 31 08 03
Vegetariano  Bife de seitan estufado com cogumelos, cenoura, grao-de-bico e batatal® 446 106 24 04 129 15 68 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Ll el () (keal) (&) (&) (&) (&) (g) (g
Sopa Sopa de lentilhas ¢/ nabigas 21 52 08 01 80 24 22 01
Regular Ovos mexidos com salsa, massa fusilli tricolor, ervilhas e curgetel36:10 540 129 53 12 122 08 67 01
Salada Salada de alface e beterraba 87 21 01 00 27 25 12 01
Vegetariano  Massa fusilli tricolor vegetariana com cogumelos e ervilhas36:10 461 110 29 05 146 11 45 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
b e () (keal) (&) (&) (&) (&) (g) (g
Sopa Creme de espinafres 147 35 05 01 54 11 13 01
Regular Ratattouille de pescada com feijdo-verde e palitos de cenoura e brécolost41012 194 46 16 02 22 13 50 01
Vegetariano  Ratattouille de toful>6891011,12 33 81 51 11 16 11 61 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
SEXTA-FEIRA (k) (keal) (gp) (8 (@ ‘;(g) B (8
Sopa Sopa de feijdo-verde 1221 29 05 01 45 16 09 01
Regular Frango assado com arroz de cenoura e couve-lombarda 451 107 2,7 05 106 09 93 02
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 90 22 02 00 31 27 10 01
Vegetariano  Estufado de trés feijdes (vermelho, preto e catarino) com couve-lombarda e arroz 764 177 18 02 290 20 84 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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EMENTAS ESCOLAS CML
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’i\t LISBOA Ilgg:gggéo
A CAMARA MUNICIPAL L

Lanche

SEGUNDA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com manteiga e palitos de cenoura®34567:811,1213
Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e palitos de cenoural.3567.812
TERCA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com pdo de mistura com marmelada e fruta da época’12
Vegetariano  Bebida vegetal com p&o de mistura com marmelada e fruta da época®812
QUARTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pado de mistura com queijo e fruta da épocal345678111213

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
época 1,3,5,6,7,8,11

QUINTA-FEIRA

Regular logurte liquido com p&o de mistura com queijo creme e fruta da épocal3>67811

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
época 1,3,5,6,7,8,11

SEXTA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com p3o de mistura com fiambre e fruta da época®’

Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e fruta da épocal3>678.12

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos

sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
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médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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. ) EMENTAS ESCOLAS CML
o‘$\ LISBOA I.Eg:gggao Semana de 17 a 21 de novembro

CAMARA MUNICIPAL

Almoco
y;
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
SEGUNDA-FEIRA (W) (keal) (&) (&) (&) (8 (&) (8
Sopa Creme de espinafres 122 29 06 01 39 11 12 122
Regular Bolinhos de bacalhau/bacalhau cozido com arroz de milhot234567,891011,12,14 832 198 76 10 220 05 97 832
Salada Salada de alface e tomate 7% 19 03 00 22 18 13 7
Vegetariano  Legumes a Bras (alho-francés, cenoura, couve roxa, cogumelos, batata e 800 197 101 08 194 06 55 80
lentilhas)16.10,11
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 269
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
TERCA-FEIRA (W) (keal) (&) (&) (&) (8 () (8
Sopa Sopa de feijdo vermelho com couve-portuguesa 151 36 05 01 56 12 15 01
Regular Perna de peru no forno com macarrao estufado com tomate, cenoura, ervilhas e M7 106 41 10 88 14 73 01
alho-francés?3
Salada Salada de beterraba e cenoura 100 24 00 00 38 37 09 02
Vegetariano  Macarrdo com feijdo-frade, espinafres, cenoura, ervilhas e alho-francés?3 346 82 06 02 11,7 13 49 02
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
QUARTA-FEIRA () (keal) (@) (@) (@ () (&) (8
Sopa Creme de batata-doce e nabicas 123 .29 05 01 44 15 09 01
Regular Cubinhos de escamudo com coentros e arroz branco* 529 125 24 03 155 04 94 04
Salada Legumes salteados (brdcolos, cenoura, abdbora e couve-lombarda) 225 54 33 05 26 15 22 01
Vegetariano  Arroz branco com tofu no forno'® 780 18 85 19 153 03 107 02
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesal Fruta assada 345 8 05 01 180 180 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agclcar Prot. Sal
QUINTA-FEIRA (k) (keal) (; B (8 g(g) B (8
Sopa Sopa de curgete e espinafres 117 28 06 01 37 12 12 01
Regular Chili de carne de vaca picada com pimentos verde e arroz branco 854 204 72 22 234 08 109 02
Salada Salada de alface e milho 29 69 24 00 53 00 62 00
Vegetariano  Chili de lentilhas com pimentos verdes e arroz® 494 118 19 03 189 17 60 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agclcar Prot. Sal
SEXTA-FEIRA () (keal) (&) (&) (&) (& (&) (&
Sopa Sopa de cenoura e repolho 118 28 05 01 43 11 10 01
Regular Medalhdes de pescada com crosta de broa e laranja, batata ensalsada e 402 9% 23 03 104 13 75 02
brécolost24
Salada Salada de tomate e cenoura ralada 101 24 01 00 40 38 07 01
Vegetariano  Falafel (bolinho de grdo-de-bico) no forno com espinafres, batata ensalsada e 474 113 29 04 144 13 53 02
brécolos
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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EMENTAS ESCOLAS CML

‘ -
’i\t LISBOA Ilgg:gggéo
A CAMARA MUNICIPAL L

Lanche

SEGUNDA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com bolacha maria e fruta da épocal.67:811.12
Vegetariano  Bebida vegetal com p&o de mistura com marmelada e fruta da épocal36.7.812
TERCA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com queijo e fruta da épocal34>67811,1213
Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
épocal3se7811

QUARTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com queijo creme e fruta da épocal36.7.8.12

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
época1,3,5,6,7,8,11,12

QUINTA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com pdo de mistura com fiambre e fruta da épocal3:6.7.811,12
Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e fruta da épocal3567.812

SEXTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com manteiga e palitos de cenoural3.6.7.8.12

Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e palitos de
Cenoural,3,5,6,7,8,12

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos

sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
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(8)
0,7

11

AG Sat.
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Semana de 17 a 21 de novembro

Sal
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0,2
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0,2
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Sal

0,2

0,3

Sal

03
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Sal

04
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médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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. ) EMENTAS ESCOLAS CML
o‘$\ LISBOA I.Eg:gggao Semana de 24 a 28 de novembro

CAMARA MUNICIPAL

Almoco
y;
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
SEGUNDA-FEIRA (W) (keal) (&) (&) (&) (8 (&) (8
Sopa Sopa de couve-coragdo 119 28 05 01 44 15 08 01
Regular Arroz malandrinho de atum com couve-lombarda e cenoura ralada?® 595 142 58 08 128 10 88 08
Salada Salada de couve roxa e milho 175 41 06 00 46 00 31 00

Vegetariano  Arroz malandrinho de favas com cenoura e feijao-verde com cubinhos de tofu
salteados®®

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

512 122 53 12 89 09 81 01

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
TERCA-FEIRA (W) (keal) (&) (&) (&) (8 () (8
Sopa Creme de brécolos 12325 06 01 40 17 12 01
Regular Ovos mexidos com salsa e massa fusilli tricolor®3 960 229 106 23 213 11 107 04
Salada Cenoura e feijado-verde cozido e curgete salteada 215 52 33 05 32 10 14 00
Vegetariano  Bolonhesa de lentilhas com cogumelos e massa espiral tricolorl,3:6,10,11,12 63 150 29 04 225 16 75 04
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal

QUARTA-FEIRA W (kea) @ @ (@@ @ @ @

Sopa Sopa de feijdo-catarino com nabigas 139 33 04 01 44 14 20 01
Regular Frango estufado com cebola, pimentos, batata cozida/assada 421 100 27 05 89 09 95 02
Salada Salada de alface e tomate 79 19 03 00 22 18 13 00
Vegetariano  Feijdo-preto estufado com cebola e pimentos com batata assada 685 161 28 03 251 10 85 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
() (keal) (&) (&) (8 (8 (8) (g

°

QUINTA-FEIRA

Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde 120 29 05 01 44 11 10 01
Regular Massinha de peixe com lulas e cenoural3414 422 100 21 03 87 10 110 03
Salada Salada de alface e pepino 71 17 04 01 12 07 16 00
Vegetariano  Salada de grdo-de-bico com massa e maceddnial? 735 175 42 05 247 14 69 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
LAl () (keal) (&) (&) (&) (8 (8 (8
Sopa Juliana de legumes 118 28 05 01 43 11 10 01
Regular Cubos de porco estufados com esparguete, brécolos e pimentos?? 616 147 71 20 104 10 97 01
Vegetariano  Tiras de seitan estufado com esparguete, brécolos e pimentos!36 500 119 32 06 135 16 81 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesal Leite cremel3.7:812 323 76 01 00 169 136 20 01

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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EMENTAS ESCOLAS CML

‘ -
’i\t LISBOA Ilgg:gggéo
A CAMARA MUNICIPAL L

Lanche

SEGUNDA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com queijo e fruta da épocal34>67811,1213

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
épocal3se7811

TERCA-FEIRA

Regular logurte liquido com pdo de mistura com queijo creme e fruta da época®36.7:8.12

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
épocal3s567.811,12

QUARTA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com pdo de mistura com fiambre e fruta da épocal?367.81112
Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e fruta da épocal?356.7.812
QUINTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com manteiga e palitos de cenoural3.6.7,8.12
Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com creme vegetal e palitos de
Cenoural,3,5,6,7,8,12

SEXTA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com p3o de mistura com marmelada e fruta da época’12
Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com marmelada e fruta da época®812

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos

sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
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médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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. ) EMENTAS ESCOLAS CML
o‘$\ LISBOA I.Eg:gggao Semana de 1 a 5 de dezembro

CAMARA MUNICIPAL

Almoco
;

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
SEGUNDA-FEIRA (W) (keal) (&) (&) (&) (8 (&) (8
Sopa
Regular
Salada FERIADO
Vegetariano
Sobremesa

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
TERCA-FEIRA (i) (keal) (gp) & (8 c(g) 8 (g
Sopa Creme de grao-de-bico 150 35 06 01 53 13 14 01
Regular Jardineira de peru (batata, cenoura, ervilhas, feijdo-verde) 404 9% 35 10 72 10 73 01
Salada Salada de cenoura com milho 185 44 05 00 53 31 26 01
Vegetariano  Jardineira de legumes com tofu (batata, cenoura, ervilhas, tomate)®® 359 8 36 08 56 12 60 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
QUARTA-FEIRA (k) (keal) (; B (8 c(g) @ (g
Sopa Sopa de curgete com feijdo-verde 119 28 04 01 41 09 12 01
Regular Filetes de pescada com molho de tomate e arroz de espinafres? 374 89 25 03 86 08 74 03
Salada Salada de couve-roxa e cenoura 118 28 00 00 41 17 14 01
Vegetariano  Favas salteadas com abdbora e cenoura com arroz de espinafres 263 63 17 02 59 16 45 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
QUINTA-FEIRA () (keal) (; B (8 c(g) @ (g
Sopa Creme de couve-flor com coentros 127 30 04 01 44 15 14 01
Regular Almoéndegas de aves de tomatada com massa penne estufada com alho-francés, 459 109 47 18 104 18 58 04

cenoura e tomate®6:10.12
Salada de cenoura e tomate 101 24 01 00 40 38 07 01

Vegetariano  Almodndegas de grao-de-bico com legumes (curgete, beringela, tomate e pimentos)

549 130 30 05 183 20 56 00
e massa pennel610

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Gelatina vegetal 1.3.67.812 317 75 00 00 182 178 00 01

VE VE Lip. AGSat. HC Agclcar Prot. Sal

SR BN () (keal) (&) (&) (&) (& (&) (&
Sopa Sopa de espinafres com lentilhas610.11 142 34 06 01 47 11 16 01
Regular Tranche de escamudo no forno com ervas aromaticas e arroz de maceddnia® 436 103 23 03 112 04 86 04
Salada Couve-flor, brécolos e maceddnia 145 34 04 00 35 14 30 01

Vegetariano  Bolinhos de lentilhas com brécolos, couve-flor e ervas aromdticas com arroz de
macedc’)nia1'3'5'7'&9'10'11'12'13

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

632 149 24 03 232 11 75 01

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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EMENTAS ESCOLAS CML

ADLISBOA i

CAMARA MUNICIPAL

Lanche
SEGUNDA-FEIRA
Regular
FERIADO
Vegetariano
TERCA-FEIRA
Regular Leite meio gordo (1/5) com pdo de mistura com fiambre e fruta da época®367:811.12

Vegetariano  Bebida vegetal com p&o de mistura com creme vegetal e fruta da épocal3567.812
QUARTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com manteiga e palitos de cenoural3.6.7,8.12
Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e fruta da épocal3>67.812
QUINTA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com bolacha maria e fruta da épocal67.811,12

Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com marmelada e fruta da épocal3.6.7.8.12
SEXTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pado de mistura com queijo e fruta da épocal34>675811,1213

Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
épocal3se781l

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos

sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
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HC Aglcar Prot.

) (@ (8
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@ (@ (8
11,1 34 33
109 68 28
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@ (@ (8
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154 101 2,6
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médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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. ) EMENTAS ESCOLAS CML
o‘$\ LISBOA I.Eg:gggao Semana de 8 a 12 de dezembro

CAMARA MUNICIPAL

Almoco
>

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
SEGUNDA-FEIRA W k) @ @ @ @ 6 @
Sopa
Regular
Salada FERIADO
Vegetariano
Sobremesa

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
TERCA-FEIRA Wi @ @ @ © @ ©
Sopa Creme de nabigas 123 29 05 01 43 13 11 04
Regular Empadio de arroz com atum®’ 876 209 96 20 170 06 132 12
Salada Cenoura e feijdo-verde cozido 120 29 02 01 41 18 13 03
Vegetariano  Empadao de grao-de-bico com legumes 500 119 24 03 174 11 52 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
QUARTA-FEIRA (k) (keal) (; B (8 c(g) @ (g
Sopa Sopa de feijdo-frade com agrido 14735 05 01 51 12 16 01
Regular Ovos mexidos com cubinhos de fiambre de peru, ervilhas e massa espiral367 651 155 43 13 174 13 97 05
Salada Salada de alface e tomate 72 19 03 00 22 18 13 00
Vegetariano  Feijdo vermelho estufado com cubinhos de cenoura e ervilhas e massa espiral®3 627 150 21 03 226 15 82 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesal logurte natural’ 222 53 14 10 5% 44 41 02

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
QUINTA-FEIRA Wi @ @ @ © @ ©
Sopa Sopa de espinafres 122 29 06 01 39 11 12 01
Regular Bacalhau fresco com broa, espinafres e batata a murro/batata cozidal#4 356 84 20 03 91 07 67 03
Salada Salada de cenoura, milho e tomate 20 54 15 00 57 24 39 01
Vegetariano  Tofu no forno com batata a murro/batata cozida, espinafres e broal6 520 124 57 12 92 05 77 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
SEXTA-FEIRA W) @ @ @ & & @
Sopa Sopa de grio-de-bico e repolho 150 35 06 01 55 13 12 01
Regular Feijoada de peru com feijdo-preto, couve-lombarda e arroz 513 122 36 09 137 08 79 01
Salada Salada de alface e milho 20 69 24 00 53 00 62 00
Vegetariano  Feijoada de legumes (feijdo-preto, couve-lombarda, cenoura) com arroz 600 141 22 03 227 09 69 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal

Mais informagdes: alimentacdo.escolar@cm-lisboa.pt | 218173546 g
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. ) EMENTAS ESCOLAS CML
o‘$\ LISBOA I.Eg:gggao Semana de 8 a 12 de dezembro

CAMARA MUNICIPAL

Lanche

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
SEGUNDA-FEIRA () (keal) (g) (&) (8 (&) (&) (o)
Regular

. FERIADO

Vegetariano

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
TERCA-FEIRA () (keal) (8) (8) (8 (8) (g) (8)
Regular logurte aroma com pdo de mistura com manteiga e palitos de cenoura®36.7:8.12 489 118 56 33 125 76 35 04
Vegetariano  logurte vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e palitos de 494 120 53 16 138 69 34 04

cenoural3567812

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
QUARTA-FEIRA () (keal) (8) (8) (8 (8) (&) (g)
Regular Leite meio gordo (1/5) com p3o de mistura com marmelada e fruta da época’2 392 94 11 06 171 131 28 02
Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com marmelada e fruta da época®812 426 102 12 03 194 141 26 02

VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
QUINTA-FEIRA () (keal) (8) (&) (&) (8 (g) (g
Regular logurte aroma com p3do de mistura com queijo e fruta da épocal345678111213 302 73 21 12 96 34 36 02

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
437 105 37 05 130 69 41 03

épocal,3,5,6,7,8,11
VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
SEXTA-FEIRA () (keal) (8) (&) (&) (8 (g) (g
Regular logurte liquido com p3o de mistura com queijo creme e fruta da épocal36.7.8.12 3%5 95 20 12 158 114 26 02
Vegetariano  logurte vegetal com p&do de mistura com manteiga de amendoim e fruta da 541 129 41 06 180 102 43 03

época 1,3,5,6,7,8,11,12

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal

Mais informagdes: alimentacdo.escolar@cm-lisboa.pt | 218173546 g
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. ) EMENTAS ESCOLAS CML
o‘$\ LISBOA I.Eg:gggao Semana de 15a 19 de dezembro

CAMARA MUNICIPAL

Almoco
y;

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
SEGUNDA-FEIRA (W) (keal) (&) (&) (&) (8 (&) (8
Sopa Creme de abdbora e couve-flor 128 30 04 01 48 18 14 01
Regular Massa tagliatelle com salm3o, grao-de-bico, cogumelos, cenoura e 612 146 75 14 108 12 77 03

espinafrest 23461014

Salada Brdcolos, cenoura e couve-flor 130 31 04 00 29 25 28 02
Vegetariano  Tagliatelle gratinada com grdo, cogumelos, cenoura e espinafres?3.6:10 455 108 30 05 140 15 48 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesal Fruta cozida 236 56 04 01 11,8 118 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
TERCA-FEIRA () (keal) (&) (&) (&) (& (8 (8
Sopa Caldo verde!l 130 31 07 02 40 09 15 02
Regular Empadio de carne de vaca (arroz, carne vitela picada, tomate, pimentos, cebola)? 8% 205 98 34 171 06 117 02

Vegetariano  Empadao de arroz com lentilhas e legumes (cenoura, cogumelos, espinafres e
arroz)

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
QUARTA-FEIRA (W) (keal) (&) (&) (&) (8 (&) (8

416 99 23 03 11,1 08 64 04

°

Sopa Creme de ervilhas 135 .32 05 01 48 12 12 01
Regular Bacalhau a Gomes de Sa34 470 112 49 10 76 07 90 11
Salada Salada de beterraba, milho e tomate 200 47 12 00 50 25 34 01
Vegetariano  Tofu a Gomes de Sa com alho-francés e brécolos®® 391 94 47 10 52 06 64 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

QUINTA-FEIRA W (kea) @ @ (@@ @ @ @

Sopa Creme de legumes 118 28 05 01 43 11 10 01

Regular Esparguete a bolonhesal3 925 221 115 36 154 08 136 02

Salada de alface e cenoura 8 21 01 00 29 24 11 01

Vegetariano  Bolinhos de legumes com esparguete, brécolos, abdbora e grao-de- 512 217 54 08 313 19 83 02
bico1,3,6,7,8,9,10,11,12,13

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agclcar Prot. Sal

SEXTA-FEIRA () (keal) (&) (&) (&) (& (&) (8

Sopa Sopa de couve-coragdo e feijdo-manteiga 214 51 07 01 76 19 21 01

Regular Jardineira de filetes de cavala (batata, cenoura, ervilhas e feijdo-verde)*6 325 78 35 04 51 09 54 01

Salada Salada de alface, cenoura e milho 224 53 15 00 50 15 42 01

Vegetariano  Jardineira de seitan (batata, cenoura, ervilhas, feijdo-verde, seitan)’® 280 67 16 03 67 14 48 02

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal

Mais informagdes: alimentacdo.escolar@cm-lisboa.pt | 218173546 g
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EMENTAS ESCOLAS CML

‘ -
’i\t LISBOA Ilgg:gggéo
A CAMARA MUNICIPAL L

Lanche

SEGUNDA-FEIRA

Regular logurte aroma com pao de mistura com manteiga e palitos cenoura3.6.7.812

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com creme vegetal e palitos de
cenoural3567812

TERCA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com bolacha maria e fruta da épocal.67:811.12
Vegetariano  Bebida vegetal com p&o de mistura com marmelada e fruta da épocal36.7.812
QUARTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pado de mistura com queijo e fruta da épocal34>675811,1213

Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
época 1,3,5,6,7,8,11

QUINTA-FEIRA

Regular logurte aroma com pdo de mistura com queijo creme e fruta da épocal3.6.7.812
Vegetariano  logurte vegetal com pao de mistura com manteiga de amendoim e fruta da
época1,3,5,6,7,8,11,12

SEXTA-FEIRA

Regular Leite meio gordo (1/5) com pdo de mistura com fiambre e fruta da épocal36.7.811,12

Vegetariano  Bebida vegetal com pdo de mistura com creme vegetal e fruta da épocal3»67.812

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustdceos, 30vos, *Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 3Frutos
de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda. 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 1*Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos

sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
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HC Aglcar Prot.
@ (& (@
125 76 35
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HC Aglcar Prot.

) (@ (8
190 125 29
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HC Aglcar Prot.

(8 (& (8
96 34 36
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HC Aglcar Prot.

(8 (& (8
158 114 26
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HC Agucar Prot.
@ (@ (&
11,1 34 33
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Semanade 15a 19 de dezembro
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médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal

Mais informagdes: alimentacdo.escolar@cm-lisboa.pt | 218173546
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