22 > 26 SET

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten, (2) il 1°CEB

Crustéceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Keal Keal

Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14)

Moluscos.*vestigios
SOPA Creme de cenoura 90(11|61]98|9]|11]|61|98
PRATO Empado de carme " 257| 78 [101| 75 |310] 97 [133] 78
ACOMPANHAMENTO |Salada de alface e beterraba 33|1,11 17| 8 | 3711|2088
VEGETARIANA Empadao de soja "*° 269| 59 [ 165| 36 |322] 77 [196] 39
SOBREMESA Laranja 3811,4]1 28 |3,5|38]|1,4]28]|3,5
SOPA Sopa de cenoura e grdo de bico (€, 12.13) 110| 14 | 72 | 15 [110| 14 [ 72| 15
PRATO Massada de atum "2 ¥4€) 236| 58 | 150{ 130(315| 82 | 88 | 141
ACOMPANHAMENTO | Tomate, pimento e cenoura (na massada) 282,417 |4,5]|28(2,4]|17| 4,5
VEGETARIANA Bolonhesa de lentilhas com massa'"**®" 286| 45 | 159| 63 |365| 57 |207| 78
SOBREMESA Laranja 381,41 28|3,5/38]|1,4]28]3,5
SOPA Creme de alface 104| 14| 64 | 13 |104| 14 | 64 | 13
PRATO Chilli com arroz ©+'#1%) 325( 95 [114[101425{119 166 119
ACOMPANHAMENTO |Cogumelos e cenoura (no chilli) 19(1,8] 7 |52(20(22] 7| 6
VEGETARIANA Chilli de soja com arroz"*8"1"121%) 291| 76| 134| 59|383| 94|185| 76
SOBREMESA Péra 38129130 1 138(29]30]| 1
SOPA Sopa de couve lombarda 103| 12| 63 | 15 [103| 12 [ 63 | 15
PRATO Abrétea a lagareiro com batata no forno® 4% 193| 37| 67 | 85 |255] 55 | 86 | 108
ACOMPANHAMENTO |Salteado de feijao verde e cenoura 3512,9]117189]41]3,6|19]| 11
VEGETARIANA Tofu & lagareiro com batata no fomno® 204| 84 | 66 | 49 |259[103[ 90 | 61
SOBREMESA Banana 78129]170|51|78|2,7]65]4,8
SOPA Creme de cebola e alho francés 100 15| 62 | 13 [100| 15| 62 | 13
PRATO Bifes de frango com alecrim e esparguete“'y's*’ 245( 52| 63 | 123|309 74 | 81 | 145
ACOMPANHAMENTO |Salteado de curgete, cenoura e tomate 3213,4114192]36(4,1|14| 11
VEGETARIANA Salsicha vegetariana enrolada em couve lombarda com esparguete "**%?  |311[153| 109| 39 [427|215(142| 56
SOBREMESA Pudim'” 85|20[55]93[85|20(55]9,3

NOTA: Esta ementa pode eventualmente ser alterada por motivos de anomalias técnicas, dificuldades do mercado abastecedor ou fornecimento de energias da Rede
Publica. Casos de alergias a determinados alimentos deverdo ser comunicados directamente a responsavel da Cantina, por forma a ser confecionada refeigdo de
recurso/dieta. Casos de auséncia da crianca, deverdo ser comunicados a responsavel da Cantina, até as 10H00 do dia em referéncia.

Legenda: VET(Valor Energético Total), Lip.(Lipidos), H.C.(Hidratos de Carbono), Prot.(Proteina)
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SEMANAL

SEMANA

CONFECAD LOCAL!

SETEMBRO

2" £ 3° CICLOS

SETEMBRO

VALOR DAS REFEICOES:
ALMOCD... 146

INFORMACOES:

EDUCACAD®JF-BENFICA.PT
217123 000

VE-I-[KEHL] Lip,“‘”‘” H.[:.[KEHL] PRUT.[KEHL]

S0PA Creme de ab6bora 108,1 11,0 751 11,1
CARNE Empadao de came ! 386,4 121,7 1497 11,8
ACOMPANHAMENTD  [Salada de alface e beterraba 469 2 226 128
VEGETRRIANA Empadao de soja "*"? 401,9 1007 2368 50,1
SOBREMESA Fruta da época 752 58 602 1,9
m VE-I-[KEHL] I.iF.[KEm] H.[:'[KEHI] FRUT.[KBHL]
SOPA Sopa de cenoura e grdo de bico © ™) 1255 145 834 170
PEIXE Massada de atum ('#¥45%) 3864 1057 1147 163,0
ACOMPANHAMENTD | Tomate, pimento e cenoura (na massada) 584 65 330 102
VEGETARIANA Bolonhesa de lentilhas com massa'""® 4432 774 2488 90,1
SOBREMESA Fruta da época 768 29 570 7,0
4 FEIRA VETI (jp.0EN 1y 0GR ppoy o
S0PA Creme de alface 1417 160 886 195
CARNE Chilli com arroz €121 497,6 1257 2109 134.8
ACOMPANHAMENTO  |Cogumelos e cenoura (no chilli) 278 27 106 77
VEGETARIANR Chilli de soja com arroz ("0#11241%) 4548 1026 2266 917
SOBREMESA Fruta da época e pudim 11,6 81 943 14
m VET' ™ (jp XA ¢, KR ppgr A
SOPA Sopa de couve lombarda 131,5 12,59 82,64 19,76
PEIXE Abrétea a lagareiro com batata no forno ™) 3318 64,8 1169 1428
ACOMPANHAMENTD  |Salteado de feijdo verde e cenoura 470 23 271 83
VEGETARIANA Tofu & lagareiro com batata no forno © 340,9 1344 1219 768
SOBREMESA Fruta da época 156,0 54 1308 9.6
Gﬂ FEIRH VT |jp A g o ER pprr (CR)
SOPA Creme de cebola e alho francés 1304 184 791 192
CARNE Bifes de frango com alecrim e esparguete "**) 394,6 99,52 105,1 178,81
ACOMPANHAMENTD  |Salteado de curgete, cenoura e tomate 53,65 567 22,88 15,26
VEGETARIANA Salsicha vegetariana enrolada em couve lombarda com esparguete "** 5774 2758 207,8 76,48
SOBREMESA Fruta da época 11,6 81 943 14

NOTAS: 1- A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: (1) Cereais que contém
glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca
rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13)

Tremogo, (14) Moluscos.*vestigios. 2 - Esta ementa pode eventualmente ser alterada por motivos
de anomalias técnicas, dificuldades do mercado abastecedor ou fornecimento de energias da Rede
Publica. Casos de alergias a determinados alimentos deverdo ser comunicados directamente a
responsavel da Cantina, por forma a ser confecionada refeigéo de recurso/dieta. Casos de auséncia

CNCDA
e
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da crianga, deverdo ser comunicados a responsavel da Cantina, até as 10H00 do dia em referéncia.
Legenda: VET(Valor Energético Total), Lip.(Lipidos), H.C.(Hidratos de Carbono), Prot.(Proteina)
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A refei¢do contém ou pode conter os seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten, (2) 1] 1°CEB

Crustéceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10)

Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) L iea]

Moluscos.*vestigios
SOPA Sopa de couve e cenoura ripada 85| 12| 100] 17| 85| 12 54| 11
PRATO Douradinhos com arroz de ervilhas %4714 286| 88| 112| 80|365( 105|159 93|
ACOMPANHAMENTO |Cenoura e feijao verde 28| 10 13| 1,9] 29| 10| 14| 2
VEGETARIANA Crepes de legumes com arroz de ervilhas 2+ 4/610412.14) 226| 22| 157| 34|376| 40[264| 53|
SOBREMESA Maca so| 3,6| 42| 0,6/ 50| 3,6/ 42| 0,6
SOPA Creme de cenoura 80| 11|54 |81|75|11|50] 7,6
PRATO Febras de coentrada com esparguete ¥ % 270(147] 58 | 61 |348|183]| 87| 73
ACOMPANHAMENTO |Salada de alface, cenoura e tomate 24| 1,7 13| 5,5 24| 1,7] 13| 5,5
VEGETARIANA Seitan de coentrada com esparguete ¥ 239| 52 | 99 | 79 [309] 74 |130] 95
SOBREMESA Clementina 42 11,4136 12,6|42]1,4136] 2,6
SOPA Sopa de feijéo verde 113|114 | 71 | 15 [113| 14| 71| 15
PRATO Peixe assado no forno com molho de escabeche e batata®"* ™) 261|103 84 | 69 |298|127| 91| 74
ACOMPANHAMENTO |Legumes assados no forno (curgete, alho francés e cenoura) 34143|16(8,9]|42]|5,3|20] 11
VEGETARIANA Filetes de tofu com molho de escabeche e batata © 207| 36 [101| 64 |271| 66 |113| 85
SOBREMESA Banana 7812970 51| 7827|6548
SOPA Creme de espinafres 101| 16| 56| 17(101| 16| 56| 17
PRATO Arroz de frango 314|108| 97 | 106|4111155]128] 125
ACOMPANHAMENTO |Salada de alface, tomate, cenoura e beterraba 4115524 7,4141(55(24]74
VEGETARIANA Arroz de lentilhas com cogumelos e cenoura 263| 69 [130] 54 355(111]165| 67
SOBREMESA Péra 3812930 1 38]29]|30] 1
SOPA Sopa minestrone (massa)"**®" 137 15| 92 | 18 |137{ 15| 92| 18
PRATO Salada russa com pescada(2*,4,14%) 199( 42 | 61| 92 [243| 61| 77 | 102
ACOMPANHAMENTO |Ervilhas, cenoura e feijdo verde (na salada russa) 46 (2,41 23| 11159(3,4[29]| 14
VEGETARIANA Jardineira vegetariana com soja(1*,6,8%,11%) 146( 54 | 58 | 27 |197| 79| 76| 34
SOBREMESA Maga 50[3,6|42|06]|56]|4,1|47|0,7

NOTA: Esta ementa pode eventualmente ser alterada por motivos de anomalias técnicas, dificuldades do mercado abastecedor ou fornecimento de energias da Rede
Publica. Casos de alergias a determinados alimentos deverdo ser comunicados directamente a responsavel da Cantina, por forma a ser confecionada refeigdo de
recurso/dieta. Casos de auséncia da crianca, deverdo ser comunicados a responsavel da Cantina, até as 10H00 do dia em referéncia.
Legenda: VET(Valor Energético Total), Lip.(Lipidos), H.C.(Hidratos de Carbono), Prot.(Proteina)
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VALOR DAS REFEICOES:

111 — 1,46€

INFORMACOES:
EDUCACADM®IF-BENFICA.PT

217123 000

VE-I-[KEHL] Lip,“‘”‘” H.[:.[KEHL] PRUT.[KEHL]

S0PA Sopa de couve e cenoura ripada 151,3 16,7 955 218
PEIXE Douradinhos com arroz de ervilhas "7 4402 1341 179,1 118,2
ACOMPANHAMENTO Cenoura e feijao verde 411 110 216 32
VEGETARIANA Crepes de legumes com arroz de ervilhas "%+ 610+1214) 5478 596 3844 764
SOBREMESA Fruta da época 992 72 838 13
m VTt jp MR g, KR ppgy KR
SOPA Creme de cenoura 1081 11,0 751 11,1
CARNE Febras de coentrada com esparguete'” "% 479,7 2314 1578 86,3
ACOMPANHAMENTO Salada de alface, cenoura e tomate 438 34 222 106
VEGETARIANA Seitan de coentrada com esparguete " 4083 892 2063 1029
SOBREMESR Fruta da época 992 72 838 13
4" FEIRH VTR |jp BOA 4 p R pprr ()
SOPA Sopa de feijdo verde 1284 14,8 804 183
PEIXE Peixe assado no forno com molho de escabeche e batata®"* ') 365,8 164,4 1055 89,132
ACOMPANHAMENTO Legumes assados no forno (curgete, alho francés e cenoura) 642 819 302 17
VEGETARIANA Filetes de tofu com molho de escabeche e batata © 3315 78,62 1353 108,87
SOBREMESA Fruta da época 156,0 54 1308 9,6
m VET® jp MR g KR ppgy KR
SOPA Creme de espinafres 1383 185 80 238
CARNE Arroz de frango 4782 178,6 159,7 135,82
ACOMPANHAMENTO Salada de alface, tomate, cenoura e beterraba 659 8,775 37,36 13,04
VEGETARIANA Arroz de lentilhas com cogumelos e cenoura 4362 142,1 199,9 80,636
SOBREMESA Fruta da época 752 58 602 19
Gﬂ FEIRH VTR |jp A 4 o ER ppr (CR)
SOPA Sopa minestrone (massa)"*"®’ 1519 155 1031 20,3
PEIXE Salada russa com pescada’® *'"*) 3079 837 922 1282
ACOMPANHAMENTO Ervilhas, cenoura e feijdo verde (na salada russa) 928 54 461 222
VEGETARIANA Jardineira vegetariana com soja” *¢"'") 2485 1039 933 40,9
SOBREMESA Fruta da época 992 72 838 13

NOTAS: 1- A refeicio contém ou pode conter os seguintes alergénios: (1) Cereais que contém
glaten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca
rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13)
Tremogo, (14) Moluscos.*vestigios. 2 - Esta ementa pode eventualmente ser alterada por motivos
de anomalias técnicas, dificuldades do mercado abastecedor ou fornecimento de energias da

Rede Publica. Casos de
directamente a responsavel

Casos de auséncia da crianga, deverdo ser comunicados a responsavel da Cantina, até as 10H00

alergias a determinados alimentos deverdo ser comunicados
da Cantina, por forma a ser confecionada refeigdo de recurso/dieta.

do dia em referéncia. Legenda: VET(Valor Energético Total), Lip.(Lipidos), H.C.(Hidratos de

Carbono), Prot.(Proteina)
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A refei¢do contém ou pode conter os seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten, (2) JI 1°CEB

Crustéceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10)

Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) &) &)

Moluscos.*vestigios
SOPA Creme de cenoura 90(11]161198|9]11|61]9,8
PRATO Almdndegas mistas com esparguete“’s'ﬁ*’ 7 340|154|104| 78 |410]179|135| 91
ACOMPANHAMENTO |Salada de alface, cebola e beterraba 16(1,9| 7 |49]|16]1,9]| 7 | 4,9
VEGETARIANA Bolinhas de feijao com esparguete"*¢"12"1%) 326| 44 [189] 72 [399] 56 [232] 86
SOBREMESA Clementina 4211,4]136|26|42|1,4]36]2,6
SOPA Sopa de espinafres 127| 15| 78 | 22 |127| 15| 78 | 22
PRATO Arroz de bacalhau com tomate e pimento® %) 249| 53 |107| 85 |325| 71 |155| 94
ACOMPANHAMENTO |Salada de alface, cenoura e couve roxa ripada 36|09]|1819,4]139]09]|20] 10
VEGETARIANA Curgete recheada com soja, legumes e arroz "%%""") 296| 89 [130( 61 |367[114|165| 70
SOBREMESA Laranja 381,41 2813,5(|38]1,4]28]3,5
SOPA Creme de legumes 107| 16 | 61| 17 [107]| 16| 61 | 17
PRATO Rojdes (porco) a portuguesa (com batata assada) 254| 78 | 78 | 95 [327|113| 98 | 111
ACOMPANHAMENTO |Salada de tomate, cebola e pepino 15(2,6|17,5] 3 |15]2,6]7,5| 3
VEGETARIANA Grao a portuguesa com salsichas de soja e batata®®'2'*) 265| 80 123 47 [328|102|152| 56
SOBREMESA Péra 3812930 1 138]29]|30] 1
SOPA Sopa macedonia de legumes 105| 14| 66| 13 |105| 14| 66 | 13
PRATO Salada de massa penne com salmao!?*¥4€"14) 293|170 60| 60[373|209] 88| 71
ACOMPANHAMENTO |Feijdo verde, brocolos e tomate (na salada) 31| 4,4] 12| 8,8 37| 5,4 15 11
VEGETARIANA Salada de massa penne com tofu " 241| 84| 91| e0[311|111| 120 72
SOBREMESA Banana 7812,9]70]5,1183|29|70|5,1
SOPA Creme de alho francés 100| 15| 62 | 13 |100| 15| 62 | 13
PRATO Pert assado no forno com laranja e arroz 262 41 (112]105(327| 53 |143]| 126
ACOMPANHAMENTO |Feijdo verde e cenoura salteados 1411,1(6,6|3,2]|17(1,4|8,3]| 4
VEGETARIANA Assado de lentilhas com molho de tomate e arroz 229] 41 | 149| 29 [302] 50 |203]| 37
SOBREMESA Maca assada 60[3,6]50] 1 ]60|3,6]50]| 1

NOTA: Esta ementa pode eventualmente ser alterada por motivos de anomalias técnicas, dificuldades do mercado abastecedor ou fornecimento de energias da Rede
Publica. Casos de alergias a determinados alimentos deverdo ser comunicados directamente a responsavel da Cantina, por forma a ser confecionada refeigdo de
recurso/dieta. Casos de auséncia da crianca, deverdo ser comunicados a responsavel da Cantina, até as 10H00 do dia em referéncia.
Legenda: VET(Valor Energético Total), Lip.(Lipidos), H.C.(Hidratos de Carbono), Prot.(Proteina)
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ANO LETIVO 2025-2026

EME

SEMANAL
CONFECAD LOCAL!

NTA

SEMANA

OUTUBRO

2" £ 3° CICLOS

OUTUBRO

VALOR DAS REFEICOES:
ALMOCD...e 146

INFORMACOES:

EDUCACAO®JF-BENFICA.PT
217123 000

VE-I-[KEHL] ij.[KEHL] H.[:.[KEHL] PRUT.[KBHU

S0PA Creme de cenoura 1081 11,0 751 111
CARNE Alméndegas mistas com esparguete "> ") 511,9 2290 1655 1107
ACOMPANHAMENTO ([Salada de alface, cebola e tomate 30,8 36 128 95
VEGETARIANA Bolinhas de feij&o com esparguete ¥ "2"1%) 4883 855 2747 99,1
SOBREMESA Fruta da época 992 72 838 13
VET[KEH[] [iP_[K“"” H.E.[KEHL] PRUT.[KEHU
SOPA Sopa de espinafres 140,9 17,0 851 234
PEIXE Arroz de bacalhau com tomate e pimento **"* 3769 815 1729 1179
ACOMPANHAMENTO ([Salada de alface, cenoura e couve roxa ripada 570 18 278 158
VEGETARIANA Curgete recheada com soja, legumes e arroz " *%"'") 4321 1287 2030 80,0
SOBREMESR Fruta da época 992 72 838 13
4" FElRH VETHA |jp fCAU ¢ R ppgy KA
SOPA Creme de legumes 160,9 20,7 916 281
CARNE Rojoes (porco) a portuguesa (com batata assada) 364,3 126,5 109,9 1218
ACOMPANHAMENTOD ([Salada de tomate, cebola e pepino 253 45 130 5,1
VEGETARIANA Grao a portuguesa com salsichas de soja e batata **'>'>) 406,2 1426 1738 69,3
SOBREMESA Fruta da época 752 58 602 19
m VET[KEH[] [iF_[KE"L] H'[:.[KEHL] PRUT.[KEHU
SOPA Sopa macedédnia de legumes 156,4 16,1 984 21,0
PEIXE Salada de massa penne com salmao (%481 4314 2293 1161 794
ACOMPANHAMENTD |Feijao verde, brécolos e tomate (na salada) 554 7.4 236 148
VEGETARIANA Salada de massa penne com tofu "*® 387,8 142,8 149,1 87,2
SOBREMESA Fruta da época 784 14 557 90
B" FElRH VETHA (jp MUy ¢ KR pgy KA
SOPA Creme de alho francés 1204 17,5 729 174
CARNE Pert assado no forno com laranja e batata assada 4098 74,5 173,9 1566
ACOMPANHAMENTO (Feijao verde e cenoura salteados 470 23 2711 83
VEGETARIANA Assado de lentilhas com molho de tomate e batata assada 359,8 69,1 2338 434
SOBREMESA Magéa assada 1200 7,2 1005 1,9

NOTAS: 1- A refeicdo
glaten, (2) Crustaceos,

contém ou pode conter os seguintes alergénios: (1) Cereais que contém
(3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca

rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13)
Tremogo, (14) Moluscos.*vestigios. 2 - Esta ementa pode eventualmente ser alterada por motivos

de anomalias técnicas

, dificuldades do mercado abastecedor ou fornecimento de energias da Rede

Publica. Casos de alergias a determinados alimentos deverdo ser comunicados directamente a

responsavel da Cantina,

da crianga, deveréo ser

por forma a ser confecionada refei¢ao de recurso/dieta. Casos de auséncia
comunicados a responsavel da Cantina, até as 10H00 do dia em referéncia.

Legenda: VET(Valor Energético Total), Lip.(Lipidos), H.C.(Hidratos de Carbono), Prot.(Proteina)
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A refei¢do contém ou pode conter os seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten, (2) 1] 1°CEB

Crustéceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10)

Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Dioxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) L iea]

Moluscos.*vestigios
SOPA Sopa camponesa“}”m*‘”*) 135( 13 | 80| 27 [135( 13 | 80 | 27
{prato Arroz e atum® ') 295|139 72 | 80 |360[178] 85 | 92
ACOMPANHAMENTO |Salada de alface,cenoura e milho 410,91 231]8,6|45(0,9|25(|9,4
VEGETARIANA Favas e legumes (tomate, alho francés e curgete) estufados com arroz 250| 43 |142| 48 |318| 54 |183] 59
SOBREMESA Tangerina 35]0,7] 28 (2,2135(0,7]| 28 12,2
{sora Creme de legumes 107( 16 | 61| 17 (107( 16 | 61 | 17
{PraTO Frango assado com batata no forno 254| 52 | 95 |101|254| 52 | 95 101
IACOMPANHAMENTO  |Feijéo verde e cenoura salteados 24 11,11 14142127 11,4]15] 5
VEGETARIANA Tofu com cogumelos, cenoura e alho francés a bras® 316/129|110| 63 |384|157|136] 76
JSOBREMESA Maca 5013,6|142|06(|50(|3,6]|42]0,6
SOPA Creme de alho francés 100| 15| 62 | 13 [100] 15| 62| 13
fpraTo Arroz de peixe com tomate ?"4) 249| 53 | 107| 85 |325| 71 |155] 94
ACOMPANHAMENTO |Salada de alface, tomate e pepino 2013,317,816,2]2013,3]|7,8]6,2
VEGETARIANA Arroz malandrinho vegetariano(soja) %% 296| 89 | 130| 61 |367|114|165| 70
SOBREMESA Laranja 3811,4]28(3,5(38(|1,4]28]3,5
Jsora Creme de curgete e cenoura 98| 17| 50| 15| 98| 17 50| 15
fprato Vaca estufada com esparguete %% 293(134] 75 | 80 [375[176] 88 | 105
ACOMPANHAMENTO | Tomate, ervilhas e cenoura(no estufado) 26| 2 112]7,2]133(25]|15(9,3
VEGETARIANA Seitan estufado com legumes chineses e esparguete 274[117] 95 | 50 |365|166]|118| 66
JSOBREMESA Péra 38129130 1 (38(29]30] 1
SOPA Caldo verde 111| 11| 78| 15 |111| 11| 78| 15
[PraTO Meia desfeita de bacalhau com batata cozida® 411314 321| 93| 99 [121404[133]120|141
IACOMPANHAMENTO |Salada de alface, tomate e cenoura 2411,71 135,55 24|1,7]| 13|5,5
VEGETARIANA Salada de grdo, batata, cenoura e feijdo verde®21%) 284] 49 |162| 51 |331] 70 |180| 57
|SOBREMESA Banana 78129]170(51(83(29]|70]51

NOTA: Esta ementa pode eventualmente ser alterada por motivos de anomalias técnicas, dificuldades do mercado abastecedor ou fornecimento de energias da Rede
Publica. Casos de alergias a determinados alimentos deverdo ser comunicados directamente a responsavel da Cantina, por forma a ser confecionada refeigdo de
recurso/dieta. Casos de auséncia da crianca, deverdo ser comunicados a responsavel da Cantina, até as 10H00 do dia em referéncia.

Legenda: VET(Valor Energético Total), Lip.(Lipidos), H.C.(Hidratos de Carbono), Prot.(Proteina)
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VE-I-[KEHL] Lip,“‘”‘” H.[:.[KEHL] PRUT.[KEHL]

SOPA Sopa camponesa "%+ *¥) 1525 128 932 279
PEIXE Empadao de arroz com atum (2°414) 4551 237,3 98,9 1131
ACOMPANHAMENTD  |Salada de alface, cenoura e milho 645 18 348 14,6
VEGETARIANA Favas e legumes (tomate, alho francés e curgete) estufados com arroz 4032 74,3 2283 73,9
SOBREMESA Fruta da época 704 43 518 38
VTt jp MR g, KR ppgy KR
SOPA Creme de legumes 160,9 20,7 91,6 28,1
CARNE Frango assado com batata no forno 353,3 90,3 109,9 1468
ACOMPANHAMENTD  |Feijao verde e cenoura salteados 470 23 271 83
VEGETARIANA Tofu com cogumelos, cenoura e alho francés a bras® 480,7 194,3 168,9 97,0
SOBREMESR Fruta da época 992 72 838 13
4 FEIRA VETI (jp.0EN 1y 0GR ppoy o
SOPA Creme de alho francés 1204 17,5 729 174
PEIXE Arroz de peixe com tomate "% ™) 377,0 820 1730 1180
ACOMPANHAMENTO  [Salada de alface, tomate e pepino 383 61 150 11,9
VEGETARIANA Arroz malandrinho vegetariano (soja) "' *%"'") 432,0 1290 2030 80,0
SOBREMESA Fruta da época 704 43 518 38
VET® jp MR g KR ppgy KR
S0PA Creme de curgete e cenoura 127,3 198 67,7 20,1
CARNE Vaca estufada com esparguete "***) 4430 2054 1066 1235
ACOMPANHAMENTD | Tomate, ervilhas e cenoura (no estufado) 398 29 175 114
VEGETARIANA Seitan estufado com legumes chineses e esparguete "% 434,5 200,7 1335 826
SOBREMESA Fruta da época 752 58 602 1,9
G" FElRH VETMA (jp WA o, CR- ppgr KERU
SOPA Caldo verde 971 136 577 166
PEIXE Meia desfeita de bacalhau com batata cozida® *4&"21314) 511,7 1658 149,1 183,1
ACOMPANHAMENTO  |Salada de alface, tomate e cenoura 438 34 222 106
VEGETARIANA Salada de gréo, batata, cenoura e feijao verde ©2') 4237 945 2251 730
SOBREMESA Fruta da época 704 14 557 45

NOTAS: 1- A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: (1) Cereais que contém
gluten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca

rija, (9) Aipo, (10
Tremoco, (14) Moluscos.

) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13)
*vestigios. 2 - Esta ementa pode eventualmente ser alterada por motivos

de anomalias técnicas, dificuldades do mercado abastecedor ou fornecimento de energias da Rede

Publica. Casos de alerg

ias a determinados alimentos deverdo ser comunicados directamente a

responsavel da Cantina, por forma a ser confecionada refei¢do de recurso/dieta. Casos de auséncia

da crianga, deverao ser comunicados a responsavel da Cantina, até as 10H00 do dia em referéncia.

Legenda: VET(Valor Energético Total), Lip.(Lipidos), H.C.(Hidratos de Carbono), Prot.(Proteina)
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