Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

Terca

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sobremesa
fruta

P&o

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

Restaurante - EB2,3

Semana de 6 a 10 de dezembro de 2021

Almoco

Sopa de maceddniq'3567.8.12

Alméndegas de aves estufadas com molho de tomate, massa espiral
e salsal-36.12

Massa espiral com legumes estufados (feijdo catarino, curgete,
cogumelos, abdbora, tomate e cebola)!

Salada de alface, cebola e tomate

Fruta da época ( 3 variedades)

P&o de misturg!34567.811,12,13

Sopa de feijdo catarino e repolho!-3567.8.12

Filetes de pescada no forno com pdo ralado e arroz de cenoura e
milho1:34.67.811,12,13

Hamburguer de cogumelos no forno com arroz (cenoura, brécolos e
pimento verde)!:367.9.10

Salada de beterraba, curgete e tomate

Pudim baunilha/ fruta da época?’

Pdo de mistura!.34.5.6.7.8,11,12,13

Feriado

Sopa de couve-flor! 3567812

Peru estufado com esparguete salteado’3

Esparguete a bolonhesa de soja (brécolos, cenoura e curgete)!3:4
Juliana de legumes salteada (cenoura, repolho e curgete)

Fruta da época ( 3 variedades)

Pdo de mistura!.34.5.6.7.8.11,12,13

Sopa de alho-francés!-356.7.8.12
Salada de atum com feijdo-frade, cebola e batata aos cubos e

legumes (cenoura, couve-flor e feijdo-verde)34

Salada de feijdo-frade, batata e legumes (ervilhas, cenoura, couve
flor, feijdo verde e repolho)3

Legumes (cenoura, couve-flor e feijdo-verde)

Fruta da época ( 3 variedades)

P&O de misturq!34567.811,1213

VE
(kJ)

176

848

1055

84
233

1138

VE
(kJ)

256

1138

503
248

1138
VE
(kJ)
166

699

1138

galimentacao

VE
(kcal)
42

203

251

20
55

269
VE
(kecal)
61

176

194

21
101

(kecal)
40

166

116

69
269

1Hte 1y g e nite

Lip.
(9)
1.6

9.5

3.9

03
0,4
1.3

Lip.
(9)
1.7

4,0

54

02
1,4

05

1.3
Lip.
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0
0,0

Lip.
(9)
1.5

4,0
26
118
05
13

Lip.
(9)
1.5

56

0,0
0.4
1.3

AG Sat.
(9)

03

35

0.7

0,0
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.2

0.6

0,0
038

0.1

03

AG Sat.
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

0.0

AG Sat.
(9)
0.2

0.7
0,4
1.7
0,1

03

AG Sat.
(9)
0.3

0.9

03

0,0
0,1
03

42,1

2,6
11,4

53,7

HC
(9)
9.0

23,3

24,6

29
19.3

13,4

53,7

HC
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

0.0

HC
(9)
53

17.8
32,2
3.1
12,2

53,7

HC
(9)
53

15,5

19.5

0,0
14,2
53,7

Acucar
(9)
0,6

1.5

1.9

2,5
11,4
2,8

Acucar
(9)
1,0

0.4

29
16,3

13,4

2.8
Acucar
(9)
0,0

00
0,0
0,0
0,0

0,0
Acucar
(9)
1,2

08

1.7

20

12,2

2.8
Acucar
(9)
08

1.3

0,0
13,6
2.8

Prot.

(9)
0.8

9.8

11,7

11
0,4
9.0

Prot.

(9)
23

11,2

8,9

12
2,8

02

2.0

Prot.

(9)
0.0

00
0,0
0,0
0,0
00

Prot.

2.0

Prot.

(9)
038

12,3

52

0,0
0,6
9.0

Sal
(9)
0,2

08

0.4

00
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

03

08

0,1
02

0,0

1.0

Sal
(9)
0.0

00
0,0
0,0
0,0

00

Sal
(9)
0,2

03
03
0,5
0,0

1.0

Sal
(9)
0,2

08

02

0,0
0,0
1,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confe¢do, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.33 22/11/2021 11:56



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

Restaurante - EB2,3

Semana de 13 a 17 de dezembro de 2021

Almoco

Creme de abdbora!3:5.678.12
Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura e ervilnas!-4.12

Feijdo branco estufado com cenoura e couve lombarda com arroz
de salsa

Salada de alface, cebola e couve roxa
Fruta da época ( 3 variedades)
Pdo de misfuro],3,4,5,6,7,8,] 1,1213

Sopa de espinafres e nabos! 3567812

Filete de tildpia assado com ervas de provenca e batata ensalsada
Jardineira de soja (cenoura, curgete, ervilhas e tomate)¢

Legumes estufados (brocolos, cenoura e repolho)

Fruta da época ( 3 variedades)

P(’jo de misfurol,3,4,5,6,7,8,] 11,1218

Sopa de curgete!-3567.8.12

Carne de porco estufada com arroz de alecrim

Empaddo de arroz de lentilhas com cenoura e oregdos!-¢10.11
Beringela, couve-flor e curgete salteadas (quente)

Fruta da época ( 3 variedades)

P(’jo de misfurol,3,4,5,6,7,8,l 112,18

Sopa de couve branca' 3567812

Meia desfeita de bacalhau (batata, grdo , ovo, migas de
bacalhau)3412

Salada de grdo com batata cozida e curgete, feijdo-verde e
pimentos!?

Salada de alface, cebola e tomate

Fruta da época ( 3 variedades)

P&o de misturq!34567.811,1213

Sopa de feijdo branco e penca's35678.12
Arroz de aves (cubos) gratinado no forno’

Soja estufada com legumes (brocolos, couve-flor, abdbora) com
arroz de ervilhas®

Couve lombarda estufada com curgete e sultanass 12
Fruta da época ( 3 variedades)
Pdo de misfurol,3,4,5,6,7,8,] 112,13

VE
(kJ)

174
797

1113

100
290

1138

VE
(kJ)

166
395
568
119

1138

VE
(kJ)

158
950
1221
100
290

1138

VE
(kJ)

170

487

562

84
226

1138

VE
(kJ)

258

1014

500
250
1138

galimentacao

VE
(kcal)

42
190

264

24
69

269

VE
(kcal)

40
1m
134
28
54

269

VE
(kecal)

38
226
289

24

69

269

VE
(keal)

41

116

133

20
54

VE
(kecal)

62
183

240

120
40
269

1Hte 1y g e nite

Lip.
(9)
1.7

6,1

4,1

0,1
0,4
1.3

Lip.
(9)
1.6

27
1.2
0.4
0,4

1.3
Lip.
(9)
125

10,2
4,5
0.2
0,4

1,9
Lip.
(9)
1.6

2.9

20

03
0.4
1Fs]

Lip.
(9)
1.6

4,0

3.1

6,1
0.4
1.3

AG Sat.
(9)

03
03

0.6

0,0
0,1

03

AG Sat.
(9)
03

03
02
0.1
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.3

3.0
0.6
0,0
0.1

03

AG Sat.
(9)
03

0.5

03

0,0
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.3

1S

0.5

09
0,1
03

HC
(9)
56

19.9

42,9

28
14,2

53,7

HC
(9)
5,1

11.5
17,5
3.0

10,8

53,7

HC
(9)
48

19.6

49,7
275
14,2

53,7

HC
(9)
54

21,6

2,6
10,8

537

HC
(9)
82

19.2

14,4
12,2
53,7

Acucar
(9)
0.8

0.4

0,7

23
13,6
2,8

Acucar
(9)
0.8

08

1,4

2.8

10,8

2,8
Acucar
(9)
0,5

02
08
272
13,6

2,8
Acucar
(9)
1.1

09

1.7

2,5
10,8

2,8
Acucar
(9)
1,0

03

0,7

13,8
12,2
2,8

Prot.

(9)
0.6

133

9.6

1,7
0,6
9.0

Prot.

(9)
0.8

53
11,2
1.9
0,5
2.0

Prot.

(9)
09

13,7
11,2
20
0,6
2.0

Prot.

(9)
0.8

7.7

53

0,5
9.0

Prot.

(9)
23

17,2

18,1

1.9
0,4
9.0

Sal
(9)
0.3

02

02

00
0,0

1,0

Sal
(9)
0.3

0,1
0,1
0,6
0,0

1,0

Sal
(9)
0.2

03
02
03
0,0

1,0

Sal
(9)
0.2

02

00
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

03

02

0,4
0,0
1,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de

casca rija, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composigado de Alimentos (2019), e a informagdao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.33 22/11/2021 11:56



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Terca

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o
Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sobremesa
fruta

Pdo

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa
P&o

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

Restaurante - EB2,3

Semana de 3 a 7 de janeiro de 2022

Almoco

Sopa de brécolos!35.6.7.8.12

Massa (macarréo) com carne de vaca picada com cenoura e
ervilhas'?3

Lasanha de soja e legumes (cenoura, curgete e espinafres) 3567
Salada de alface, cebola e couve roxa

Fruta da época ( 3 variedades)

Pdo de misfuro],3,4,5,6,7,8,] 112,13

Sopa de legumes! 3567812

Tirinhas de pota panadas no forno com ervas aromdaticas e arroz de
fomofel ,2,3.4,5,6,7,89.10,11,12,13,14

Salada de feijdo-frade com cenoura e couve branca com molho
verde e acompanha com arroz'?

Salada de cenoura, pepino e tomate

Fruta da época ( 3 variedades)

Pdo de misfuro],3,4,5,6,7,8,] 112,13

Sopa de feijjdo branco com couve coracdo'3:56.7.8.12

Salteado de peru (cubos) com legumes (cenoura, repolho e curgete)

e cotovelinhos!3

Tofu estufado com legumes (cenoura, curgete e repolho) e massa
cotovelinhos!-¢

Salada de alface, beterraba e milho
Fruta da época ( 3 variedades)
Pdo de misfurol,3,4,5,6,7,8,] 112,13

Creme de alho-francés e cenourq'3:56.7.812
Filetes de pescada no forno com batata assada#

Lentilnas estufadas com nabicas com puré de batata e
graol,3,5,6,7,8,1 1,12

Salada de cenoura raspada, milho e curgete
Gelatina de morango / fruta da época' 367812

P&o de mistura!.34.5.6.7.811,1213

Sopa de feijdo-verde!356.7.8.12

Feijoada de carnes (feijdo branco , porco e frango, cenoura e
repolho) ¢/ arroz branco

Feijoada de cogumelos, repolho e cenoura com arroz
Legumes (cenoura e repolho)

Fruta da época (3 variedades)

Pao de mistura!.34.5.6.7.8.11,12,13

VE
(kJ)

170

935

954
100
226

1138

VE
(kJ)

160

888

1065

96
226

1138

VE
(kJ)

257

172
442
269
1138

VE
(kJ)
170

900

666

226
1138

galimentacao

VE
(kcal)

41

223

231
24
54

269

VE
(kcal)

38

212

253

23
54

VE
(kcal)

61

180

183

58
69

269

VE
(kcal)

41
104

181

41
104
64
269
VE
(kcal)
41

214

158

1Hte 1y g e nite

Lip.
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1.6

9.7
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0,1
0,4
1.3

Lip.

(9)
1.5

85

69
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Lip.
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1.8
0,4
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1.6
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05
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(9)
1.6
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0.4
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AG Sat.
(9)
03
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0,0
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.2

0,0
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.3

038

0,0
0.1

03

AG Sat.
(9)
0.3

0.4

0,0
0,0

0.1

03

AG Sat.
(9)
0.3

0.4
0,0
0,0
03

HC
(9)
52

19.0

292
28
10,8

53,7

HC
(9)
49

25,1

37.1

3.5
10,8

53,7

HC
(9)
82

17,0

20,0

49
14,2

5847/

HC
(9)
54

JNES)

24,4

4,5
23,4

13,4

53,7

HC
(9
5.4

23,0

24,0
0,0
10,8

53,7

Acucar
(9)
0.8

12

1,4

23
10,8
2,8

Acucar
(9)
0,7

1.0

1.9

33
10,8

2,8
Acucar
(9)
1,0

0.4

1.9

1,0
13,6

2,8
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(9)
0,6

08

09
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23,3
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1,0

0,7
0,0
10,8
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13,5
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1,7
0,5
9.0
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(9)
09

8,0

8,6

09
0,5
2.0

Prot.

17.3

7.8

50
0,6
9.0

Prot.

8,9

2,8
2,5

02

2.0

Prof.

(9)
038

14,5

6,5
0,0
0,5
9.0

Sal
(9)
0,2

03

0.4
00
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

0,6

03

0,1
0,0

1,0

Sal
(9)
0.2

03

0.4

0,0
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

02
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0,1
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0,0

1.0

Sal
(9)
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0,5

0,4
0,0
0,0
1,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diodxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.33 22/11/2021 11:56



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

Restaurante - EB2,3

Semana de 10 a 14 de janeiro de 2022

Almoco

Sopa de couve-flor!3:56.78.12

Féveras de porco estufadas com arroz de cenoura e ervilhas
Arroz de seitan com cogumelos, ervilhas, cenoura e milho'-¢
Salada de cebola, fomate e curgete

Fruta da época (3 variedades)

Pao de misfur01,3,4,5,6,7,8,l 1,12,13

Sopa de couve lombarda!3567.812
Bolonhesa de atum c/ oregdos’-34
Esparguete d bolonhesa de sojal36
Salada de alface, cebola e cenoura
Fruta da época (3 variedades)

P(’jo de misfurol,3,4,5,6,7,8,l 11,112, 11}

Sopa de feijdo vermelho com couve portuguesal-356.7.8.12
Frango assado com batata cubos no forno6

Hamburguer de cogumelos no forno com batata cubos no
forno!.35.6.7.9.10

Salada de couve roxa, cenoura e cebola
Fruta da época (3 variedades)
Pao de misfuro],3,4,5,6,7,8,] 112,18

Creme de legumes!35.67.812

Filetes de solha gratinados com arroz de feijdo verde#

Empaddo de arroz ¢/ feijdo, cenoura e couve lombarda salteada
Couve lombarda , cogumelos e curgete saltedos (quente)

Fruta da época (3 variedades)

Pao de miSfUrO]'3'4'5'6'7'8'] 112,13

Sopa de feijdo-verde inteiro (couve-flér, nabo e cebola)!3:567.8.12
Ranchinho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura, repolho) '3

Macarrdo (veg) com grdo-de-bico estufado e alho-francés, feijdo-
verde e tomate estufados!

Salada de alface, beterraba e tomate
Fruta da época (3 variedades)
Pdo de misfurol,3,4,5,6,7,8,] 112,13

VE
(kJ)

169
741
709
88
248

1138

VE
(kJ)

165
1075
1247

86
226

1138

VE
(kJ)

255
559

669

113
269

1138

VE
(kJ)

162
708
1112
491
311

1138

VE
(kJ)

171
822

1112

86
248
1138

galimentacao

VE
(kcal)

40
176
168
21
59

269

VE
(kcal)

39
256
295

20

54

269

VE
(kecal)

61
134

161

27
64

269

VE
(keal)

39
168
264
119

74

269

VE
(kecal)

41
195

264

20
59
269

1Hte 1y g e nite

Lip.
(9)
1.5

4,6
2.7
03
0.5
1.3

Lip.
(9)
1.5

10,7
3.2
0.1
0,4

11,8
Lip.
(9)
1.6

56

7.5

0,0
03

1,9
Lip.
(9)
1.5

4,0
2,5
11.4
05
1E3)

Lip.
(9)
1.5

55

7.4

0.2
05
3

AG Sat.
(9)

02
1.1
0.5
0,0
0,1

03

AG Sat.
(9)
02

1.6
0.4
0,0
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.2

0.6

0,0
0,0

03

AG Sat.
(9)
02

0.6
03
1.7
0.1

03

AG Sat.
(9)
0.2

1.4

0,0
0,1
03

HC
(9)
53

20,4
25,0
29
12,2

53,7

HC
(9)
52

271
40,8
2.8
10,8

53,7

HC
(9)
9.0

10,7

14,5

39
12,8

53,7

HC
(9)
5,1

19,1
49,9
1%
15,5

53,7

HC
(9)
52

21,4

37.5

2,7
12,2
53,7

Acucar
(9)
1,2

0,6
1.0
2,1
12,2
2,8

AcuUcar
(9)
09

1.5
1.7
2,5
10,8

2,8
Acucar
(9)
1,0

0.1

1.0

3.4
12,2

2,8
Acucar
(9)
0,7

03
1,0
1.1

14,9

2,8
Acucar
(9)
1,2

09

2,6

2,7
12,2
2,8

Prot.

02
2.0

Prot.

(9)
09

12,3
24,2
1.1
0,5
2.0

Prot.

(9)
24

10,1

6,9

1.3
09
2.0

Prot.

(9)
09

13,6
9.7
1.3
0,5
9.0

Prot.

(9)
12

13,7

9.8

11
02
9.0

Sal
(9)
0,2

03
0,5
00
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

09
02
0.1
0,0

1,0

Sal
(9)
0.2

03

0,6

0,1
0,0

1,0

Sal
(9)
0.2

03
0.4
0,7
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

02

0.4

0.1
0,0
1,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

Restaurante - EB2,3

Semana de 17 a 21 de janeiro de 2022

Almoco

Creme de cenoura e nabo!-3567.812

Strogonoff de porco (molho branco e cogumelos) com
esparguete! s’

Strogonoff de tofu com esparguete’ 6

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de misfurol,3,4,5,6,7,8,l 11213

Sopa de feijdo catarino e horticolas!3567.8.12

Filetes de pescada no forno com cebolada e arroz de brocolos4
Quiche de soja e legumes ( fomate, cenoura e curgete)'3:67
Salada de cenoura, couve roxa e milho

Pudim flan / fruta da época’

P(‘jo de miSfUrO]'3'4'5'6'7'8'] 11,1218

Sopa de maceddnials567.812

Peru estufado com tomilho e massa espiral's3

Cogumelos estufados com cenoura, repolho, feijdo branco e massa
espiral

Salada de alface, milho e feijdo-verde

Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturq!34567.811,1213

Canja / creme de legumes!3

Salada (quente) de lascas de paloco com grdo -de-bico e batata4
Grdo vegetariano a algarvia (grdo, soja, batata, abdbora, pimento,
tomate e repolho)é

Cenoura, couve lombarda e pimento (quente)

Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturq!34567.811,1213

Sopa de couve galega'3:567.8.12
Arroz de aves (frango e galinha) e legumes (cenoura e repolho)

Arroz de lentilhas com legumes (cenoura, nabo, repolho e alho
francés)

Salada mista (cebola, alface e tomate)
Fruta da época (3 variedades)
Pdo de misfurol,3,4,5,6,7,8,] 112,13

VE
(kJ)

164

888

808
78

183

1138

VE
(kJ)

176
718

1049

214

1138

510
226

1138

VE
(kJ)

169
759

863

81

1138

galimentacao

VE
(kcal)

39

212

192
19
54

269

VE
(kcal)

59
169
167
43
98

269

VE
(kecal)

42
170

249

51
69

269

VE
(kecal)

49
119

187

124
54

VE
(kecal)

40
180

204

19
70
269

1Hte 1y g e nite

Lip.
(9)
1.6

10,3

63
03
0,4
1.3

Lip.
(9)
1.5

58

13,6
038
1,4

1.3
Lip.
(9)
1.6

3.2

4,6

1.4
0,4
1.3

Lip.
(9)
05

038

22

1955
0.4
1Fs]

Lip.
(9)
1.6

4,5

2.7

02
0.4
1.3

AG Sat.
(9)

03

3.4

1.4
0.1
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.2

0.8
63
0,0
038

03

AG Sat.
(9)
0.3

0.6

09

0.0
0,1

03

AG Sat.
(9)
0.1

0.1

03

/!
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.3

0.7

0.4

0,0
0,1
03

15,5

23,1
1.8
10,8

53,7

HC
(9)
83

18,6
15,3
50

18,5

53,7

HC
(9)
58

18,0

37.3

4,6
14,2

53,7

HC
(9)
6.8

16,6

23,8

2,6
10,8

537

HC
(9)
53

19.0

2,5
14,2
53,7

Acucar
(9)
0,7

0,6

1,4
1.8
10,8
2,8

Acucar
(9)
0.8

0,5
1.5
29

17,3

2,8
Acucar
(9)
0,6

08

22

1.5
13,6

2,8
AcuUcar
(9)
0,0

1.1

1.6

23
10,8

2,8
Acucar
(9)
0.8

0,5

1.1

23
13,7
2,8

Prot.

(9)
07

13.9

9.8
1,4
0,5
9.0

Prot.

(9)
25

10,0
1.9
30
29
2.0

Prot.

(9)
0.8

17,0

10,9

4,2
0,6
2.0

Prot.

(9)
40

10,5

14,8

1.3
0,5
9.0

Prot.

(9)
09

153

6,1

12
09
9.0

Sal
(9)
0,2

03

0,5
00
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

0.4
0,6
0,1
02

1,0

Sal
(9)
0.2

03

0,6

00
0,0

1,0

Sal
(9)
0.2

08

0.1

0,5
0,0

1,0

Sal
(9)
0.3

03

02

0,0
0,0
1,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composigado de Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pao

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

Restaurante - EB2,3

Semana de 24 a 28 de janeiro de 2022

Almoco

Sopa de espinafres!3:567.8.12

Hamburguer de aves no forno com arroz de maceddnia de legumes
(cenoura, ervilha e feijdo verde) 1612

Hamburguer de legumes com arroz de maceddnia (cenoura, ervilha
e feijdo verde)12346.7.14

Salada de alface, cebola e tomate
Fruta da época (3 variedades)
PdO de misfurol,3,4,5,6,7,8,l 112,13

Creme de curgetel 3567812

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de feijdo!234567.89.1011.12.14
Feijdo vermelho estufado com cogumelos e arroz de legumes
(repolho e cenoural)

Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor salteados (quente)

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!.34.5.6.7.8.11,12,13

Sopa de abdbora e repolho!3567.812
Frango assado com macarronete!

Massa com espinafres, lentilhas, milho, pimento vermelho e
cenourg! 6811

Salada de alface, cebola e tomate
Fruta da época (3 variedades)
Pdo de misfurol,3,4,5,6,7,8,] 112,13

Sopa de couve-flor e ervilhas!-35¢6.7.812

Salmé&o lascado com batata ao cubo, ovo e cenourad4
Ratattouille no forno (beringelas, curgete e fomate) com soja e
batata®

Salada de cebola, pepino e curgete

Fruta da época (3 variedades)

P&0 de misturq!34567.811,1213

Juliana de legumes!3:56.7.8.12

Carne de porco estufada com massa cotovelos e feijdo branco,
cenoura e couve lombarda'3

Massa cotovelos guisada com grdo, salsichas de soja e legumes
(cenoura, lombarda, brécolos e ervilhas) -6

Salada de couve roxa, pimento e tomate
Fruta da época (3 variedades)
Pao de misfurcl,3,4,5,6,7,8,] 112,13

VE
(kJ)

166

823

971

84
269

1138

VE
(kJ)

161
712

998

124
226

1138

VE
(kJ)

166
838

174
311

1138
VE
(kJ)
160

959

769

113

1138

galimentacao

VE
(kcal)

40

196

231

20
64

269

VE
(kcal)

38
581

238

30
54

VE
(kcal)

40
198

201

20
54

269

VE
(kcal)

44
138

133

41
74

269

VE
(kcal)

38

229

27
64
269

1Hte 1y g e nite

Lip.

(9)
1.6

6,4

7.3

03
03
1.3

Lip.

(9)
1.5

6,1

4,6

0,1
0,4
1.3

Lip.

(9)
1.5

4,6

28

03
0,4
IS}

Lip.

(9)
1,4

6,7

9
05
1Fs)

Lip.
(9)
1.4

8.7

8.6

02
03
1.3

AG Sat.
(9)
03

03

0.9

0,0
0,0

03

AG Sat.
(9
03

0.8

0.6

0,0
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.3

038

0.5

0,0
0,0

03

AG Sat.
(9)
0.2

1.3

0.2

0.1
0.1

03

AG Sat.
(9)
0.2

2,4

0,0
0,0
03

HC
(9)
5,1

20,6

32,8

2,6
12,8

53,7

HC
(9
5,1

36,4

38,8

39
10,8

53,7

HC
(9)
55

21 7/

2,6
10,8

587/

HC
(9)
56

11,9

17.3

3.7
15,5

53,7

HC
(9)
5,1

20,6

29.5

3.5
12,8
53,7

Acucar
(9)
09

0,0

53

2,5
12,2
2,8

Acucar
(9)
0,5

0.4

0,6

33
10,8

2,8
Acucar
(9)
1.1

1.6

1.7

2,5
10,8

2,8
Acucar
(9)
1,0

09

1.3

0,6
14,9

2,8
Acucar
(9)
1,0

0.4

20

32
12,2
2,8

Prot.

(9)
09

13.7

638

11
09
9.0

Prot.

(9)
09

11,2

9.5

1.9
0,5
2.0

Prot.

(9)
0.8

17.1

10,7

11
0,5
9.0

Prot.

11,2

3.4
0,5
9.0

Prot.

14,6

8,9

1.5
09
9,0

Sal
(9)
0.3

02

08

00
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

09

0,5

0,5
0,0

1,0

Sal
(9)
0.2

0.4

0.1

0,0
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

0.1

02

0,0
0,0

1,0

Sal
(9)
0,2

03

0,6

0,0
0,0
1,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja,
"Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Diodxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composigado de Alimentos (2019), e a informagdao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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