Segunda
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Pdo

Quarta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
P&o

Quinta
Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
P&o

Sexta

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

gertal

galimentacao

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

Restaurante - EB1

Semana de 13 a 17 de junho de 2022

Almoco

Sopa de maceddnia de legumes?12

Alméndegas de aves estufadas com molho de cenoura,
massa espiral e salsal-3.4.12

Salada de alface, cebola e tomate

Fruta da época

P&o de mistural-3.6.78.12

Sopa de feijdo catarino e repolho?:12

Filetes de pescada no forno com pdo ralado e arroz de
cenoura e mi|h01.3,4,6,7,8,11,12,13

Salada de tomate
Pudim / fruta da época’

Pdo de mistural.3.6.7.8.12

Sopa de couve-flor e lombarda?.12

Peru estufado (fatiado) com esparguete salteado’3
Juliana de legumes salteada (cenoura, repolho e curgete)
Fruta da época

Feriado

Sopa de alho-francés e cenoura?.12

Salada de atum com feijdo frade e arroz e legumes
(cenoura, couve-flor e feijdo-verde)4

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

Fruta da época

Pdo de mistural34.7.8.12

VE
(kJ)
161

848

82
201
937
VE
(kJ)
219

775

925
451
269
937

VE
(kJ)

157
857
453
125
937

AP <
=

o O O o o

(kJ)
165

926

199
937

VE
(kcal)

38
202

19
48
234

VE
(kcal)

52
184

22
107

64
234

VE
(kcal)

37
203
110

30
234

VE
(kcal)

o O O o

(kcal)
39

220

47
234

Lip.

(9)
1.8

2.3

0.2
0.2
1.4

Lip.

(9)
1.9

4,1

0.3
1.4
0.5
1.4

Lip.

(9)
1.8

5,6
8.5
0.3
1.4

Lip.

(9)
0,0

0.0
0.0
0.0
0.0
Lip.
(9)
1.8

7.4

0.0
0.4
1.4

1Hte 1y g e nite

AG Sat.
(9)
0.3

3.1

0.0
0.0
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.6

0.0
1.0
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.9
1.3
0,1
0.7

AG Sat.
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0
0,0

AG Sat.
(9)
03

0.0
0.0
0.7

HC AcuUcar Proft.
(9) (9) (9
4,3 0.4 0.8
20,3 1.7 8.8
2.6 2,3 1.1
8,9 8,9 1.1
47,0 2,7 8.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,8 0.9 1,6
24,9 0.4 11,3
3.5 3.5 0.8
21,3 19,6 2,1
13,4 13,4 0.2
47,0 2,7 8.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,0 0.8 1.0
21,1 0,9 16,6
4,0 1,3 2,7
57 5,7 0.6
47,0 2.7 8.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,6 0.7 0.7
22,8 1.3 14,3
0.0 0.0 0.0
9.4 9,4 0.3
47,0 2,7 8,3

Sal
(9)
0,2

0.8

0,0
0,0
1,4

Sal
(9)
0,2

0,4

0.0
0.2
0.0
1,4

Sal
(9)
0,2

0.4
0,6
0.0
1,4

Sal
(9)
0,0

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

Sal
(9)
0,2

0.0
0.0
1,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, 5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo
Quarta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
Sopa

Prato

Salada
Sobremesa

Pdo

Sexta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa
PGo

gertal

galimentacao

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

Restaurante - EB1

Semana de 20 a 24 de junho de 2022

Almoco

Creme de abdbora e couve-flor7.12

Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura e
ervilhas!6.12

Salada de alface e milho

Fruta da época

P&o de mistural-3.6.78.12

Sopa de espinafres e nalbos?-12

Filete de tildpia assado com ervas de Provenca e batata

ensalsada no forno4

Legumes estufados (brécolos e cenoura)
Fruta da época

P&o de mistura!3.67.8.12

Creme de alho-francés e curgete’.12

Carne de porco estufada com cenoura com arroz de
alecrim

Beringela, couve-flor e curgete salteados (quente)
Fruta da época

P&o de mistura!3.678.12

Sopa de nabicas e abdbora?12

Lascas de cavala com massa fusilli tricolor salteada ¢/
cenourg!-346

Salada de alface e tomate

logurte / fruta da época’

Pdo de mistural.3.67.8.12

Sopa de grdo-de-bico e repolho’.12
Frango assado com arroz de ervilhas
Cenoura e couve-flor salteada (quente)
Fruta da época

P&o de mistural-3.6.78.12

VE
(kJ)
196

873

259
199
937
VE
(kJ)
167

394

121
269
937
VE
(kJ)
187

1021

101
441
937
VE
(kJ)
186

1078

78
307
269
937

VE
(kJ)
221
771
128
125
937

VE
(kcal)

47
208

61
47
234

VE
(kcal)

40
114

29
64
234

VE
(kcal)

44
243

24
104
234

VE
(kcal)

44
256

18

73

64
234

VE
(kcal)

53
183
30
30
234

Lip.

(9)
1.5

58

2,1
0.4
1.4

Lip.

(9)
1.7

3.1

0.4
0.5
1.4

Lip.

(9)
1.5

9.4

0.2
0.4
1.4

Lip.

(9)
1.4

8,1

0.2
1.5
0.5
1.4

Lip.

(9)
2,0

4,7
0.1
0.3
1.4

1Hte 1y g e nite

AG Sat.
(9)
0.3

0.5

0.0
0.0
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.4

0.1
0,1
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

2,5

0.0
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
03

0.0
1.0
0.1
0.7

AG Sat.
(9)
0.3

0.8
0.0
0.1
0.7

HC AcuUcar Proft.
(9) (9) (9)
6,6 1.1 11
27,7 0.7 10,2

4,7 0.4 5,6
9.4 9,4 0.3
470 27 8.3

HC AcuUcar
(9) (9) (9)
4,7 0.9 0.9

102 07 58

2.8 2,5 2,1
134 13,4 0.2
47,0 2,7 8.3

HC AcUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,1 0,7 1,0
27,6 03 11,4

8S 23 2,0
218 196 1.6
470 27 8.3

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,4 1.1 1.0
31.2 1,1 13.8
2,1 2,1 1.3
10,0 10,0 3.7
134 134 0.2

470 27 8.3

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,6 1,0 1.4
20,1 0.3 14,5

3.7 3.3 2,5
57 57 0.6
470 27 8.3

Proft.

Sal
(9)
0,2

0.2

0,0
0,0
1,4

Sal
(9)
0,2

0,1

0.4
0.0
1.4

Sal
(9)
0,2

0.3

0,4
0,0
1,4

Sal
(9)
0,2

0.4

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

Sal
(9)
0,2

0.4
0,7
0.0
1,4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, 5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,

2Didxido de enxofre e sulfitos. 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 Satude 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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gertal

alimentagase 1nteligenite

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

Restaurante - EB1

Semana de 27 de junho a 1 de julho de 2022

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@) (@ (o) (g) (9
Sopa Sopa de brécolos com curgete? 12 175 42 13 02 58 1,0 1,1 01

Massa (macarronete) com carne de vaca picada com

Prato cenoura e ervilhas! @ 974 232 11,0 34 188 05 138 03
Salada Salada de cebola e couve roxa 16 27 01 00 37 30 17 00
Sobremesa Fruta da época 201 4 02 00 89 89 11 00
P&o Pdo de mistural34.7.812 937 234 1,4 07 470 27 83 14
Terca VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal)  (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de legumes mistos?12 158 38 17 03 44 06 08 02
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com ervas aromdaticas e SRR . o. 0 76 06
arroz de tomate23.4.5.6,7.89.10.11,12,13,14
Salada Salada de pepino e fomate 92 21 04 00 31 31 09 00
Sobremesa Fruta da época 253 60 05 01 109 109 11 00
Pdo Pdo de mistural.3.6.7.8.12 937 234 14 07 470 27 83 14
VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@) (@) (@) (@ (g) (9)
Sopa Sopa de feijdo branco com couve coracdo’-12 215 51 18 03 63 09 15 02
Prato Zerngc;slacg??];:/ massa cotovelinhos salteada com cenoura U S | [ o
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
Pdo Pdo de mistural3.6.7.8.12 937 234 14 07 470 27 83 14
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (o) (@) (@) (@ (o) (9)
Sopa Caldo verde (sem chouri¢o)! 238 5 10 02 98 08 16 01
Prato Filetes de pescada no forno com batata assada# 447 106 29 04 130 09 63 02
Salada Salada de cenoura raspada e milho 185 44 09 00 53 31 26 01
Sobremesa Gelatina / fruta da época 323 76 00 00 190 180 00 02
269 64 05 01 134 134 02 00
P&o P&o de mistural.3.6.7.8.12 937 234 1,4 07 470 27 83 14
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (kecal)  (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa
Prato Férias
Salada
Sobremesa
PGo

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

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