SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

B DY gertal

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido
Restaurante - EB2,3

iMmaona de 24 a 28 de outubro de 2022

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ ()
Sopa Sopa de maceddnia de legumes’-12 174 41 16 03 55 07 08 02

Almdéndegas de aves estufadas com molho de cenoura,

Prato . 13412 847 202 94 35 190 1,6 98 09
massa espiral e salsal-36.
Vegetariana Massa espiral com Iegunr}es estufados (feijdo coTo:rlno, 1055 251 39 07 421 19 117 o4
curgete, cogumelos, abdbora, fomate e cebola)!
Salada Salada de alface, cebola e tomate 84 20 03 00 26 25 11 00
Sobremesa  Fruta da época ( 3 variedades) 244 58 04 01 113 113 08 00
P&o P&o de misturg!84567811.1213 1138 269 13 03 537 28 90 10
VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
Terca () kea) @ (@ (@ (9 (@ (g
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho? 12 254 61 17 03 87 11 23 02
Prato Filetes de pes_codo no forno com pdo ralado e arroz de 2 176 40 06 233 04 112 03
cenoura e m||ho],3,4,6,7,8,]],]2,13
Vegetariana Holmburguer'de cogumelo]sanéo7 ;‘?gno com arroz (cenouraq, 813 194 54 11 246 19 89 08
brécolos e pimento verde)!-3.6.7.9.
Salada Salada de beterraba, curgete e tomate 90 21 02 00 29 29 12 0]
Sobremesa  Pudim baunilha/ fruta da época? 427 101 14 08 193 163 28 02
?ri?oremeso 269 64 0,5 0.1 13,4 13.4 02 00
Pdo P&o de mistura! 345678111213 1138 269 13 03 537 28 90 10
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ g
Sopa Sopa de couve-flor e lombarda’-12 167 40 15 02 50 12 11 02
Prato Zrer'Lljhiss‘r]usfodo (fatiado) com esparguete salteado com 3 19 38 06 171 08 160 03
vi .
Vegetariana Ezfarg;gr;ﬁ‘rseéo bolonhesa de soja (brécolos, cenoura e 990 234 26 04 2 17 1992 03
Salada Juliana de legumes salteada (cenoura, repolho e curgete) 503 122 113 17 31 20 12 05
Sobremesa  Fruta da época ( 3 variedades) 227 54 04 01 106 106 06 00
Pdo Pdo de mistura?34.5.67.811.1213 1138 269 13 03 537 28 90 10
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@) (@ (@ (9 (o) (o)
Sopa Sopa de alho-francés e cenoura’.12 164 39 15 03 50 09 08 02
Prato Salada de atum com gréo e batata aos cubos e legumes s 135 48 07 115 12 104 09
(cenoura, couve-flor e feijdo-verde)4
Vegetariana Salada de grdo, batata, soja fllzegumes ( cenoura, couve 67 163 21 03 214 15 115 o
lombarda e rebentos de soja)é
Salada Legumes (cenoura, couve-flor e feijdo-verde) 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época ( 3 variedades) 294 70 04 01 142 137 09 00
P&o Pdo de mistura?34.5.67.811.12,13 1138 269 13 03 537 28 90 10
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta k) kea) (@ (@ (@ lo (o) (a)
Sopa Creme de cenoura e curgete’ 12 165 39 16 03 50 07 08 02
Prato Massa & lavrador (porco e frango, feijdo, cenoura e repolho)’? 82 195 62 17 197 12 140 02
Vegetariana Massa salteada com cubinhos de seitan, ervilhas e 24 181 26 05 270 43 120 03
cenoura'6812
Salada Salada de alface, couve roxa e curgete 88 21 02 00 22 11 18 00
Sobremesa  Fruta da época ( 3 variedades) 244 58 04 01 113 113 08 00
P&o Pdo de mistura?34.5.67.811.12,13 1138 269 13 03 537 28 90 10

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, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Dioxido 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 preparagédo e confe¢do, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.45 07/10/2022 15:49



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

Restaurante - EB2,3

Almoco

Creme de abdbora e couve-flor’12

Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura e
ervilhas!¢.12

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

Salada de alface, cenoura e milho

Fruta da época ( 3 variedades)

P&0 de mistura!34.5.67.811.12,13

Feriado

Sopa de espinafres e nabos’ 12

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

Pataniscas de legumes (feijdo preto, milho, cenoura) no forno
com massa espiral’-¢

Salada de alface, cebola e fomate

Fruta da época ( 3 variedades)

P&0 de mistura!345.67.811.12,13

Creme de alho-francés e curgete’.12

Carne de porco estufada com cenoura com arroz de alecrim
Empaddo de arroz de lentfilhas com cenoura e oregdos! 41011
Beringela, couve-flor e curgete salteadas (quente)

Fruta da época ( 3 variedades)

Pdo de misfuro1,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Sopa de nabicas e abdbora’.12

Filete de tildpia assado com ervas de provenga e batata
ensalsada no forno*

Jardineira de soja (cenoura, curgete, ervilhas e tomate)¢
Legumes estufados (brécolos, cenoura e repolho)

Fruta da época ( 3 variedades)

Pdo de miSTUrO]'3'4'5'6'7'8']]']2'13

VE
(kJ)

173

797

1113

227
309
1138

1116

84
226

1138

VE
(kJ)

164
904
1221
100
309

1138

VE
(kJ)

165

568

119

294

1138

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

B L) e

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

de 31 de outubro a 4 de novembro de 2022

VE Lip. AG Sat.

(keal)  (9) (9)
41 17 03
190 61 03
264 41 06
54 16 00
73 05 01
269 13 03
VE Lip. AG Sat.

(keal)  (9) (9)

0 00 00
0 00 00
0 00 00
0 00 00
0 00 00
0 00 00
VE Lip. AG Sat.

(keal) (9)  (9)
39 16 03
251 78 10
263 39 07
20 03 00
54 04 00
269 13 03
VE Lip. AG Sat.

(keal) (g)  (9)
39 16 03
216 97 29
289 45 06
24 02 00
73 05 01
269 13 03
VE Lip. AG Sat.

(keal) (g)  (9)
39 15 03
1M 27 03
134 12 02
28 04 01
70 04 01
269 13 03

HC
(9)

53

19.9

42,9

50
14,8

53,7

HC
(9)

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

0,0

HC
(9)
48

31,0

458

2,6
10,8

53,7

HC
(9)
48

18,8
49,7
2,5
14,8

53,7

HC
(9)
52

11.5

17,5
3.0
14,2

53,7

gertal

AgUcar Prot. Sal
(9) (@) (9)
09 09 02
0.4 133 02
0,7 9,6 02
1.6 43 00
14,2 092 00
2.8 90 10

AgUcar Prot. Sal
(9) (@) (9)
0,0 00 00
0,0 00 00
0,0 00 00
0,0 00 00
0,0 00 00
0,0 00 00

AcgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
09 09 02
1.2 135 04
1.9 10,6 04
2,5 1,100
10,8 05 00
2,8 90 10

AcuUcar Prot. Sal
(9) [C)te)
0,6 08 02
0.4 130 03
0.8 11,2 02
22 20 03
14,2 092 00
2,8 90 10

AcuUcar Prot. Sal
(9) [C)te)
09 09 02
0.8 53 01
1.4 11,2 01
2.8 1,9 06
13,7 09 00
2,8 90 10

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, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem néo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.45 07/10/2022 15:49



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

Restaurante - EB2,3
Almoco

Sopa de brécolos com curgete? 12

Massa (macarrdo) com carne de vaca picada com cenoura
e ervilhas!3

Lasanha de soja e legumes (cenoura, curgete e

espinafres)! 867

Salada de alface, cebola e couve roxa

Fruta da época ( 3 variedades)

P&0 de mistura!34.5.67.811.12,13

Sopa de legumes mistos?:12

Tirinhas de pota panadas no forno com ervas aromdticas e
arroz de fomofe],2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1,12,13,14

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

Salada de cenoura, pepino e fomate!?

Fruta da época ( 3 variedades)

Pao de misfuro],3,4,5,6,7,8,‘|1,]2,13

Sopa de feijdo branco com couve coracdo’12
Peru assado ¢/ massa cotovelinhos salteada com cenoura e
repolho'3

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

Salada de alface, beterraba e milho
Fruta da época ( 3 variedades)
P&0 de mistura!345.67.811.12,13

Caldo verde (sem chourico)!

Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas*

Feijoada de cogumelos, repolho e cenoura com arroz branco
Salada de cenoura raspada, milho e curgete

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de misfuro1,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Sopa de feijdo-verde com cenoura’-12

Rojoezinhos estufados com castanhas e batata aos cuboss48
Lentilnas estufadas com nabicas com puré de batata e
grdo],é],&] 112

Salada colorida (alface, fomate, cenoura, c. roxa e milho)
Doce / fruta da época’-3689.11.12

PAo de mistura!345.67.811.12,13

VE
(kJ)

159

935

940

100
226

1138

VE
(kJ)

158

888

1065

226

1138

VE
(kJ)

254

771

767

245

1138

VE
(kJ)

222
721
666
172
226

1138

VE
(kJ)

168
679

743

162
1309
1138

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

B L) e

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

anade 7 a 11 de novembro de 2022

VE Lip. AGSat.

(kecal)  (g) (9)
38 15 0.3
223 97 33
228 49 1.9
24 01 0.0
54 04 0.0
269 1.3 0.3
VE Lip. AG Sat.

(kecal)  (g) (9)
38 15 0.3
212 85 11
253 69 11

79 6,8 1.0

54 04 0,0
269 13 03
VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)
61 1.7 03
183 53 0.9
183 7.6 1.6
58 1.8 0,0
73 05 0.1
269 1.3 03
VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)
53 11 0,2
171 40 0,6
158 27 0,4
41 09 0,0
54 04 0,0
269 1.3 03
VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)
40 1.6 03
333 137 29
177 39 1,0
38 07 0,0
331 17,0 3.0
269 13 03

HC
(9)

4,6

19.0

29,2

28
10,8

53,7

HC
(9)

4,7

25,1

37.1

2,7
10,8

53,7

HC
(9)
7.9

16,4

19.7

4,9
14,8

53,7

HC
(9)
838

21,4
24,0
4,5
10,8

53,7

HC
(9)
52

10,5

24,0

4,4
34,0
537

gertal

AgUcar Prot. Sal

(9) (@) (9)
08 1,0 02
1,2 135 03
1.4 15,6 04
23 1,7 00
10,8 05 00
2.8 90 10
AgUcar Prot. Sal
(9) (@) (9)
08 09 02
1,0 80 046
1.9 86 03
2,4 1.1 02
10,8 05 00
2,8 90 10
AcgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
1.0 22 02
0.4 167 04
1.9 81 04
1,0 50 00
14,2 092 00
2,8 90 10
AcuUcar Prot. Sal
(9) [C)ate)
0,7 14 02
03 1,5 03
0.7 65 04
1.8 28 01
10,8 05 00
2,8 90 10
AcuUcar Prot. Sal
(9) [C)ate)
11 08 02
0,5 95 01
11 89 03
2.7 25 01
18,0 4,7 07
2,8 90 10

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.45 07/10/2022 15:49



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

Restaurante - EB2,3

Almoco

Sopa de couve-flor e cenoura’.12

Féveras de porco estufadas com arroz de cenoura e ervilhas
Arroz de seitan com cogumelos, ervilhas, cenoura e milho'6
Salada de cebola, tomate e curgete

Fruta da época (3 variedades)

P(’jo de miSTUrG]’3'4’5'6'7'8']]’]2']3

Sopa de couve-lombarda com nabo’12
Esparguete & bolonhesa de atum c/ oregdos!-34
Esparguete & bolonhesa de soja'3¢

Salada de alface, cebola e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

P(’jo de misfurol,3,4,5,6,7,8,11,12,13

Sopa de feijdo vermelho com couve portuguesa?’ 12

Frango assado com batata cubos no forno346

Hamburguer de cogumelos no forno com batata cubos no
forno] ,3.5,6,7,9.10

Salada de couve roxa, cenoura e cebola

Fruta da época (3 variedades)

Pao de misfuro],3,4,5,6,7,8,‘|1,]2,13

Creme de hortalica (lombarda, cenoura e penca)’12
Filetes de solha gratinados com arroz de feijdo verde*
Empaddo de arroz ¢/ feijdo, cenoura e couve-lombarda
salteada

Couve-lombarda, cogumelos e curgete salteados (quente)
Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturg!345.67.811.1213

Sopa de feijdo-verde inteiro (couve-flor, nabo e cebola)’:12
Ranchinho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura,
repolho)!3

Macarrdo com gréo-de-bico estufado e alho-francés, feijdo-
verde e tomate estufados!¢

Salada de alface, beterraba e fomate

Fruta da época ( 3 variedades)

P&0 de mistura!345.67.811.12,13

VE
(kJ)

167
741

88
248

1138

VE
(kJ)

163
1075
1247

86
294

1138

VE
(kJ)

253
559

669

113
218

1138

VE
(kJ)

169
708

1112

491
250

1138

VE
(kJ)

169

822

1112

86
242
1138

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

B L) e

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

ana de 14 a 18 de novembro de 2022

VE Lip. AGSat.

(kecal)  (g) (9)
40 15 0.2
176 4,6 11

168 27 0.5
21 03 0,0

59 05 0.1

269 1.3 0.3

VE Lip. AG Sat.
(kecal)  (g) (9)

39 1.5 0.2
256 10,7 1.6
295 32 0,4
20 0,1 0,0

70 0.4 0.1

269 13 0.3

VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)

60 1.6 0.2
134 56 0.6

161 7.5 1,0

27 0,0 0,0
52 04 0,0

269 13 0.3
VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)

40 1.6 03

168 4,0 0.6
264 25 03
19 1.4 1.7
60 0.4 0.1
269 13 0.3
VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)

40 1.5 0.2

195 55 1.4

264 7.4 12

20 02 0,0
57 05 0.1
269 13 03

HC
(9)
50

20,4
250
29
12,2

53,7

HC
(9)
49

271
40,8
28
14,2

53,7

HC
(9)
838

10,7
14,5

39
9.8

53,7

HC
(9)
49

19.1
49,9

1.9
12,2

53,7

HC
(9)
49

21,4

37.5

2,7
11.3
53,7

gertal

AcUcar Prot. Sal

(9) (c)te)
1.2 1.1 02
0.6 126 03
1.0 98 05
2,1 1,100
12,2 02 00
2,8 20 10
AcUcar Prot. Sal
(9) (c)ae)
1.0 09 02
1.5 123 09
1.7 242 02
2,5 1.1 01
137 09 00
2.8 20 10
AcuUcar Prot. Sal
(@) (g (o)
1.1 24 02
0,1 10,1 03
1.0 69 06
3,4 1,3 01
9.8 08 00
2.8 20 10
AcuUcar Prot. Sal
(@) (g (o)
1.1 09 02
0.3 136 03
1.0 97 04
1,1 1.3 07
12,2 04 00
2,8 90 10
AcuUcar Prot. Sal
(9) () e)
1.2 12 02
0.9 137 0.2
2,6 98 04
2,7 1.1 01
1.3 05 00
2,8 90 10

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, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.45 07/10/2022 15:49



SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

B DY gertal

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido
Restaurante - EB2,3

ana de 21 a 25 de novembro de 2022

Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
Segunda () (keal) () (@) (@) (9@ (@) (9
Sopa Sopa de espinafres e abdbora’:12 164 39 1,6 03 48 10 09 02

Hamburguer de aves no forno com arroz de maceddnia de

Prato . . 610 823 196 64 03 206 00 137 02
legumes (cenoura, ervilha e feijdo verde) !¢
Vegetariana Hor.nburgucftde legumes com arroz de macedonia (cenouraq, o1 231 73 09 8 53 68 08
ervilha e feijdo verde)1234.67.14
Salada Salada de alface, cebola e tomate 8 20 03 00 26 25 11 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 294 70 04 01 142 137 09 00
P&o P&o de mistura!44567811.1213 1138 269 13 03 537 28 90 10
VE VE Llip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Terca () kea) @ (@ (@ (@ (9 (@
Sopa Creme de curgete e alho francés’:12 159 38 15 03 48 06 09 02
Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de
Prato feijdi0) 234567.89,10.11,12.14 1107 263 55 07 397 03 131 07
Vegetariana (Freeusoolhvoeremceelk;]oosrso‘r:;fodo com cogumelos e arroz de legumes o2 227 44 06 369 06 92 05
Salada Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor salteados (quente) 12430 01 00 39 33 19 05
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 244 58 04 01 113 113 08 00
P&o P&o de misturg!34567811.1213 1138 269 13 03 537 28 90 10
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (keal) @ (@) (@ (@ (9 ()
Sopa Sopa de abdbora e repolho? 12 164 39 15 03 53 11 08 02
Prato Peru assado com macarronete com cenoura! 724 171 32 06 175 15 176 03
Vegetariana (h:/\::éir%?g; ﬁspmofres, lentilhas, milho, pimento vermelho e 51 201 28 05 0 17 107 o
Salada Salada de alface, cebola e fomate 84 20 03 00 26 25 11 00
Sobremesa  Fruta da época ( 3 variedades) 290 69 04 01 142 136 06 00
P&o Pdo de mistura?34.5.67.811.12,13 1138 269 13 03 537 28 90 10
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@) (@ (@ (o (9)
Sopa Sopa de couve-flor e ervilhas? 12 182 43 15 02 53 11 15 02
Prato Paloco & gomes de s&34 484 15 36 06 132 10 69 06
Vegetariana Egig?ooéunle no forno (beringelas, curgete e tomate) com soja e s 135 12 02 173 13 112 o2
Salada Salada de cebola, pepino e curgete 174 41 13 01 37 06 34 00
Sobremesa  Fruta da época ( 3 variedades) 264 63 05 01 127 127 05 00
Pdo P&o de mistura!34567.8.11.1213 138 269 13 03 537 28 90 10
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) kea) @ (@ (o (@ (@
Sopa Juliana de legumes mistos?:12 158 38 15 03 49 10 08 02
Prato Cubinhos de porco estufados com arroz de ervilhas 911 217 96 28 189 02 132 03
Vegetariana Arroz de grdo, salsichas d'e SOJC: e legumes (cenouraq, 58 234 85 10 298 12 76 0
lombarda, brocolos e ervilhas)
Salada Salada de couve roxa, pimento e tomate 13 27 02 00 35 32 15 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 03 00 128 122 09 00
P&o Pdo de misturq!34.5.67.8.11.12,13 1138 269 13 03 537 28 90 10

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, 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
Pdo

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Restaurante - EB2,3

Almoco

Sopa de brécolos e abdbora? 12

Bifanas de porco estufadas com massa cotovelos salteados
com cenourd e ervilhas'3

Seitan salteado com cogumelos e espinafres, ervilhas e
milho'-¢

Salada de cebola, tomate e curgete

Fruta da época (3 variedades)

P&0 de mistura!34.5.67.811.12,13

Sopa de lombarda com nabo’-12
Filetes de solha gratinados com arroz de feijéo verde*

Empaddo de arroz ¢/ feijdo, cenoura e couve-lombarda
salteada

Salada de alface, cebola e cenoura
Fruta da época (3 variedades)
Pao de misfuro],3,4,5,6,7,8,‘|1,]2,13

Sopa de feijdo vermelho com couve portuguesa?’ 12
Frango assado com batata cubos no forno346

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,‘|1,]2,13

Feriado

Sopa de couve-flor inteiro (feijdo-verde, nabo e cebola)’-12
Esparguete & bolonhesa de atum c/ oregdos!-34
Esparguete d bolonhesa de soja’36

Salada de alface, beterraba e fomate

Fruta da época ( 3 variedades)

P&o de mistural3456.78,11,1213

VE
(kJ)

166

338

88
248

1138

VE
(kJ)

163
708

1112

86
294

1138

VE
(kJ)

253
559

669

113
218
1138

SANTA MARTA
DE PENAGUIAO

B L) e

EB 2 3 Ciclo de Santa Marta de Penaguido

e 28 de novembro a 2 de dezembro de 2022

VE Lip. AG Sat.
(kecal)  (g) (9)
40 16 0.3

178 46 1.1

81 2,8 0.6

21 03 0,0

59 05 0.1

269 1.3 0.3

VE Lip. AG Sat.
(kecal)  (g) (9)

39 1.5 0.2
168 40 0.6

264 25 0.3
20 0.1 0,0
70 0.4 0.1
269 13 0.3
VE Lip. AG Sat.
(keal)  (g) (9)

60 1.6 0.2
134 56 0.6

161 7.5 1,0

27 0,0 0,0
52 0.4 0,0

269 13 0.3
VE Lip. AG Sat.

(keal)  (g) (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
VE Lip. AG Sat.

(keal)  (g) (9)

40 1.5 0.2
256 10,7 1.6
295 32 0.4
20 02 0,0
59 05 0.1
269 13 03

HC
(9)

50

19.0

2,7

29
12,2

53,7

HC
(9)

4,9
19.1

49,9

2.8
14,2

53,7

HC
(9)
838

10,7

14,5

3.9
2.8

53,7

HC
(9)
00

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

0,0

HC
(9)
49

271
40,8
2,7
12,2
53,7

gertal

AcUcar Prot. Sal

(9) (c)te)
1.0 09 02
0.6 142 04
1.4 98 08
2.1 1,100
12,2 02 00
2,8 20 10
AcuUcar Prot. Sal
(9) () te)
1.0 09 02
03 136 03
1.0 97 04
2,5 1.1 01
137 09 00
2,8 20 10
AcuUcar Prot. Sal
(@) () e)
1.1 24 02
0,1 10,1 03
1.0 69 06
3.4 1,3 01
9.8 08 00
2.8 20 10
AcuUcar Prot. Sal
(9) () e)
0.0 00 00
0.0 00 00
0.0 00 00
0.0 00 00
0.0 00 00
0.0 00 00
AcuUcar Prot. Sal
(9) () e)
1.2 12 02
1.5 123 09
1.7 242 02
2,7 1.1 01
12,2 02 00
2,8 90 10

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, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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