Plano de Ementa - 1°CEB

ertal
CASCAIS Semana 1 g
EDU (de 13 a 17 de setembro de 2021)
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(k3) (keal) (@) (9) (9 (9 (9) (9)
Sopa
Prato

Dieta Geral

22 Feira
Vegetariana
Legumes / Salada
Sobremesa
Sopa Sopa de grdo-de-bico com grelos de couve 192 45 07 01 67 27 149 01
Prato Lombos de garoupa no forno a prg):/engal (ervas aromaticas e ovo 46 101 42 08 62 08 92 02
cozido ralado) com batata corada™
Dieta Geral Lombos de pescada no forno com batata corada* 346 82 11 02 83 07 93 02
32 Feira . o
Vegetariana Estu.fado de legumes (cenouzae,lgolrlnate, brdcolos, feijdo-verde e w1l 104 18 02 152 18 54 o1
lentilhas) com batata corada™> ™™
Legumes / Salada Macedodnia, couve de bruxelas e couve lombarda cozidas 165 39 06 01 44 15 25 0
. ) 269/23 13,4/1 13,4/1
Sobremesa Fruta da época / Gelatina /4512 1/ 64/55 0,5/0,1 0,1/0 2/ 2/ 02/12 0/13
Sopa Creme de abdbora 220 52 1 02 93 16 14 01
Prato Peito de frango no forno com massa pennel'3 717 170 44 07 152 03 171 02
Dieta Geral Peito de frango no forno simples com massa penne'’ 634 150 18 03 157 03 176 02
42 Feira A o . .
Vegetariana Massa?a de legumes (alho francés, feijdo verde, brdcolos e feijdo 51 187 21 05 284 21 11 o1
frade)
Legumes / Salada Salada de alface, tomate e milho 105 25 03 0 29 29 17 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa de feijdo-verde 176 42 06 01 67 29 13 01
Prato Arroz de bacalhau4 626 149 33 0,5 18,4 0,9 9,8 0,2
Dieta Geral Arroz de bacalhau ao natural® 652 154 12 02 234 03 121 02
52 Feira
Vegetariana Caril vegetariano (com grdo) com arroz branco®? 799 1% 56 21 265 16 63 02
Legumes / Salada Couve flor, nabo e rebentos de soja cozidos® 144 34 04 01 49 2 21 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa de alho francés 66 39 06 01 62 21 13 01
Prato Jardineira de aves (ervilhas, peito de peru e pato) 384 91 31 06 7 14 84 02
Dieta Geral Bife de peru estufado simples com batata corada e cenoura cozida 345 81 09 02 8 13 98 02
62 Feira
Vegetariana Jardineira (com ervilhas) de legumes 38 73 15 02 112 13 34 01
Legumes / Salada Salada de alface, milho e pepino 238 56 19 0 44 06 5 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poder&o
ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos séo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes 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 (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE -
Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

ALERGENIOS

Gertal - ia Geral de e Ali 50, SA Plano de Ementas _ Semana 1




CASCAIS
EDU

Sopa
Prato

Dieta Geral

22 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

32 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

42 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

52 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

62 Feira

Gertal -

ALERGENIOS

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - JI / EB

Semana 2
(de 20 a 24 de setembro de 2021)

VE

(k3)
Sopa de couve portuguesa e cenoura 183
Peito de peru assado (fatiado) com arroz de forno 671
Peito de perl assado simples (fatiado) com arroz de forno 672
Massa espiral com legumes salteados (cenoura, beringela, milho e 206
courgette) e tofu aos cubos? 6891011
Couve de bruxelas, couve lombarda e feijdo verde cozido 158
Fruta da época 269
Sopa de legumes (courgette, alho francés, cenoura e couve 145
lombardo)
Massada de peixe (cherne, pescada e maruca)*>* 360
Cherne cozido com massa cotovelinhos 3* 769
Legumes assados no forno (grdo, abdbora, courgette, beringela, 357
cenoura e couve de bruxelas) com batata corada
Salada de alface, tomate e milho 105
Fruta da época / Maca assada 269
Sopa de Feijdo branco e abdbora 268

Bife de frango com corn flakes no forno e arroz de grelos de couve®® 635

Bife de frango cozido em caldo aromatico e arroz de grelos de couve 481

Wrap de cogumelos, espinafres, milho e ervilhas com arroz® 494
Espargos, couve penca e cenoura cozidos 120
Fruta da época 269
Creme de couve flor 181
Lombo de cagdo no forno com batata corada® 815
Lombo de salm&o com batata corada simples® 755
Gréo estufado com legumes (alho francés, cenoura, courgette e 368
feijdo verde) e batata cozida

Salada de alface, beterraba e milho 195
Fruta da época 269

Creme de courgette / Canja com arroz (frango)

Massa & lavrador (feijdo encarnado e couve lombarda)®?3’ 572
Carne de vaca estufada simples aos cubos com nabo e alho francés e 476
macarréo’ %>’

Favas estufadas com couve lombarda e esparguete’ 436
Feijdo-verde, couve-flor e cenoura cozida 125
Fruta da época 269

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

VE
(kcal)

43

159

159

97

38

64

34

86

183

85

25

64

64

150

114

117

28

64

43

195

181

88

46

64

136

113

103

30

64

Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,7 0,1
36 06
15 0,3
43 1,2
0,4 0
0,5 01
0,5 0,1
3,8 0,7
5,1 1,5
19 0,3
03 0
0,5 0,1
1 0,2
2,9 0,5
1,2 0,2
2,5 0,5
0,2 0
0,5 0,1
0,6 0,1
136 25
11,8 22
1,9 0,3
1,2 0
0,5 0,1

3,6

4,3

2,2

0,2

0,5

166/391 39/92 0,6/0,9 0,1/0,2

0,8

1,5

03

0,1

HC
(9)

6,7

18,7

21,4

7,2

53

13,4

5.2

12

17,6

11,8

2,9

13,4

10,8

18,6

12,6

17,9

13,4

6,9

8,5

8,7

12,1

4,4

13,4

gertal

Acgicar Prot. Sal

(9)

2,9

08

0,4

14

14

134

2,2

01

2,2

2,9

13,4

16

14

0,9

0,4

2,2

134

29

0,6

0,6

2,3

1,9

13,4

(9) (9)
1,6 01
124 02
14,4 02
66 01
2,4 0

0,2 0

1,5 0,1
11,5 03
156 04
3,7 0,1
1,7 0

0,2 0

23 0,1
116 03
124 02
51 0,4
1,9 0

0,2 0

1,4 01
9,3 0,2
9,5 0,2
3,7 0,1
3,7 0,1
0,2 0

6,3/4 2,8/0,61,2/17, 0,1/0,2

14,6

9,5

12,8

3,9

13,4

1,9

1,9

33

13,4

106 01
85 0,1
58 01
18 01
0,2 0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo
ser excluidas possiveis contaminag@es cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variages 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig&o de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE -

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

ia Geral de e Ali 50, SA

Plano de Ementas _ Semana 2



CASCAIS
EDU

Sopa
Prato

Dieta Geral

22 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

32 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

42 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

52 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

62 Feira

Gertal -

ALERGENIOS

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - JI / EB

Semana 3
(de 27 de setembro a 01 de outubro de 2021)

Creme de alface
Caril de frango (peito de frango) com arroz de milho *%*2

Bife de frango simples com arroz

Goulash de favas (favas guisadas com arroz, cenoura e grelos de
couve)

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de grao e lombardo

Lombo de Bacalhau de cebolada e batata corada*

Lombo de Bacalhau estufado simples e batata corada®*
Estufadinho de tomate com seitan, legumes e batatinha corada®®

Feijdo Verde, couve bruxelas e brécolos cozidos

Fruta da época

Creme de legumes (courgette, alho francés, cenoura)
Perna de borrego assada com cenoura e massa cotovelinhos'>

Perna de borrego assada ao natural com massa cotovelinhos®'>

Massa gratinada com legumes (cenoura, alho francés, couve flor e
lentilhas) 610!

Salada de nabo, pepino e beterraba

Fruta da época

Sopa de couve flor e abdbora

Cubos de pescada cozidos com saladinha da horta (batata, cenoura,

feiido verde, ervilhas e ovo cozido)**

Cubos de pescada cozidos com saladinha da horta (batata, cenoura e

feiido verde)*

Croquetes vegetarianos (espinafres e feijao) com saladinha da horta

(batata, cenoura e feiido verde)!

Salada de alface, couve roxa e cenoura

Fruta da época / Gelatina *¢812

Sopa de brécolos

Peito de pato estufado com grdo no molho de tomate com massa
cotovelos'?

Peito de pato estufado simples com massa cotovelos 3
Rancho vegetariano®
Salteado de espinafres, cenoura e beringela

Fruta da época

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

VE
(k3)

168

675

665

389

105

269

201

370

376

325

123

269

145

616

779

579

71

269

207

377

284

751

93

269/23
1

172

541

676

112

269

VE
(kcal)

40

161

162

92

25

64

48

88

89

77

29

64

34

147

185

137

17

64

49

90

67

179

22

Lip.

(9)

0,6

58

15

1,7

0,2

0,5

0,7

2,4

0,7

2,1

04

0,5

0,5

53

4,9

2,4

0,3

0,5

34

0,9

19

0,2

AG Sat.
(9)

0,1

2,4

0,3

03

0,1

0,1

01

0,3

01

0,4

01

0,1

0,1

15

18

03

0,1

0,1

0,7

0,1

0,2

64/55 0,5/0,1 0,1/0

41

155

128

161

27

64

0,7

3,6

16

3,7

0,7

0,5

01

0,6

0,4

0,5

01

0,1

HC Aclcar Prot.

(9)

6,4

13,6

20,7

13

13,4

73

7,7

8,9

8,1

3.2

13,4

51

12,3

16,8

20,4

14

13,4

8,4

6,2

5,9

29,8

1,8

13,4/1 13,4/1
2 2

58

11,9

84

22,6

2,2

13,4

(9)

2,6

0,6

0,3

1,9

2,7

134

2,7

0,9

0,6

2,1

2,7

13,4

2,5

11

14

134

1,2

15

1,1

1,6

2,1

0,5

2,7

13,4

(9)

12

133

15,9

4,5

16

0,2

1,8

8,6

11,2

54

0,2

14
11,7

17,6

14

0,2

15

9,9

2,5

0,2/12

1,7

17,6

19,5

6,7

16

0,2

gertal

Sal
(9)

0,1

0,2

0,2

0,1

0,1

0,2

21

0,2

0,1

0,1

0,2

0,3

0,1

0,1

0,2

0,2

0,2

0/1,3

0,1

0,2

0,2

0,1

0,2

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo
ser excluidas possiveis contaminag@es cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variages 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig&o de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE -

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

ia Geral de e Ali 50, SA

Plano de Ementas _ Semana 3



CASCAIS
EDU

Sopa
Prato

Dieta Geral

22 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

32 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

42 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

52 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

62 Feira

Gertal -

ALERGENIOS

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - JI / EB

Semana 4
(de 04 a 08 de outubro de 2021)

Sopa de ervilhas com espinafres

Bolonhesa de soja final>%7*

Bolonhesa de soja fina (estufado simples)-3¢7:14
Bolonhesa de soja fina'®
Grelos de couve, couve galega e courgette cozidos

Fruta da época

Creme de cenoura

MedalhGes de garoupa no forno com molho de coentros com batata
assada*

Medalhdes de garoupa cozidos com molho de coentros com batata
assada*

Grdo estufado com legumes (brécolos, cenoura, alho francés) e
batata assada

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

Caldo verde®

Peito de frango estufado com cenoura, feijdo verde e arroz branco

Peito de frango estufado simples com cenoura, feijéo verde e arroz
branco

Hamburguer de grdo no forno com arroz branco®
Misto de legumes (cenoura, beringela e couve lombardo)

Fruta da época

Creme de tomate

Pescada & Gomes de Sa**

Pescada cozida com batata cozida®

Saladinha da horta (batata, cenoura, feijdo verde e feijdo branco)
Salada de alface, cenoura, tomate e maga

Fruta da época / Péra assada

Sopa de juliana de legumes

Almondegas de vaca estufadas com lentilhas e massa
cotovelos 361011

Almdndegas de vaca estufadas simples com massa cotovelos®?

Almdndegas vegetarianas estufadas com lentilhas e massa
cotovelos' #1011

Feijdo-verde, couve portuguesa e couve flor cozidos

Fruta da época

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

VE
(k3)

192

1134

1052

1134

105

269

187

415

79

269

192

445

450

1324

105

269

185

426

377

790

138

269/19
9

175

629

593

918

123

269

VE
(kcal)

45

268

248

268

25

64

44

103

87

99

19

64

45

106

106

315

25

64

44

101

89

188

32

64/47

42

149

141

217

29

64

Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,7 0,1
48 06
1,7 0,2
48 06
0,3 0,1
0,5 01
0,7 0,1
3,2 0,5
1,2 0,2
2,2 0,3
04 01
0,5 0,1
1 0,3
1,8 0,3
11 0,2
6,2 0,8
0,3 0
0,5 0,1
0,8 0,1
4 0,8
1,4 0,2
1,8 03
0,3 0
0,5/0,4 0,1/0
0,6 0,1
52 1,8
46 1,7
3 0,4
0,2 0
0,5 0,1

HC Aclcar Prot.

(9)

7
325
335
325
2,2

13,4

7,4
84
8,6
13,8
2,1

13,4

5.9
11,7
12,6
50,8

2,3

13,4

7,7
6,2
8,6

25,9

53

13,4/9,
4

6,8
15
14,2
36,2
3,9

13,4

(9)

2,3
1,7
1,7

1,7

134

0,6
0,6

2,4

13,4

1,3
1,7

15

1,5

134

21
0,6
0,6

14

52

, 13,4/9,
4

2,7
1,8
1,4
1,7
3,4

13,4

(9)

19

22,4

23,1

2,4

2,2

0,2

1,1

9,8

9,9

4,1

1,3

0,2

2,3

9,9

10,9

10,6

0,2

13

9,7

10,1

10,9

1,1

0,2/0,3

14

10,1

10

10

16

0,2

gertal

Sal
(9)

0,2

0,2

0,2

0,2

0,2

0,3

03

0,1

0,3

0,2

0,2

03

0,1

0,3

0,3

0,2

0,1

0,1

0,8

0,9

0,3

0,1

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo
ser excluidas possiveis contaminag@es cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variages 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig&o de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE -

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

ia Geral de e Ali 50, SA

Plano de Ementas _ Semana 4



CASCAIS
EDU

Sopa
Prato

Dieta Geral

22 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

32 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

42 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

52 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

62 Feira

Gertal -

ALERGENIOS

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - JI / EB
Semana 5
(de 11 a 15 de outubro de 2021)

Creme de courgette e batata doce

Bife de peru estufado com arroz

Bife de peru estufado simples com arroz

Crepe vegetariano com arroz e estufado de feijdo manteiga®
Salada de alface, milho e pepino

Fruta da época

Creme de couve-flor

Caldeirada de peixe (cagdo, cherne, pescada)®

Cherne estufado simples com batata cozida®

Estufado com alho francés, cenoura, lentilhas e batata estufada®®8!

Feijdo-verde, couve de bruxelas e rebentos de soja cozidos®

Fruta da época

Sopa de favas

Strogonoff de frango com massa penne®>”’

Tirinhas de frango com massa penne®

Strogonoff de seitan com cogumelos e massa penne'®

Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época

Sopa de abdbora com lombardo

Lombo de Bacalhau no forno com molho de salsa e salada russa
(batata, cenoura, ervilhas e ovo) >*

Bacalhau no forno ao natural com salada russa (batata, cenoura)®
Salada mexicana (batata, ervilhas, cenoura e milho)
Brécolos, cenoura e lombardo cozidos

Fruta da época / Gelatina *¢812

Sopa de penca

Bife de vaca de cebolada com tomate, feijdo vermelho estufado e
massa espiral’?

Bife de vaca estufado simples com massa espiral*>
Massa espiral de legumes (com grdo)*
Salada de beterraba com magd, nabo e couve roxa

Fruta da época

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

VE
(k3)

162

755

750

963

238

269

181

339

437

426

456

269

212

588

634

452

105

269

194

410

307

382

118

269/23
1

171

713

677

440

128

269

VE
(kcal)

38

179

177

229

56

64

43

81

104

101

109

64

50

140

150

113

25

64

46

98

73

90

28

Lip.

(9)

0,6

1,7

2,8

19

0,5

0,6

2,8

34

16

42

0,5

0,7

5,4

1,8

3,4

0,3

0,5

0,8

3,6

0,7

2,1

0,4

AG Sat.
(9)

0,1

0,7

0,3

0,7

0,1

01

0,5

0,9

0,2

0,5

0,1

0,1

1,9

0,3

0,6

0,1

0,1

0,7

0,1

0,2

64/55 0,5/0,1 0,1/0

41

170

160

105

30

64

0,6

4,5

3,8

2,3

0,1

0,5

01
1,1

1,3

03

0,1

HC Aclcar Prot.

(9)

6,3

20,2

22,7

335

4,4

13,4

6,9

14,9

13,4

7,6

10,3

15,7

11,8

2,9

13,4

7,2
6,7
71

12,7

2,5

13,4/1 13,4/1
2 2

6,3

18,5

15,4

14,5

4,9

13,4

(9)

3,6

03

0,1

1,2

0,6

134

2,9

14

08

0,9

13,4

2,7

0,4

0,3

1,2

2,9

134

1,7
0,9
13

0,9

1,8

31

0,8

0,4

23

4,6

13,4

(9)

1

15,1

17,2

11,7

0,2

1,4

7,5

8,9

52

8,3

0,2

2,1

12

17,6

1,7

0,2

1,8

9,2

4,7

2,3

0,2/12

14

13,4

15,7

4,6

1,2

0,2

gertal

Sal
(9)

0,1

0,2

0,3

03

0,1

0,2

0,2

0,1

0,1

0,4

0,2

0,5

0,1

0,2

0,2

0,1

0,1

0/1,3

0,1

0,2

0,2

0,1

0,1

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo
ser excluidas possiveis contaminag@es cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variages 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig&o de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE -

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

ia Geral de e Ali 50, SA

Plano de Ementas _ Semana 5



CASCAIS
EDU

Sopa
Prato

Dieta Geral

22 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

32 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

42 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

52 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

62 Feira

Gertal -

ALERGENIOS

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - JI / EB

Semana 6
(de 18 a 22 de outubro de 2021)

Sopa de cenoura e agrido

Peito de frango cozido em caldo aromatico com arroz branco
Peito de frango cozido em caldo aromatico com arroz branco
Chili vegetariano com arroz branco

Brdcolos, couve flor e cenoura cozidos

Fruta da época

Sopa macedodnia (ervilhas, cenoura e feijdo verde)

Lombos de pargo ao limdo com salada russa (batata, cenoura e

feiido verde)*

Lombos de pescada ao limdo com salada (batata, cenoura e feijdo
verde)*

Meia desfeita de legumes em juliana (batata, alho francés, cenoura,
lombardo, couve roxa e favas)

Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época

Sopa de gréo e abdbora

Bife de pert no forno com fusilli>7:1

Bife de peru estufado simples com fusilli*>7"**

Cubinhos de tofu com cogumelos, courgette, cenoura com

fusilli1,5,6,8,9,10,11

Espargos, couve portuguesa e grelos de couve cozidos

Fruta da época

Sopa de tomate e grelos de couve / Sopa de peixe (cagdo e

abrétea)?
Dourada no forno lascada a primavera (ervilhas e cenoura) com
arroz*

Dourada no forno ao natural com arroz*
Caldeirada vegetarina com grdo estufado
Salada alface, couve roxa e cenoura

Fruta da época / Péra cozida

Creme de alho francés

Carne de vaca a bolonhesa®>7:1

Bife de vaca estufado simples com esparguetel-7:!*

Salteado de legumes com lentilhas e esparguete®®8!*
Nabo, couve-flor e cenoura cozidos

Fruta da época

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

VE
(k3)

200

734

731

1134

119

269

192

329

280

273

195

269

275

720

636

415

122

269

VE
(kcal)

47

174

173

271

28

64

46

78

66

65

46

64

65

170

150

99

29

64

Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,9 0,1
38 06
0,9 0,2
2,7 0,3
0,1 0
0,5 01
06 01
23 0,4
0,9 0,1
13 0,2
1,2 0
0,5 0,1
1,2 0,2
4,6 0,7
19 0,4
4,6 13
0,3 0
0,5 0,1

HC
(9)

74

19,4

22,8

46,6

13,4

7,7

6,3

64

7,8

4,4

13,4

11,2

14,9

15,3

33

13,4

Acucar
(9)

2,4

04

0,1

0,6

3,6

134

2,2

15

1,6

2,1

1,9

13,4

16
11

1,1

18

134

124/21F 29/51 0,8/0,7 0,1/0,1 3,6/6,1 2,3/1,7

467

516

470

96

269/19
9

174

906

755

503

112

269

111

123

112

23

64/47 0,5/0,4 0,1/0

41

216

178

119

27

64

55

5,9

2,8

0,5

0,7

11,7

4,4

2,2

0,2

0,5

1,2

03

0,1

01

3,7

1,5

03

0,1

73

6,2

15,2

2,4

13,4/9,
4

6,6

13,5

171

16,7

38

13,4

1,3

0,8

2,2

23

13,4/9,

4

1,8

13

08

21

35

13,4

Prot.
(9)

15

15,8

18,8

14,6

1,7

0,2

1,8

73

74

3,7

3,7

0,2

2,2

16,8

17,2

6,8

2,4

0,2

gertal

Sal
(9)

0,2

0,2

0,2

0,1

0,1

0,1

0,2

0,2

0,1

0,1

0,1

0,2

0,2

03

1,5/5 0,1/10,1

7,8
11
4,5
14

0,2/0,3

16

13,7

16,8

6,3

14

0,2

0,2

0,3

0,1

0

0,1

0,2

0,2

0,1

0,1

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo
ser excluidas possiveis contaminag@es cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variages 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig&o de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE -

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

ia Geral de e Ali 50, SA

Plano de Ementas _ Semana 6



CASCAIS
EDU

Sopa
Prato

Dieta Geral

22 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

32 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

42 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

52 Feira

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato

Dieta Geral

62 Feira

Gertal -

ALERGENIOS

Vegetariana
Legumes / Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - JI / EB
Semana 7
(de 25 a 29 de outubro de 2021)

Sopa de grelos de couve

Empadéo de legumes (de arroz com lentilhas, alho francés, brdcolos,

feiido verde e cenoura) &8

Empadéo de legumes simples (de arroz, alho francés, brdocolos, feijao

verde e cenoura) 5%

Empadéo de legumes (de arroz com lentilhas, alho francés, brdcolos,

feiido verde e cenoura) &8

Salada de nabo, pepino e alface

Fruta da época

Sopa de favas e couve portuguesa

Lombos de cherne estufados com batata cozida e ovo cozido™*
Lombos de cherne cozido com batata cozida®

Salteado de legumes com soja e batata cozida®

Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época / Gelatina *¢8'2

Creme de abdbora

Arroz a valénciana (peito de frango e lombo de porco)

Bife de frango com arroz de lombardo (peito de frango)

Wrap vegetariano (grdo e espinafres) com arroz de lombardo®

Salteado de espinafres, cenoura e beringela

Fruta da época

Sopa de agrido e abdbora

Douradinhos de pescada no forno com salada de batata (batata,
nabo e cenoura)' 34714

Pescada cozida com salada de batata (batata, nabo e cenoura)*

Trouxas de lombardo e feijdo branco em creme de tomate com
salada de batata (batata, nabo e cenoura)

Feijdo-verde, repolho e brécolos cozidos

Fruta da época

Creme de cenoura

Peito de pato estufado com cenoura e arroz

Peito de pato estufado simples com cenoura e arroz
Esparguete com lentilhas no molho de tomate®5%!

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

VE
(k3)

164

595

85

269

204

571

472

446

74

269/23

1

220

630

523

775

111

269

185

474

283

665

123

269

187

562

477

1080

108

269

VE
(kcal)

39

142

88

142

20

64

48

136

112

106

18

Lip.

(9)

0,6

2,8

0,8

2,8

0,5

0,5

0,8

7,1

36

1,8

0,2

AG Sat.
(9)

0,1

04

0,1

04

0,1

0,1

01

17

1,1

0,2

64/55 0,5/0,1 0,1/0

52

149

124

184

26

64

44

113

67

163

29

64

44

133

112

256

26

64

3,6

13

3,8

0,7

0,5

0,9

4,4

0,6

19

0,4

0,5

0,7

2,8

13

52

03

0,5

0,2

0,7

0,2

0,6

0,1

0,1

0,1

03

0,1

03

0,1

0,1

01

0,5

03

0,6

01

0,1

HC Aclcar Prot.

(9)

57

21,6

16,2

21,6

2,4

13,4

7,4

6,7

8,9

12,2

1,2

13,4/1 13,4/1
2

9,3

17,1

13,5

28,7

2,1

13,4

14,1

6,6

22

3,2

13,4

74

11,7

10

36,9

13,4

(9)

2,7

2,3

2,1

2,3

2,3

134

21

0,4

0,6

16

1,1

16

0,8

0,7

1,6

134

1,8

16

1,4

1,4

2,7

13,4

15

1,6

1,7

2,7

13,4

(9)

15

53

2,7

53

0,9

0,2

23

11

10,7

2,1

0,2/12

14

11,6

13,7

6,7

16

0,2

1,4

8,1

9,3

19

0,2

1,1

14,5

14,4

12,7

16

0,2

gertal

Sal
(9)

0,1

0,1

0,1

0,1

0,1

0,3

03

0,1

0/1,3

0,1

0,2

0,2

0,4

0,2

0,1

0,1

0,2

0,1

0,1

0,2

0,2

0,2

0,2

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo
ser excluidas possiveis contaminag@es cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variages 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig&o de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE -

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

ia Geral de e Ali 50, SA
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Plano de Ementa - JI / EB
CASCAIS
EDU Semana 8

(de 01 a 05 de novembro de 2021)

gertal

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal
(k3) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de lentilhas com couve galega “*'%*! 188 45 05 01 67 26 2 01
Prato Bife de frango de tomatada com macarrdo® >’ 641 152 4 07 135 16 151 02
Dieta Geral Tirinhas de frango estufadas simples com macarrgo® >’ 737 174 21 04 175 12 207 03
27 Feira Macarr§ ] Iho francé tt
Negetariana .acarraolc60m soja grossa, alho francés, cenoura, courgette e s 129 21 03 142 23 112 o1
pimentos™
Legumes / Salada Feijdo verde, couve portuguesa e cenoura cozidos 124 30 03 0 38 34 17 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Caldo verde® 192 45 1 03 59 13 23 03
Prato Bacalhau espiritual**” 494 118 45 15 93 12 94 04
Dieta Geral Pescada cozida com batata e cenoura cozidas® 34 72 06 01 78 13 82 02
32 Feira
. Falafel linh ra ico no forn m chij n
Vegetariana alafel (bo o~s dcle grao de bico no forno) com chips de batata no 011 216 45 06 33 15 81 3
forno com oregaos
Legumes / Salada Salada de alface, cenoura, tomate e maga 138 32 03 0 53 52 L1 01
Sobremesa Fruta da época / Maga cozida 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa couve portuguesa e Feijdo manteiga 221 52 08 01 83 22 23 01
Prato Peito de per( guisado com esparguete’>7* 653 155 42 07 143 14 142 02
Dieta Geral Bife de pert estufado simples com esparguete®>7** 73 173 15 03 193 08 201 03
42 Feira
Vegetariana Couscous com ervilhas, legumes e cogumelos® 365 8 17 03 127 12 43 02
Legumes / Salada Misto de legumes cozidos (cenoura, courgette e couve lombardo) 105 25 03 0 2,3 2 19 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Creme de feijdo-verde 176 42 06 01 67 29 13 01
Prato Medalhes de robalo no forno com batata corada® 493 118 52 1,1 76 08 95 02
Dieta Geral Medalh&o de salm&o no forno ao natural com batata corada* 680 163 106 2 77 08 85 02
52 Feira
Vegetariana Guisado de favas com batata corada 352 8 15 02 106 17 52 01
Legumes / Salada Salada de tomate, alface e pepino 79 19 04 01 21 2 13 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa juliana de legumes 175 42 06 01 68 27 14 01
Prato Feijoada sem enchidos (arroz, lombo de porco) 476 113 25 06 13 18 89 01
Dieta Geral Febras de porco grelhadas com arroz 780 185 42 13 193 01 171 03
62 Feira
Vegetariana Feijoada de cogumelos com arroz 679 162 19 01 264 14 91 02
Legumes / Salada Grelos de couve, couve galega e courgette cozidos 105 25 03 01 22 2 2,2 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
[7)
[e] A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
E rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo
\w ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas
Q 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
E conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig&o de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE -
EI Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Plano de Ementa - JI / EB gertal
CASCAIS
EDU Semana 9

(de 08 a 12 de novembro de 2021)
VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal
(k1) (keal) (9) (9 (9 (9 (90 (9)

Sopa Creme de courgette 66 39 06 01 63 28 12 01
Prato Chili com arroz branco 923 220 89 27 21,9 08 128 02
Dieta Geral Carne de vaca estufada simples com arroz branco 842 200 7 25 207 03 132 02
22 Feira
Vegetariana Paella vegetariana (arroz, pimento, courgette, ervilhas e cenoura) 41 100 17 02 165 11 41 01
Legumes / Salada Brdcolos, couve flor e cenoura cozida 126 30 04 0 28 19 25 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa de Repolho 184 4 08 01 73 22 14 01
Prato Bife de atum inteiro estut;ado no molho de tomate com salada s2 98 36 09 57 13 102 o1
(batata, cenoura e nabo)
Dieta Geral Bife de atum inteiro ao natural e4stufado simples com salada de 8 s 23 07 67 12 106 o1
3a Feira batata (batata, nabo e cenoura)
Vegetariana Hamburguer de lentilhas com salada (batata, cenoura e nabo) ¥®®! 485 115 22 03 167 2 55 01
Legumes / Salada Salada de alface, beterraba e milho 195 46 12 0 44 19 37 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa de grdo e lombardo 200 48 07 01 73 27 18 01
Prato Peito de frango estufado com horteld e couscous® 635 151 4 08 132 09 159 02
Dieta Geral Peito de frango estufado simples com horteld e couscous® 563 133 17 04 136 095 164 02
42 Feira . . o ;
Vegetariana Bife de seitan com C|tr|n<?s (Ilaeran]a) no forno com salada de couscous 783 186 55 12 206 22 127 o4
(couscous, tomate e azeite)™
Legumes / Salada Espargos, couve portuguesa e grelos de couve cozidos 122 29 03 0 33 18 24 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa de grelos de couve 64 39 06 01 57 27 15 01
Prato Meia desfeita de pescada com batata, grdo e ovo cozido™* 598 142 52 1 131 09 96 02
Dieta Geral Meia desfeita de pescada com batata® 391 92 12 02 12 08 79 02
57 Feira Feijs do estufad | batata (brécol
Vegetariana eijéo encarnado estufado com legumes e batata (brécolos, cenoura, 0 . T 5 BE RV .
alho-francés e courgete)
Legumes / Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 105 25 02 01 3 27 16 0
. ) 269/23 13,4/1 13,4/1
Sobremesa Fruta da época / Gelatina »** 723 6455 0501 010 P 055 o1
Sopa Creme de maceddnia (ervilhas, cenoura, feijdo verde e alho francés) 178 42 05 01 65 19 19 01
Prato Bife de peru estufado com arroz de tomate 651 154 34 05 176 08 129 02
Dieta Geral Bife de peru estufado simples com arroz de tomate simples 584 138 13 02 18 08 131 02
62 Feira
Vegetariana Salac_ja _dg arroz e legumes (arroz, cebola, tomate, favas e s 129 24 04 186 15 6 01
manjericao)
Legumes / Salada Brocolos, couve-flor e cenoura cozidos 109 26 02 0 37 34 13 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca
rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo
ser excluidas possiveis contaminag@es cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variages 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig&o de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE -
Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

ALERGENIOS
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