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Plano de Ementa - EB 2,3 / Sec.

Semana 1
(de 13 a 17 de setembro de 2021)

Sopa de grao-de-bico com grelos de couve

Lombos de garoupa no forno a provencal (ervas aromaticas e ovo
cozido ralado) com batata corada®*

Lombos de pescada no forno com batata corada*

Estufado de legumes (cenoura, tomate, brécolos, feijdo-verde e
lentilhas) com batata corada®®5!*

Macedodnia, couve de bruxelas e couve lombarda cozidas
Fruta da época / Gelatina 57812

Creme de abdbora

Peito de frango no forno com arroz branco

Peito de frango no forno simples com arroz branco
Caril vegetariano (com grdo) com arroz branco®*?

Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde
Massada de peixe (cherne, pescada e maruca)*>*

Cherne cozido com massa cotovelinhos**

Massada de legumes (feijdo verde, brécolos, alho francés e feijdo
frade)*

Couve flor, nabo e brdocolos

Fruta da época

Sopa de alho francés

Jardineira de aves (ervilhas, peito de per( e pato)

Bife de peru estufado simples com batata corada e cenoura cozida
Jardineira (com ervilhas) de legumes

Salada de alface, milho e pepino

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:
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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

ia Geral de e Ali 50, SA

Plano de Ementas _ Semana 1



Plano de Ementa - EB 2,3 / Sec.
CASCAIS
EDU Semana 2

(de 20 a 24 de setembro de 2021)

gertal

VE VE Lip. AG Sat. HC Aclcar Prot. Sal
(k3) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de legumes (curgete, alho francés, cenoura e couve lombarda) 139 33 04 01 47 25 16 01l
Prato Bife de atum inteiro estufado _no 4r?olho de tomate com salada a0 87 4p 11 48 . 03 02
(batata, cenoura, nabo e ovo cozido)™
- Bif tum inteir tuf imples com sal tat. tat
Dieta Geral e de atu 3 0 estufado simples com salada de batata (batata, 30 85 25 07 63 11 5 o1
2a Feira nabo e cenoura)
Negetariana Wrap de Cogumelos, Esplnafres,1 Milho, Ervilhas com salada de 336 80 19 03 114 08 38 03
batata (batata, nabo e cenoura)
Legumes / Salada Couve-de-bruxelas, couve lombarda e feijdo verde cozido 158 38 04 0 52 14 23 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa canja com arroz (frango) / Creme de courgette 388/15C 92/35 0,9/0,5 0,2/0,1 3,1/5,8 0,6/2,818,3/1,2 0,2/0,1
Prato Chili de carne de vaca com arroz branco 924 221 91 28 213 07 13 01
Dieta Geral glfe frango estufado simples com feijdo verde e courgette com arroz 362 86 12 02 94 16 85 o1
. e cenoura
32 Feira
Vegetariana Chili vegetariano com arroz branco 1128 269 29 03 459 07 144 01
Legumes / Salada Salada de alface, tomate e couve roxa 86 21 02 01 22 19 15 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa de couve portuguesa e cenoura 163 38 05 0 61 32 14 01
Prato Lombos de robalo lascado no forno com lim&o e massa espiral’** 1140 272 113 2 274 01 138 03
Dieta Geral Lombos de salm&o no forno com lim&o e massa espiral®** 1187 284 171 32 171 01 145 02
43 Feira
Vegetariana Grao estufado com legumes e massa espiral’ 674 160 38 05 224 24 65 01
Legumes / Salada Espargos, couve penca e cenoura cozidos 120 28 02 0 41 21 19 0
Sobremesa Fruta da época / Maga assada 269 64 05 01 134 134 02 0
Sopa Sopa de lentilhas®®%*! 24 55 06 01 94 29 21 02
Prato Peito de peru assado (fatiado) com arroz de grelos de couve 563 133 35 06 136 09 113 02
Dieta Geral Peito de perl assado (fatiado) simples com arroz de grelos de couve 512 121 2 03 138 09 114 02
52 Feira
. Tofu salteado com cenoura, courgette e feijdo verde e arroz de
Vegetariana 156801011 9 ] 371 8 38 11 74 17 56 01
arelos de couve 7> %7
Legumes / Salada Salada de alface, beterraba e milho 229 54 16 0 48 14 45 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 O
Sopa Sopa feijdo branco com abdbora 263 62 09 01 109 16 22 02
Prato Bacalhau no forno de cebolada com batata* 355 84 23 03 69 1 85 15
Dieta Geral Bacalhau no forno ao natural com batata* 399 95 15 02 85 05 114 21
62 Feira
Vegetariana Favas estufadas com couve lombarda e batata cozida 340 81 19 03 94 L7 46 01
Legumes / Salada Feijao-verde, Couve-Flor e repolho 122 29 02 0 4 34 16 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:
2]
[o] 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
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. N&o poder&o
W ser excluidas possiveis contaminagGes cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo 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
E conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo 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 - EB 2,3 / Sec.

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'%

Bife de frango simples com arroz branco

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

Salada de alface, couve roxa e cenoura

Fruta da época

Sopa de grao e lombardo

MedalhGes de pargo ao limdo no forno com salada de batata (batata

e cenoura)*
Medalhdes de pescada no forno ao natural com salada de batata

(batata, cenoura)*

Estufadinho de tomate com seitan, legumes e batatinha estufada®®
Feijdo-verde, couve bruxelas e brécolos cozidos

Fruta da época

Creme de legumes (courgette, alho francés, cenoura)

Peito de peru estufado (fatiado) em molho de cogumelos e massa
fusilli*>

Peito de peru estufado (fatiado) simples com massa fusilli >

Gratinado de legumes (cenoura, alho-francés, couve-flor e ervilhas)
com massa fusilli*

Salada de nabo, pepino e beterraba

Fruta da época

Sopa abdbora ¢/ couve flor

Arroz de tamboril, pescada e maruca, com milho*
Arroz de tamboril, pescada e maruca simples*
Croquetes vegetarianos (espinafres e feijdo) e arroz’
Salada de alface, couve roxa e cenoura

Fruta da época / Gelatina

Sopa de brécolos

Carne vaca estufada fatiada com grdo no molho de tomate com
massa cotovelos 3

Carne vaca estufada simples com massa cotovelos **
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:
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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

ia Geral de e Ali 50, SA
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Plano de Ementa - EB 2,3 / Sec.

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

Sopa de feijdo encarnado e espinafres

Bolonhesa de soja (soja fina)'*%7:

Bolonhesa de soja (estufado simples) ¢ 71

Bolonhesa de soja''®
Grelos de couve, couve galega e courgette cozidos

Fruta da época

Creme de cenoura
Bife de peru (peito) estufado e arroz de pimento

Bife de peru (peito) estufado e arroz branco

Ratatouille de legumes (ervilhas, courgette, alho francés, cenoura,
beringela) com arroz de pimento

Salada de tomate, alface e pepino

Fruta da época

Caldo verde®

Bacalhau & bras **°¢

Corvina cozida com batata e cenoura cozida®
Hamburguer de grdo no forno com batata®
Misto de legumes cozidos (cenoura, beringela e couve lombardo)

Fruta da época / Péra assada

Creme de tomate

Alméndegas de vaca estufadas com lentilhas e massa
cotovelos' &0t

Almondegas de vaca estufadas simples com massa cotovelos'?

Alméndegas vegetarianas estufadas com lentilhas e massa
cotovelos' &0

Salada de alface, cenoura, tomate e maga

Fruta da época

Juliana de legumes

Medalhdes de cherne estufados com molho de iogurte, batata e
cenoura cozida®’

Medalhdes de cherne estufados simples com batata e cenoura*

Legumes assados (grdo, abobora, courgette, beringela, cenoura e
couve bruxelas) no forno com batata

Feijdo-verde, couve portuguesa e couve-flor

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:
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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
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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 - EB 2,3 / Sec.

Semana 5
(de 11 a 15 de outubro de 2021)

Creme de courgette e batata doce

Bife de frango (peito) com cornflakes no forno e arroz de grelos de
couve®®

Bife de frango (peito) cozido em caldo aromatico e arroz de grelos de

couve

Crepe vegetariano com arroz de grelos de couve e estufado de feijao

manteiga®

Salada de alface, milho e pepino

Fruta da época

Creme de couve-flor

Caldeirada de peixe (cagdo, cherne, pescada)®

Lombos pescada no forno simples com batata e cenoura cozida*
Estufado com alho francés, cenoura, lentilha e batata assadal®®!!

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

Fruta da época

Sopa de favas

Strogonoff de peru (peito de per) com massa penne®?’
Tirinhas de peru com massa penne'’

Strogonoff de seitan com cogumelos e massa penne'®
Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época

Sopa abdbora com lombardo

Lombos de garoupa no forno com molho de salsa e salada russa

(batata, cenoura, ervilhas e ovo)**
Lombos de garoupa no forno ao natural com salada de batata

(batata, cenoura)*

Salada mexicana (batata, ervilhas, cenoura e milho)
Brécolos, cenoura e lombardo cozidos

Fruta da época / Gelatina

Sopa penca

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

Bife de vaca estufado simples com massa espiral*>

Massa espiral gratinada com legumes (cenoura, couve-flor e feijdo-
verde) e 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)

145

631

520

214

269

170

334

323

438

488

269

195

622

704

457

108

181

398

320

388

118

VE
(kcal)

34

149

123

192

51

64

40

80

76

104

116

64

46

148

166

108

25

64

43

95

76

92

28

Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,5 0,1
3,2 0,5
19 0,3
24 05
1,7 0
0,5 0,1
0,5 0,1
2,9 0,5
1,4 02
2,2 0,3
46 06
0,5 0,1
0,5 0,1
6,1 2,1
3 0,5
35 0,6
0,3 0
0,5 0,1
0,6 0,1
36 07
1,4 0,2
23 0,2
0,4 0

HC Aclcar Prot.

(9)

5,6

17,5

12,9

27,6

13,4

6,5

54

76

14,4

9,1

13,4

73

11,5

17,9

11,3

2,9

13,4

6,9

6,6

73

12,6

2,5

(9)

3,5

1,2

0,8

14

0,7

13,4

15

1,3

19

0,9

13,4

2,9

0,4

0,3

0,4

2,8

13,4

YA

1,4

0,9

1,8

(9)

1

12

12,9

10,2

4,6

0,2

1,5

7,5

7,9

51

0,2

1,8

9,9

16,9

73

1,7

0,2

1,8

8,5

7,8

4,7

2,3

gertal

Sal
(9)

0,2

03

0,2

0,2

0,2

0,2

0,2

0,1

0,2

0,4

0,2

0,5

0,1

0,2

0,2

0,1

0,1

269/21€ 64/51 0,5/0 0,1/0 13,4/11,13,4/11, 0,2/1,2 0/0,4

163

612

731

619

123

269

38

146

173

147

29

64

0,5

44

4,8

3,6

0,5

1,1

1,5

0,5

0,1

6,1

13,4

15,9

20,5

4,7

13,4

3,2

0,9

03

21

4,4

13,4

14

12,7

16,1

1,1

0,2

0,1

0,1

0,2

0,1

0,1

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

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 - EB 2,3 / Sec.

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

Sopa de cenoura e espinafres

Lombo de dourada no forno com arroz de forno*
Dourada no forno ao natural com arroz de forno”
Hamburguer de lentilhas com arroz de forno®®®*!

Brécolos, feijdo verde e couve coracdo cozidos

Fruta da época

Sopa de macedodnia (ervilhas, cenoura e feijdo verde)

Peito de peru estufado(fatiado) no molho de tomate com
esparquete’> 714

Bife de peru estufado ao natural com esparguete®>’**

Esparguete de legumes (com grdo)*
Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época

Sopa de feijdo com abdbora

Bacalhau estufados em cama de cebola, cenoura e nabo com batata
cozida®

Bacalhau estufados simples em cama de cebola, cenoura e nabo com
batata cozida®

Cubinhos de tofu com cogumelos, courgette, cenoura e batata
Cozidal56:8:9.10,11

Espargos, couve portuguesa e grelos de couve cozidos

Fruta da época / Péra cozida

Creme de alho francés

Arroz a valénciana (peito frango e lombo de porco)
Bife de frango grelhado com arroz de lombardo
Salteado de legumes com favas e arroz de lombardo
Salada de alface, couve roxa e milho

Fruta da época

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

abrétea)?
Saladinha da horta (batata, cenoura, feijdo verde e feijdo branco,

ovo cozido) com pescada (desfiada)®*
Saladinha da horta (batata,cenoura,feijdo verde) com pescada

(desfiada)*

Saladinha da horta (batata, cenoura, feijdo verde e feijdo branco)
Nabo, Couve-Flor e Cenoura Cozida

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

1017

913

1266

221

269

185

785

686

418

191

269

263

122

VE
(kcal)

40

242

217

300

53

64

44

186

162

99

45

64

62

73

65

77

29

Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,6 0,1
9,3 1,6
7 14
5,7 0,7
0,7 0,1
0,5 0,1
0,5 0,1
53 0,9
2,9 0,5
2,2 0,3
1,2 0
0,5 0,1
0,9 0,1
19 0,3
0,9 0,1
38 1,1
0,3 0

HC Aclcar Prot.

(9)

6,4

28,1

25,8

47,2

51

13,4

17,2

15,7

13,6

42

13,4

10,9
6,4
6,8
4,7

3,4

(9)

2,1

04

0,3

0,6

3,6

13,4

23

12

0,9

2,6

1,7

13,4

1,6
1,1
1,1

13

17

(9)

15

11

12,2

12,5

4,3

0,2

1,7

16,7

17,7

4,2

3,7

0,2

2,2

6,9

6,7

5,4

2,4

gertal

Sal
(9)

0,2

0,2

0,2

0,2

0,1

0,1

0,2

0,2

0,1

0,1

0,2

13

0,1

0,2

269/19¢ 64/47 0,5/0,4 0,1/0,013,4/9,£13,4/9,£ 0,2/0,3 0/0

168

628

575

316

269

40

149

136

75

24

64

0,6

3,8

19

15

0,3

0,5

0,1

08

03

0,2

0,1

0,1

6,3

16,5

15,8

9,8

2,9

13,4

1,9

0,9

0,7

2,6

13,4

1,6

11,7

13,2

39

1,6

0,2

0,1

0,2

0,2

0,1

164/22¢ 39/54 0,6/0,6 0,1/0,1 6/58 2,1/1,5 1,7/6,2 0,1/0,2

463

296

774

112

269

110

70

184

26

64

3,6

13

2,2

0,2

0,5

0,7

0,2

0,4

0,1

8,9

6,8

25,1

36

13,4

13

1,6

13

14

1,4

8,9

7,1

10,3

1,5

0,2

0,2

0,2

0,1

0,1

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

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 - EB 2,3 / Sec.
Semana 7
(de 25 a 29 de outubro de 2021)

Creme de ervilhas

Carne de vaca a bolonhesa®®”**

Bife de vaca grelhado com esparguete® 7%

Esparguete com lentilhas no molho de tomate®®%!
Salteado de espinafres, cenoura e beringela

Fruta da época

Sopa de agrido com abdbora
Pescada & gomes de s&>*

Pescada cozida com batata cozida®
Caldeirada vegetariana com favas estufadas

Salada de alface, beterraba e tomate

Fruta da época / Gelatina

Sopa grelos de couve

Empadéo de legumes (de arroz com lentilhas, alho francés,
courgette, couve-flor)

Empadao de legumes simples (de arroz, alho francés, couve flor,
courgette)

Empadéo de legumes (de arroz com lentilhas, alho francés, couve
flor e courgette)

Salada de nabo, pepino e alface

Fruta da época

Sopa de feijao branco e couve portuguesa

Lombos de robalo estufados com alho francés e salada de batata

(batata,nabo e cenoura)*
Lombos de robalo estufados simples com alho francés e salada de

batata (batata,nabo e cenoura)*

Salteado de legumes, soja e batata®
Feijdo-verde, repolho e brécolos cozidos

Fruta da época

Creme de abdbora

Peito de frango estufado (fatiado) com cenoura, ervilhas e arroz
Peito de frango simples com arroz e cenoura

Wrap vegetariano (gréo e espinafres) com arroz'

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)

249

967

800

1165

115

269

178

415

402

266

106

VE
(kcal)

59

231

190

276

27

64

42

99

95

63

26

Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,8 0,1
12,6 4
53 16
6 0,8
0,8 0,1
0,5 0,1
08 01
4,8 0,9
2 0,3
15 0,2
0,2 0

HC Acucar
(@) (9)
10,5 13
142 1,2
17,3 0,8
395 16
23 2,1
134 134
6,9 1,9
6,6 1
87 0,6
7,2 2
2,2 1,9

Prot.

(9)

2,4

14,5

17,5

133

16

0,2

13

6,8

10,1

3,5

2,9

gertal

Sal
(9)

0,1

0,2

0,2

0,2

0,2

0,1

0,3

0,2

0,1

269/21€ 64/51 0,5/0 0,1/0 13,4/11,13,4/11, 0,2/1,2 0/0,4

157

529

347

213

281

279

418

124

269

221

532

560

986

102

269

37

126

82

126

18

64

50

67

66

99

30

64

52

126

133

234

24

64

0,5

2,7

2,7

0,4

0,5

0,7

2,8

7,18

19

0,4

0,5

0,9

2,5

16

52

0,2

0,5

0,1

0,4

0,2

0,4

0,1

0,1

0,1

0,5

0,4

0,2

0,1

0,1

0,1

0,4

03

0,9

01

0,1

57

19

14,8

19

1,7

13,4

6,2

6,8

11,2

3,2

13,4

9,6

14,8

15

36,8

2,9

13,4

2,8

15

18

1,5

16

13,4

2,3

1,7

19

1,7

2,7

13,4

1,6

11

1,2

15

2,6

13,4

15

4,7

2,7

4,7

13

0,2

2,2

34

8,2

0,2

1,5

10,4

14

79

16

0,2

0,1

0,1

0,1

0,1

0,1

0,1

0,1

0,1

0,1

0,2

0,1

0,2

0,5

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

ia Geral de e Ali 50, SA

Plano de Ementas _ Semana 7



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 - EB 2,3 / Sec.

Semana 8
(de 01 a 05 de novembro de 2021)

Sopa juliana de legumes

Pargo assado no forno com batata assada*

Pargo assado no forno ao natural com batata assada*
Bolonhesa de lentilhas'®5*

Feijdo verde, couve portuguesa e cenoura cozidos

Fruta da época / Maga cozida

Caldo verde’

Feijoada (arroz, lombo de porco) sem enchidos

Bife de frango estufado simples com nabo e courgette com arroz de

grelos de couve

Feijoada de cogumelos (arroz)
Salada de alface, milho, tomate e maga

Fruta da época

Sopa de grdo com couve galega
Medalh&es de cacdo estufados com batata doce assada®

Medalh8es de cacdo estufados simples com batata doce assada*

Batata doce recheada com legumes (espinafres e beringela) e soja
fina®

Misto de legumes cozidos (cenoura, courgette e couve lombardo)

Fruta da época

Creme de feijdo verde

Peito de peru guisado (fatiado) com esparguete e cenoura®>7-1*

Peito de peru grelhado (fatiado) com esparguete e cenoura®>71*
Couscous com ervilhas, legumes e cogumelos’

Salada de tomate, alface e pepino

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa e feijao manteiga

Bacalhau espiritual’*”’

Lombos de pescada cozidos com cebola e horteld com batata e feijao

verde”
Falafel (bolinhos de grdo de bico no forno) chips de batata no forno

com oregdos*

Grelos de couve, couve galega e courgette 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)

173

439

356

1165

125

269

189

531

714

130

269

180

483

166

555

534

358

79

269

213

569

103

269

VE
(kcal)

41

104

84

276

30

64

45

126

80

170

31

64

43

115

1115

121

27

64

39

131

126

85

19

64

50

136

75

222

24

64

Lip.

(9)

0,5

36

0,3

0,3

0,5

0,9

1,2

2,3

03

0,5

0,5

33

0,3

0,5

0,5

3,6

18

0,3

0,5

0,7

52

15

51

03

0,5

AG Sat.
(9)

0,1

0,5

08

01

0,2

0,6

0,2

0,2

0,1

0,1

0,5

03

0,1

0,1

0,6

0,2

03

0,1

0,1

0,2

0,7

01

0,1

HC
(9)

6,8

9,9

11,2

39,5

3,8

13,4

14,9

8,5

27,3

4,7

13,4

6,6

9,6

11,2

13,6

2,2

13,4

6,4

12,8

14,8

12,3

2,1

13,4

11

333

2,2

13,4

Acucar Prot.

(9)

2,8

0,9

0,8

1,6

3,4

13,4

1,3

17

0,9

13

46

13,4

2,8

33

2,6

13,4

19

14

2,1

13,4

2,3

13

1,2

15

13,4

(9)

14

7,5

8,6

133

1,7

0,2

23

9,2

7,9

9,4

1,3

0,2

1,7

11,1

9,3

9,8

2,4

0,2

1,2

11,3

13,5

4,1

13

0,2

2,2

10,4

8,3

8,2

2,1

0,2

gertal

Sal
(9)

0,1

0,2

0,2

0,2

0,1

03

0,1

0,1

0,2

0,1

0,1

03

0,3

0,2

0,1

0,2

0,2

0,2

0,1

1,7

0,2

0,2

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

ia Geral de e Ali 50, SA
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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 - EB 2,3 / Sec.

Semana 9
(de 08 a 12 de novembro de 2021)

Creme de courgette

Peito de frango estufado com horteld com batata e cenoura a padeiro

Peito de frango estufado simples com horteld com batata e cenoura a
padeiro
Macarronete de legumes (tomate,cenoura,brécolos e curgettte) e
~ 1
arao

Brdcolos, couve flor e cenoura cozida

Fruta da época

Sopa de Repolho

Medalhdes de cherne no forno com ovo cozido ralado e arroz de
arelos de couve®*

Medalhdes de pescada no forno simples com arroz de grelos de
couve*

Paella vegetariana (arroz, pimento, courgette, ervilhas e cenoura)
Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época

Sopa de lentilhas e lombardo *¢0:!

Massa & lavrador (macarrdo, grdo, lombo de porco e cenoura)™ %>’

Febras de porco grelhadas com macarrdo® >’

Bife de seitan com citrinos (laranja) no forno com salada de couscous
(couscous, tomate e azeite) '°

Espargos, couve portuguesa e grelos de couve cozidos

Fruta da época

Sopa de grelos de couve

Douradinhos de pescada no forno com arroz alegre (cenoura e
ervilhas)' 34714

Meia desfeita de salm&o com arroz de cenoura*

Feijdo encarnado estufado com legumes e arroz (brdcolos, cenoura,
alho francés e courgette)

Salada de nabo, couve roxa e tomate

Fruta da época / Gelatina

Creme de maceddnia (ervilhas, cenoura e feijdo verde)

Peito de peru crocante com crosta de farinha de milho e ervas
aromaticas (fatiado) com massa espiral'?

Peito peru estufado simples (fatiado) com massa espiral'’?
Guisado de favas com massa espiral*
Brdcolos, couve flor e cenoura cozida

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)

150

404

329

557

125

269

183

629

515

396

191

269

181

703

841

157

690

960

683

98

VE
(kcal)

35

96

78

132

30

64

43

150

122

94

45

64

43

167

200

175

29

64

37

164

229

163

23

269/21€ 64/51

177

795

710

548

125

269

42

188

168

130

30

64

Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,5 0,1
26 04
11 0,2
3,2 0,4
0,4 0
0,5 0,1
0,7 0,1

7 1,7
1,9 0,3
1,7 0,2
1,2 0
0,5 0,1
0,5 0
4,9 1
57 15
5,4 1,1
0,3 0
0,5 0,1
0,5 0,1
55 0,3
11,2 21
1,8 02
0,2 0

0,5/0

0,4

52

31

0,4

0,5

HC Aclcar Prot.

(9)

58

74

9,2

18,5

2,9

13,4

73

10,2

15,3

15,2

42

13,4

6,8

16,9

17,4

19,7

3,4

13,4

5,7

22,8

2,4

26,8

3,8

(9)

2,8

14

1,7

28

13,4

23

0,6

0,7

13

1,7

13,4

2,8
2,2
1,2
2,2

17

13,4

2,8
08
1,1

1,3

3,6

(9)

12

10,5

7,7

56

2,4

0,2

1,4

11

10,2

3,9

3,7

0,2

1,8

12,5

19,3

11,2

2,4

0,2

15

9,2

0,5

gertal

Sal
(9)

0,1

0,1

0,2

0,1

0,1

0,1

0,3

0,2

0,1

0,1

0,1

0,2

0,2

03

0,1

0,1

0,2

0,1

0,1

0,1/0 13,4/11,13,4/11, 0,2/1,2 0/0,4

0,1

0,8

0,5

0,5

0,1

7,1

18,3

173

16,1

2,9

13,4

2,6

0,4

03

15

13,4

1,7

16,5

17,1

75

2,4

0,2

0,1

0,2

0,2

0,1

0,1

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

ia Geral de e Ali 50, SA
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