CASCAIS
EDU

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

22 Feira Vegetariano
Prato Rapido
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

32 Feira Vegetariano
Prato Rapido
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

42 Feira Vegetariano
Prato Rapido
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

Vegetariano
52 Feira

Prato Rapido

Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

Vegetariano
62 Feira L.

Prato Rapido

Legumes / Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - EB 2,3 / Secundarias

Semana 1

(de 04 a 08 de novembro 2024)

Sopa de cenoura e espinafres (folha)

Esparguete de bolonhesa'?

Carne de vaca picada estufada simples com esparguete’®
Estufadinho de favas com cenoura ralada e esparguete'
Pizza com carne & bolonhesa, milho e queijo gratinado®:1%2

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Creme de curgete com grdo
Garoupa no forno a provengal (ervas aromaticas e ovo cozido) com batata corada**
Garoupa ao natural no forno com batata corada*

Moussaka de lentilhas®?¢7/810:11

Salada do mar com queijo creme (garoupa com delicias do mar, ovo, batata, milho e
Cenoura)1,2,3,4,6,7,9,10,14

Cenoura, brécolos cozidos e feijdo-verde cozido

Fruta da época

Creme de alho francés

Feijoada com carne de porco, lombardo e arroz branco
Lombo de porco fatiado com arroz branco

Feijoada com cogumelos, lombardo e arroz branco

Bowl de lombo de porco com couscous, milho e pimentos®®°

Couve-flor e milho cozidos

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde laminado

Massinha (cotovelo) de bacalhau®~*

Massinha (cotovelo) de bacalhau ao natural*>*

Hamburguer de grdo-de-bico e batata-doce com massinha (<:otove|o)1'3

Baguete no forno com lascas de bacalhau e grelos e chips de batata-doce no forno®#%:*2
Salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época

Creme de couve flor com abdbora (cubos)

Bife de frango com crosta de pé&o ralado e ervas aromaticas no forno com arroz de
cenoura1,3,5,7,8,11,12,13

Bife de frango grelhado simples com arroz de cenoura
Bifes de tofu com arroz de cenoura®~*>678210.11
Quiche de frango com milho e cogumelos®>”

Tomate, cenoura e beterraba ripada com maga ralada

Fruta da época (Castanhas assadas ou cozidas)

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

% opcio apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Anténio

A sua refeigo contém ou pode conter as i ias ou e seus

ou produtos s&o

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e Allmentasao, SA

VE
(k3)

257

1016

1025

833

783

269

395

469

427

560

498

305

269

776

850

771

715

293

269

229

622

585

973

557

95

269

156

941

1674

490

681

142

269

VE
(keal)

61

242

244

198

185

112

101

132

119

185

202

183

170

148

138

232

133

223

397

116

168

AG Sat.

HC

13,4

Aglicar
(@

21

13,4

Prot.
(9)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulftos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico 2 algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Néo podero ser excluidas possivels contaminages cruzadas. Para quem no & alérgico ou intolerante, estas substéncias
nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 i i utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

gertal

Plano de Ementas _ Semana 1



Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

22 Feira Vegetariano
Prato Rapido
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

32 Feira Vegetariano
Prato Rapido
Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

Vegetariano
42 Feira

Prato Rapido

Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

Vegetariano
52 Feira

Prato Rapido

Legumes / Salada

Sobremesa

Sopa

Prato Geral

Prato Ligeiro

Vegetariano
62 Feira

Prato Rapido

Legumes / Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - EB 2,3 / Secundarias

Semana 2

(de 11 a 15 de novembro 2024)
Creme de Lentilhas®®81011
Caril de peixes (perca e lombos de salmdo) com arroz*®
Salmé&o estufado simples com arroz branco®
Saladinha da horta (batata, grédo, cenoura, pimentos, feijdo-verde e ervilhas)
Baguete com lascas de salmdo e palitos de cenoura®*
Maceddnia cozida

Fruta da época / Gelatina®>®7812

Creme de curgete e cenoura ralada
Tirinhas de alcatra de novilho de tomatada com massa espirall'3
Tirinhas de alcatra de novilho cozidas em caldo aromatico e massa espiral'®

Wrap de cogumelos, grelos, milho e feijdo encarnado®*°

Wrap de novilho com grelos, milho e cenoura e chips de beterraba’*%*?
Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Canja (com massinha pevide)*/Juliana de legumes

Caldeirada de perca e pescada*

Pescada cozida com batata cozida*

Jardineira de legumes (cenoura, curgete, feijdo-verde) e batata corada
Saladinha de pescada com batata aos cubos, feijdo verde e cenoura*
Brdcolos, cenoura e milho

Fruta da época

Sopa de macedoénia de legumes

Perna de Borrego no forno com arroz de ervilhas

Perna de Borrego no forno simples com arroz branco

Croquetes vegetarianos de gréo e alheira com arroz de ervilhas e cenoura®

Burrito de Borrego desfiado com cenoura ralada e ervilhas e chips de batata no forno*%*?

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Creme de couve flor

Filete de peixe (filete de tildpia) no forno ao alhinho com batata assada*

Filete de peixe (filete de tilapia) no forno ao natural com batata assada*

Gréo estufado com legumes (alho francés, cenoura, courgette e feijdo verde) e batata assada
Tortilha de peixe (filete de tildpia) com batata aos cubos e algas®>47:14
Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época / Gelatina®~>7812

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

% opgéo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Anténio

A sua refeigio contém ou pode conter as i ias ou p e seus derivados:

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e Allmentasao, SA

VE VE
(k3)  (kcal)
364 86
2193 522
1940 462
740 177
691 164
109 26

AG Sat.
(9)

269/306 64/72 05/004 01/0

203 48
853 203
848 201
965 230
811 194
92 22
269 64

588/166 139/39

568 135
548 130
360 86
677 161
236 56
269 64
225 53
745 177
778 184
635 151
612 145
82 19
269 64
231 54
443 105
407 96
609 145
465 111
93 22

269/306 64/72

2/0,8

0,0

0,2/0,1

0,38

0,0

0,0

05/004 01/0

HC

134
/166

Aglicar
(@

13,4/
16,6

106/62 03/1,1

33

134
/166

134/
16,6

Prot. sal
(9) (9)
36 02
27,6 05
163 04
97 01
120 05
10 01

02/15 00/04

15 01
13,7 0,1
153 02
10,2 07
82 03
09 01
02 0,0

182/1,2 1,1/01

132 02
14,5 02
33 01
13,0 11
46 0,0
02 0,0
22 01
114 02
12,8 02
33 02
95 04
12 0,0
02 0,0
18 01
9,1 02
10,2 03
58 01
104 02
1,0 01

02/15 00/04

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gltiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s&o completamente inofensivas. Declaragéo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagéo e confecéo, 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 dos utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic&o de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

gertal

Plano de Ementas _ Semana 2



CASCAIS Plano de Ementa - EB 2,3 / Secundarias

EDU
Semana 3
(de 18 a 22 de novembro 2024)
VE VE Lip. AG Sat. HC Achcar Prot. Sal
(W) (keal)  (q) () (a) ] 9) ()
Sopa Sopa de feijdo branco com Abébora 290 6 13 02 87 15 28 o1
Prato Geral Bacalhau com natas e cenoura ripada®’ 651 156 90 27 69 10 m3a 20
Prato Ligeiro Bacalhau cozido com batata cozida e cenoura cozida® 36 & 08 01 9.4 03 %8 18
Vegetariano Seitan com batata e cenoura ralada gratinado®~:5%7:8:5.10.11 1082 250 s 33 158 11 50 03
52 Feira
Prato Répido Pudim de bacalhau'~*"’ 450 107 43 03 a7 05 13 18
Legumes / .
n 17 04 01 13 13 186 Q0
Salada Salada de alface e pepino
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 134 134 0z 0.0
Néctar de fruta + Pdo de mistura com marmelada/doce + Tridngulo de queijo’ 712 %6 no 21 12 ws 27 27 04
Sopa Sopa de brécolos com cenoura ralada 197 47 L0 0.1 67 18 18 0.1
Prato Geral Coxa de peru estufada de laranja e arroz de milho 686 162 33 05 175 05 154 0.2
Prato Ligeire Coxa de peru estufada simples com arroz branco 754 178 21 04 209 00 187 02
Vegetariano Croquetes vegetarianos (espinafres e ervilhas) com arroz de milho* 10 192 a2 06 313 06 55 02
62 Feira
Prato Répido Pao Chapata com farripas de peru e salada de alface e palitos de cenoura’ 608 14a 28 04 78 14 1m4 o5
Legumes /
89 21 0.2 o0 i0 14 11 0.1
Salada Salada de alface, tomate e beterraba
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 134 13,4 02 00

NOTA: » prasente smenta pode estar sujeita a alteragBes por motives imprevistos
% 0pcio apenas disponivel para os atunos de pré-escolar € 15Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) ¢ EB St. Antonio

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

A sua refeicde contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crusticeos, J0vos, 4Peixes, SAmendoim, 65ofa, TLaite, SFrutos de casca nja, 9Aipa, 10 Mostarda, 115ementes de Sesama,
12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoge, 14Maluscos. Se e alérgico a algum alimenta, par faver infarme-se junto da nossa equipa. N3e poderdo ser excluidas possivers contaminacBes cruzadas. Para quem nlo ¢ alérgice ou ntolerante, sstas substdncias
ou produtas s8o completamente inofensivas. Declaragdo nutricional Vanacdes de tecnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais & regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valoras médios de 100 g ou 100 ml,
calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Institute Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), & & infermacdo disponibihzads pelos fomecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbano, Prot. - Proteinas

ALERGENIOS

Cortad - Commnabia Carst o B st o mmtom ¢ Kbt 54 Flams do bomnmin _ Somams 3



CASCAIS Plano de Ementa - EB 2,3 / Secundarias L=

EDU
Semana 4

(de 25 & 29 de novembro 2024)

VE VE Lip. AG Sat, HC Acdcar Prot. Sal
(k1) (keal) (o) (0} (o) ta) (o) (0
Sopa Creme de grelos 20 52 L1 02 8.2 17 15 01
Prato Geral Massinha gratinada de salmao (macarronete)’”*’ o 266 M8 28 23 13 M2 w2
Prato Ligeiro Salmao no forno ao natural com macarronete > 1247 297 132 X 13 13 154 02
22 Feira vegetariano Hamburguer de grdo com macarronete’”’ 1222 w0 4z 06 M4 16 ns o2
Prato Répido Tortilha de salméo e pimentos®>*7 778 186 B4 26 160 09 105 05
;:’g:d':“ / Salada de alface, tomate e pepino L B oW W 2 o @
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 134 134 02 00
Sopa Sopa de espinafres (folha) m 6 15 02 10.2 18 18 02
Prato Geral Borrego estufado com cenoura e arroz brance 745 177 a8 14 218 05 12 02
Prato Ligeiro Borrego estufado simples com arroz branco 890 1 47 16 269 0,0 143 02
32 Feira Vegetariano Empadéo vegetariano (lentiihas, cenoura, beringela, milho e courgette)' €7 8:10:11 871 2086 8 04 323 06 96 01
Prato Répido Tacos de tiras de borrego e salada e nachoes no forno®*® oL 120 52 s 87 o7 105 o4
;:?:5235 / Salada de alface, cenoura e beterraba ripada 93 2 00 0,0 33 16 10 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 134 134 0.2 00
Sopa Sapa de ervilhas com cenoura aos cubos 244 s8 13 02 7.8 25 21 02
Prato Geral Lombo de escamudo de tomatada com batata cozida® 40 12 28 04 £ 08 82 0z
Prato Ligeiro Lombo de escamudo cozido com batata cozida® 407 % 1 02 108 07 102 03
42 Feira vegetariano Jardineira primaveril (sofa, batata, cenoura e faijio-verde ) %! 646 153 23 03 17.2 1a 1Bs 01
Prato Répido S:ﬁ::::lieﬁflereals com escamudo lascado em molho de coentros, alface ripada e palitos de diE . i il i i i35 a8
;:f:::“ ! Legumes assados: curgete, ab6bora e brécolos 204 4 38 o8 17 04 17 00
Sobremesa Fruta da época %9 64 05 01 134 134 0.2 00
Sopa Sopa juliana (couve coragdo) 205 49 03 o1 76 27 15 0.1
Prato Geral Panados de frango no forno com arroz de feljdo’**? 024 482 13 32 567 13 283 11
Prato Ligeiro Frange ao natural com arroz branco 905 214 27 os 315 00 156 03
5% Feira vegetariano Chilli vegetariano (com soja fina) com arroz branco® 82 96 23 31 04 2 ez 11 o1
Prato Répido Enroladinho (wrap) de frango, tomate e cogumelos com palitos de cenoura®? 876 209 116 21 153 16 102 [H]
g:lg: dr:es / Tomate, pepino e couve roxa 251 &0 2 o 5 1 s ]
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0.0
Sopa Creme de cenoura 206 a3 10 0.2 1 18 11 a1
Prato Geral Empadao de atum do "Chef Mauro" (com batata acs cubos)’**’ 660 157 45 11 147 14 135 02
Prato Ligeiro Bife de atum inteiro ao natural com batata (batata, cenoura, felfso verde & nabo)* 520 123 42 10 89 12 120 01
Vegetariano Favas estufadas com cenoura e batata aos cubos 363 8 22 03 122 15 32 o1
62 Feira
Prato Répido Bife de atum em bolo do caco com palitos de cenoura'* 662 157 35 09 184 24 127 03
;:Ig:';:“ / Incorporado no prato (feijéo verde, cenoura e nabo) 109 % 0.2 00 37 22 10 01
Sobremesa Fruta da época / Bole caseiro™?7 269/732 64/175 05/074 01/03 398/134 33/134 02/47 00/15

NOTA: a presente emanta pode estar sujeita a aiteracBes por motivos Imprevistas
* Opcio apenas para os alunos de p e 1%Cicio na €S Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Anténio

A sua refeicio contém ou pode conter as sequi ou produtos & seus

4 sua refeigda contém ou pode canter a5 seguintes substanciss ou produtas € Seus dervados: 1Ceresis que contém ghiten., 2Crusticess, 30vos, 4Peines, SAmendoim, 6Soja, TLeite, 8Frutes de cosca nja, SAipo, 10 Mostards, 11Sementes de Sesamo,
120i6xido de enwofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico 3 algum alimento, por favar informe-se junto da nossa equipa. NIo poderda ser excluidss possivers cantaminacBes cruzadas. Para quem nio ¢ slérgica oy mtolerante, estas tubetdncias
eu produtos edo completamente inofensivas. Declaraglo nutricional: Vanagdes de técmcas de preparago e confecdo, bem como diferencas sazenais ¢ regionais dos produtos, podem lterar o valores apresentadas, Valores médiot de 100 g o0 100 mi,
calculados a partir dos valores medios conhecidos dos ingredientes utilizades, segunda o Institutn Nacional de Saude Dr. Ricarde Jorge, Tabela da C: posiglo de Al {2007), e a ads pelos fomecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gardos Saturados, HC - Hidratos de Carbona, Prot. - Proteinas:

ALERGENIOS

Bartal - Companiis Conni du Mumansantos & AR st 54 ass de bmanms _ Samims 4



CASCAIS
EDU

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano

22 Feira
Prato Rapido

Legumes /
Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano

32 Feira
Prato Réapido

Legumes /
Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano
42 Feira
Prato Rapide

Legumes /
Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano

52 Feira
Prato Rapido

Legumes /
Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano

62 Feira
Prato Rapido

Legumes /
Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - EB 2,3 / Secundérias

Semana 5

(de 02 a 06 de dezembro 2024)

Creme de abdbora com feijdo verde laminado

Bifinhos de porco com fusilli tricolor'-?

Tirinhas de porco estufadas com fusilli tricolor*-?

Falafel (bolinhas de grdo de bico no forno) com fusilli tricolor*”
Bowl de couscous com tirinhas de porco estufadas!®°

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Sopa de couve-flor e cenoura ralada

Garoupa no forno com molho de salsa e salada horta (batata, feijdo-verde, cencura, ervithas)®

Peixe assado no forno (garoupa) a0 natural com salada horta (batata, feljdo-verde, cenoura}‘

Seitan de cebolada com batata corada e brécolos'”
Cone de wrap com lascas de garoupa ao alhinho e saladinha da horta®**°
Couve-flor

Fruta da época

Sopa de grac com espinafres

Caril de peru com arroz branco®

Bife de peru simples com arroz branco

Crepes vegetarianos recheados com feijdo, tomate e cenoura com arroz branco®'?
Crepes recheados com peru estufado e palitos de cenoura®*®

Feijdio verde laminade, curgete e cenoura salteados

Fruta da época

Creme de curgete com coentros
Bacalhau & Gomes de 53 (com ovo cozido)™*
Saladinha simples de bacalhau cozido e batata cozida®

Strogonof de seitan e cogumelos com batata cozida'®

Filete de pescada panado no pdo chapata com molho de logurte e palitos de batata doce no

fornol24714

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época / Gelatina?67 812

Creme de alho francés

Carne guisada (tirinhas de novilho) com fettuccine e cenoura®”’
Tirinhas de novilho estufado simples com fettuccine e cenoura'"?
Fettuccine de legumes (com lentiihas) com cogumelos 643011

Burrito de novilho com guacamole, alface e cenoura ripados e chips de beterraba’1%:?
Salada de aiface e pepino

Fruta da época

1,3,5,6,7.8.12

NOTA: 2 presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivas IMprevistos
X Opcdo apenas disponivel para os alunos de pré-escolar & 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Antonio

A sua refeicdo contém ou pode conter as i ou & seus

ALERGENIOS

okl - Compraiia Corni 4o R stams et & Abmmstioc e, A

A sua refeclo contém ou pode conter as
12Disnido de enxafre & sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alergica a algum almento, por favor informe-se junta da nossa &quipa, N3o poderdo ser excluidss possivess Contaminacses cruzadas, Para quem ndo € alergico ou ntolerante,
ou produtas 380 completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas 5310nais ¢ regionais dos produtos, podem

calculados a partir dos valores medios conhecidos dos ingredientes utiizados, segunda o lnstituta Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tsbela da Composicio de Alimentos (2007),
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturades, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

VE
(k1)

168

873

832

1248

671

92

269

224

383

321

337

&77

43

269

210

744

1073

830

106

269

420

436

376

749

550

100

VE
(keal)

40

07

m

296

159

7]

64

53

91

176

192

256

212

104

89

179

131

23

Lip.
{a)

10

0.2

05

05

1.1

03

05

23

3.3

07

02

AG Sart.
(9)

02

a7

00

o1

0.1

01

0.3

0.7

01

02

(X3

03

07

o8

o7

00

269/306 €4/72 05/004 01/0

241

688

821

745

734

269

57

195

177

175

53
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CASCAIS
EDU

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano

22 Feira
Prato Réapido

Legumes /
Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano

32 Feira
Prato Rapide

Legumes /
Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano

42 Feira
Prato Rapido

Legumes /
Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano

52 Feira
Prato Rapido

Legumes /
Salada

Sobremesa

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

Vegetariano

62 Feira
Prato Répido

Legumes /
Salada

Sobremesa

Plano de Ementa - EB 2,3 / Secundarias

Semana 6

(de 09 a 13 de dezembro 2024)

Creme de lentilhas! 5%

Arroz de atum (atum desfiado estufado em molho de tomate)'
Pescada estufada simples com arroz*

Pizza vegetariana (ervilhas, cenoura e milho)*”+!%*?
Pizza de atum (com milhg)** 71012

Brocolos, curgete e milho

Fruta da época

Creme de brécolos e cenoura
Strogonof de frango com macarronete'>”

8ifinhos de frango simples com macarronete'

Rancho vegetariano (grao, macrronete, cenoura, couve lombarda)'’
Bifinhos de frango em bolo do caco com chips de batata no forno®

Salada de alface, cenoura ralada e beterraba ripada

Fruta da época

Creme de espinafres

Filete de peixe assado (filete de tilspia) com batata cozida®

Filete de peixe assado ao natural (filete de tldpia) com batata cozida®
Jardineira de soja em molho de tomate com batata cozida'®®?
Quiche de tildpia com misto de legumes®**7

Feijdo-verde, grelos e couve-flor

Fruta da época / Gelatina'”57-812

Sopa de lombardo

Lombo de porco assado com arroz branco e feijdo preto

Lembe de porco ao natural com arroz branco

Feijiada vegetariana brasileira (feljdo preto, cenoura, couve, arroz branco)
Bifana ao alhinho em baguete de mistura com alface e tomate®

Couve roxa ripada, cenoura e pepino

Fruta da época

Creme de couve flor
Salméo no forno com batata assada com oregaos™*!%:1?
Salmdo no forno simples com batata cozida®

Arroz malandrinho de cogumelos e ervilhas

Baguel com lascas de salmdo, queijo creme e algas com chips batata no forno' 24 7:10.12.14

Couve roxa, cenoura e tomate

Fruta da época

NOTA: a presente aments pode estar sujeita a alteracBes por motives imprevistos
% 0pgso apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1%Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) ¢ EB 51. Anténic

A sua refeicio contém ou pode conter as

by ou € scus

A sua refeicla contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos « seus dervadas: LCereais que contém ghiten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim,
12Diéxido de enxafre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por faver infarme-se junto da nessa equipa. N8o poderdo ser excluidas possi
nutricional: Vanacdes de técnicas de preparaclo e confecdo, bem coma diferencas sazonais & regionais dos produtas, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 mi,

ou produtos sio 0!

ALERGENIOS
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calculados a partir dos valores medios conhecidos dos ingredwntes utilizados, segunda o Instituta Nacianal de Saide Dr. Ricarda Jorge, Tabela da Composicho de Aimentos (2007), & 8
Lip. - Lipides, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados. HC - Hidratos de Carbona, Prot. - Proteinas
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CASCAIS Plano de Ementa - EB 2,3 / Secundarias

EDU
Semana 7
(de 16 a 20 de dezembro 2024)
VE VE Lip. AG Sat, MHC Agdcar Prot. Sal
(3} (keal) (9) (9] (a) (o) (o} {9)
Sopa Creme de alface e curgete (cubos) 198 a7 10 0.2 71 13 17 01
Prato Geral Macarronada de carne picada gratinada (massa penne)*®’ 546 130 61 29 o7 48 74 54
Prato Ligeiro Carne picada estufada simples com massa penne’® 9384 138 94 35 134 o7 139 L1
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com massa penne'®:®1% ! urs 0 55 07 Q7 28 121 02
22 Feira
Prato Répido Burrito de carne picada com palitos de cenoura e chips de beterraba® %12 %205 ns 88 23 28 09 96 o7
;:.g:;;es / Salada de tomate, beterraba ripada e maga ralada 153 36 03 00 67 55 o7 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 [ 01 134 134 07 00
Sopa Juliana de legumes 178 42 08 0.1 68 20 1.1 0.1
Prato Geral Bacalhau & posta com todos (batata, grio e ovo)™* 589 140 37 06 132 08 122 19
Prato Ligeiro Bacalhau & posta com batata e cenoura cozidas® 35 8 06 o1 84 09 101 22
Vegetariano Falafel (lh?m::;nl:;s de gréo de bico na fono) com molho de iogurte e batata no forno com s i i - 268 15 - -
oreados "
32 Feira
Prato Répido Tortilha de bacalhau*>*7 450 107 43 05 47 05 13 19
Legumes l 109 2% 02 00 7 22 1
2 L 0 a1
Salada Macedoénia de legumes cozida
Sobremesa Fruta da época 269 ] 05 o1 184 134 02 00
Sopa Sopa de feijdo verde 180 3 11 02 58 21 14 01
Prato Geral Bifes de peru estufados com cenoura e esparguete’”* 626 1a8 25 04 w0 17 133 02
Prato Ligeiro Bifes de peru estufados simples com cenoura e esparguete*” &7 160 18 04 183 19 169 02
Vegetariano Couscous com feijéio encarnado, cenoura ralada, cogumelos e milho®®1? 92 22 38 05 /6 07 1ns 01
42 Feira
Prato Réapido Baguel de peru desfiado com queijo creme e cebolinho e chips de abdbora® %12 915 195 69 24 187 22 1S o8
Legumes / :
72 17 04 01 13 13 16 00
Salada Alface e pepino
Sobremesa Fruta da época 269 & 05 01 134 134 02 00
Sopa Creme de favas 237 56 13 02 74 1,7 25 o1
Prato Geral Pescada assada com arroz de cenoura ripada® 633 150 36 05 183 08 10,7 03
Prato Ligeiro Pescada assada ao natural com arroz de cenoura ripada® 617 146 16 02 04 06 121 03
Vegetariano Medalhdes de tofu com arroz de cenoura ripada’-56.7.89.10.11 ms 2 17 05 80 07 12 02
52 Feira
Prato Rapido Salada Ocednica (lascas de pescada com massa espiral e legumes frescos)' >4 670 159 53 10 153 05 ne 03
Legumes /
roxae 100 3 0.2 oo i1 28 15 0o
Salada Salada de alface, couve tomate
. 13,4 134/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina®*7®*2 297306 64/72 0sjom oxjo B4 140 02715 00/04
Sopa Creme de abébora e alho francés 189 45 09 02 71 15 13 0.1
Prato Geral Jardineira de frango 1314 314 198 32 200 09 131 17
Prato Ligeiro Frango estufado simples com batata cozida 910 17 122 22 133 1.0 129 1.7
Vegetariano Jardineira de vegetais (ervilhas, milho, tomate e pimentes) 399 £ 33 04 125 15 29 01
62 Feira .
Prato Répido Baguetebdsencereals com frango desfiado com molho de coentros e salada com palitos de a0 152 - i (5% - i1 -
cenoura "
Legumes / .
rget: 107 % 04 01 25 16 19 01
Salada Brocolos, cenoura e curgete
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0.1 134 134 02 0.0

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a slteragdes por motives mmprevistos
X 0pc3o apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 15Ciclo na £S Carcavelos (EB Arneiro) & EB St. Anténio

A sua refeicio contém ou pode conter ias ou p & seus di

A sus refeigdo contem ou pode conter as sequintes substancias ou produtos & seus derivados: 1Cereais que contém gliten., ZCrusticeos, 30vas, dPeixes, SAmendoim, ESaja, 7Lsite, 8Frutos de casca rija. SAipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
120ismido de anxofre & suffitos, 13 Tremoge, 14Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junta da nossa equipa. N3o poderdo ser excluidas possiveis contsmmacses cruzadas. Para quem ndo € alérgico oy intolerante, estas substAncias
ou produtos s3o 2 nutrconal: Vanaghes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas s3zonais € regionass dos produtos, podem aiterar os valores apresentados. Valores médias de 100 g sy 100 mi,
calculados a partir dos valares medios conhecidos. dos ingredientes utilizadas, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricarda Jorge, Tabela da Composiclo de Alimentos (2007), 8 mformacdo disponibilizada peios fomecedores. VE - Valor energatica,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturadas, HC - Hudrates de Carbona, Prot. - Proteinas

ALERGENIOS
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