Segunda-Feira

Sopa
Pratc

Creme de couve-flor, curgete e coentros
Filete de cavala em molho de tomate com massa fusillilaA4410

vegeionona Guisado de ervihas com massa fusilll e legumes salteades (cenoura, feiido-verde

Salada
Sonramesc
Pao

Tern-Fe

Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Fdo

Quarta-Feira

Sopa
Prato

SO|50)1.3.6,10

Cenoura, feijdo-verde, ervilhas e salsa salfeados
Fruta da época (3 variedades)

Pdo de misturgl3ssie

~ 7luliana de legumes (couve-lombarda, abdbora e curgetes)

Porco (pd) aos cubos estufada com arroz de feijio manteiga
Soja estufada com arroz de fefjdic manteigae!

Alface, pepino e tomaie

Fruta do época (3 variedades)

Péo de misturgilsers

) 3‘6;50 de grﬁo-de-biéa com couve-lombarda
Pescada cozida com batata, legumes e ove cozidod

Vegetariona Salada de quinoa com legumes (brdcolos, cenoura, feiido-verde e couve-flor)#8n

Salada
Sochremesa
Sobremeso 2
P&o

Quinto-Feira

Sopa

Prafo
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pao

Sexta-Feira

Brocolos, cenoura e feijdo verde
Pudim de caramelo?

Frutc da época (3 varisdades)
Pao de misturg! 25678

Sopa de abdbora, couve coraglo & alha francés

Frango corado ne forno com anez branco

Arroz de feij&o preto malandrinho [feiidio preto, tomate, pimento, cenoura, salsa)
Alface, cenoura e Couve-roxa

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de misturgisssrs

Sopa
Prate

Creme de atho-francés, curgete & cencura
Bolenhesa de atum com esparguete’assie

Vegetaricna Bolonhesc de lentiinas e cogumelos com espargueteidasiet

Saloda
Sobremesa
Pac

Alface, belerraba & cenoura
Fruta da época {3 variedades)
Pao de mistural 45478

Por motivos imprevistos a ementa pederd sofrer alteragGes.
Se & alérgico cu intolerante a alguma substdncia deve consultar o respensével da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicio,
A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivedos: 1Cereais que contdm gliten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650jz,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mastarda, 11Sementes de sésamo, 12Dibxido de enxofre e sulfitos, 13Tremago, 14Meluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nessa equipa. Nc poderso ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para quem n3o € alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos so

completarnente i

nofensivas.

gertal
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138 269 1,3 00 538 r 8% 0%

Declaracio nutricional: VariagBes de técnicas de preparagio 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 pertir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Satide Dr. Ricardo jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos {2007), e a informagio disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda-Feira

Sopa
Prato
Vegetariana

Sopa de cenoura & feijfio-verde
EmpadGo de came (armroz, came de vaca, fomate e orégaos)
Empaddo de arez lentilhas & cogumelos {amoz, lentilhas, cogumelos, tomaie &

_orégdos)Le8n

Pratc
Vegefariana
Salada
Sobremesa
Pao

Qluarta-Feira

Sopa
Sopa 2
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
jilele]

Quinta-Fera
Sopa
Praic

Vegelariana
Salada
Sobremesa
Sobremesa 2

P&o

Sexta-Feira

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada

Schremesa
P&o

Creme de ervilhas e coentras

Alface, pepino & tomate
Fruta da época (3 variedades)
P&c de mistural3ss7e

gertal

Pascada espiritual {cenoura ralada, batata palhc e bechamel) 1847
Tofu espiritual {cenoura ralada, batata palha e bechamel)i 2678
Couve-roxa, pepinc & mihe

Fruta da época {3 variedades)

Pao de misturg! 35478

Eoﬁjagfrcngo com massinha 2610
Sopa de curgete e cenoura

Frango guisado com envihas, cenoura, alho-francés, curgete & ssparguete) 3o
Guisado de ervilhas, cenourq, clho-francés, curgete e esparguetelasio

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (3 varisdades)

Pao de misturgl2sere

Aveludado de abébora, couve-flor & alho-francaés

Salada cozida de peixe {corving, abrdteaq, baiata, couve-flor, fejdo verde e ovo
ralado)a4

Salada de feijdo-frade com batata, couve-fior, brocolos e feijdo-verde

Brécolos, couve-flor & feijio-verde

Gelatina vegetal de morango347.8.12

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de espinafres
Massa de carmes & lovrador (carne de porco, frango, feijdo manteiga, cenoura,
macarronete e couve-lombarda) 13610

Massa & lavrador vegetariana (feijdio manteiga, cenoura, macaronete, couve-
lombarda e salsicha vegetariana} 26219

Cenourg, lombardo e curgete cozidos
Fruta da época (3 variedadss)
Pdo de misturgh3sers

Par motivos imprevistos a ementa podera sofrer alterages.
Se & alérgico ou intolerante a alguma substancia deve censultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do.
A sua refeigdo contém ou pode conter as sequintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustacecs, 30ves, 4Peixes, SAmendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 115emenies de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremeco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. N&c poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente incfensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferenqas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculades a partir dos valores médics conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecederes. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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ESCOLAS C. M. SEIXAL
2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - Semana de 18 a 22 novembro de 2024 gertal
Seqgundao-Feira VE VE Lip. ?O? HC AcuUcar Protf. Sal
9 kJ  kcal g g g g g g
Sopa Aveludado de curgete com cenoura 175 41 14 02 49 23 13 02
Prato Panados de pescada no forno com arroz de ervilhas!2347.14 819 196 44 07 297 14 85 04
Vegetariana Empaddo de arroz com sojalé811 858 204 74 1,1 258 17 71 01
Salada Alface, cenoura e pepino 8 19 02 01 21 20 12 02
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo P&o de mistura' 35678 1138 269 13 02 538 29 89 09
Tergo—Feiro \S k\ézl Ug ?(5 HgC A(;L;cor Prgt. S;\
Sopa Sopa de feijdo verde e cenoura 144 34 05 01 52 25 11 03
Prato Febras de porco de cebolada e tomate com massa penne!-3.6.10 465 112 63 1.6 31 08 101 03
Vegetariana Tofu de cebolada e tomate com massa penne!-3.6.10 326 78 49 36 29 08 53 02
Salada Beterraba, couve-roxa e milho 559 132 1,5 02 243 23 39 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o Pdo de mistura'3567.8 1138 269 13 02 538 29 89 09
Quarta-Feira VE VE Lip. ?OGT HC AcguUcar Prot. Sal
k) kcal g g g g g e}
Sopa Sopa de feijdo branco e espinafres 181 43 07 00 63 18 i7" 04
Prato Abrétea assada no forno com batata e legumes cozidos# 311 74 21 03 65 WS 63 04
Vegetariana Estufado de ervilhas com batata cozida e legumes (brécolos, cenoura, curgete e A A ’]9 o O
feijdo-verde)
Salada Brécolos, cenoura e feij@o-verde cozidos Wy 27 0.3 GGENSIGEEST S |7 08
Sobremesa  Arroz doce!'347.812 605 143 12 06 283 159 44 0,1
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 13y 131 02 00
PO P&o de misturq! 35678 1138 269 1,3 (0207538 29 89 09
Quinta-Feira XJE k\ézl Ug' %Ct;. H; A‘;‘;CG' P'gt Sg'
Sopa Creme de abdbora com coentros 149 35 07 01 54 17 1,2%0,2
Prato Arroz xau-xau (frango desfiado, ovo mexido, cenoura e milho)3 749 178 59 12 206 08 103 03
Vegetariana Arroz com salsichas vegetarianas (tofu/seitan), milho e cenoura!3567.89.10 1256 302 19,6 20 203 05 101 1.2
Salada Alface, pepino e tomate 79 19 04 01 21 21 1,2 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo Pdo de mistura'3567.8 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
Sexta-Feira VE  VE Lp. £SO HC AcGear Prot. sal
k) kcal g g T g g e]
Sopa Sopa de repolho e feijdo catarino 187 44 06 01 69 22 1,8 03
Prato Salmé&o estufado com ervas aromdticas, massa espiral e legumes salteados!-346.10 483 116 87 16 28 12 59 02
Vegetariona Guisado de grdo com ervas aromaticas, massa espiral e legumes salteados!3.6.10 25 61 25 04 57 15 28 08
Salada Brécolos, cenoura e curgete salteados 242 58 45 06 23 20 1.5 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o P&o de mistural 35678 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS C. M. SEIXAL
2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - Semana de 25 a 29 de novembro de 2024 gertal
Seqgundao-Feira VE VE Lip. ?O? HC AcuUcar Protf. Sal
9 kJ  kcal g g g g g g
Sopa Sopa de nabo, alho francés e curgete 144 34 05 01 50 22 13 02
Prato Hamburguer de aves com arroz de cenoura' 412 619 147 59 04 125 1,1 109 03
Vegetariana Hamburguer de quinoa e cogumelos no forno com arroz de cenoura!-68.11 83 198 48 06 325 1.7 50 02
Salada Alface, cebola e fomate 80 20 03 00 23 22 12 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo P&o de mistura' 35678 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
Tergo—Feiro \S k\ézl Ug ?(5 HgC A(;L;cor Prgt. S;\
Sopa Creme de lentilhas e abdborat 681 164 39 05 01 60 24 1.5 03
Prato Bacalhau fresco com cebolada, batata e legumes cozidos# 307 73 23 03 66 1259 11
Vegetariana Bolonhesa de sojal 368101 559 135 84 12 68 17 65 03
Salada Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos 100 24 03 00 26 22 15 04
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o Pdo de mistura!3567.8 1138 269 13 02 538 29 89 09
Quarta-Feira VE VE Lip. ?OGT HC AcguUcar Prot. Sal
kJ  kcal g g g g g e}
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde 144 34 05 01 52 25 11 03
Prato Strogonoff de frango e cogumelos com arroz branco’ 697, J166 g62 22 153 117 02
Vegetariana Strogonoff de feijdo branco e cogumelos com arroz brancos 893 2183 55 08 ' 85 01
Salada Alface, beterraba e pepino 82 19 02 01 1,3 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o Pdo de misturat35.67.8 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
<
Quinta-Feira VE  VE Lip. ?o? HC AcuUcar Prot. Sal
k) kcal g g »e g g g
Sopa Sopa de curgete e brocolos 153 3 06 01 50 20 18 02
Prato Massinha (cotovelos) de peixe (pescada e abrdtea) com cenoura, tomate, ervilhas, 416 100 46 07 36 06 107 05
aromatizado com coentros! 346,10
Vegetariana Massinha (cotovelos) de seitan com coentros e legumes salteados (cenoura, tomate e 366 87 33 05 58 16 75 03
ervilhas) 13610
Salada Brécolos, cenoura e ervilhas cozidas 174 41 04 01 43 19 31 02
Sobremesa  Gelatina vegetal de tutti-fruttil367.812 25 61 00 00 153 153 00 02
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&O P&o de misturq! 35678 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
Sexta-Feira VE VE  Lip. ?OGT HC AcuUcar Protf. Sal
kJ  kcal g g 9 fe] g g
Sopa Creme de couve-flor e feijdo branco 158 37 05 01 57 21 1,5 03
Prato Carne de vaca estufada com pimento com arroz de tomate 579 1138 66 21 115 14 75 01
Vegetariana Soja estufada com pimento com arroz de tomate!-6811 469 112 38 06 142 20 39 01
Salada Alface, couve roxa e cebola 102 24 01 00 28 24 1.8 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o P&o de mistura!3567.8 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS C. M. SEIXAL
2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - Semana de 02 a 06 de dezembro de 2024 gertal

Seqgundao-Feira VE VE Lip. ?O? HC AcuUcar Protf. Sal
9 k] kcal g g g g g g
Sopa Creme de cenoura com coentros’.12 168 40 05 01 67 25 11 03
Prato Calamares no forno com massa espiral!23.447.9.10.14 881 211 117 16 213 17 48 09
Vegetariana Tofu de cebolada com massa espirall 3410 326 78 49 36 29 08 53 02
Salada Alface, milho e tomate 681 161 22 03 299 13 45 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo P&o de mistura' 35678 1138 269 13 02 538 29 89 09
Tergo—Feiro \I?JE k\ézl Ug ?(5 HgC A(;L;cor Prgt. S;\
Sopa Sopa de peixe# 218 51 04 00 47 1.8 66 05
Sopa 2 Sopa de espinafres 148 35 08 01 48 15 14 02
Prato Ovos mexidos com arroz de feijdo catarino® 1013 242 112 22 257 03 98 03
Vegetariana Arroz de feijdo catarino com legumes no forno (abdbora, couve-flor e milho) 959 228 40 06 383 06 7.7 01
Salada Alface, beterraba e cenoura 87 20 01 00 28 27 11 02
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo Pdo de mistura'3567.8 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
Quarta-Feira VE VE Lip. ?o? HC AcuUcar Prot. Sal
kJ kcal g g g g g g

Sopa Sopa de abdbora e feijdo branco 148 35 06 01 12 02
Prato Pescada cozida com batata e legumes cozidos# 303 72 1.7 02 68 03
Vegetariana Estufado de gréo com salsichas de soja, batata e legumes cozidosé? 445 106 55 07 44 05
Salada Brocolos, cenoura e couve-flor cozidos 100 24 03 00 26 22 15 04
Sobremesa  Pudim de caramelo’ 128 31 08 05 40 36 24 Ol
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 Ol 13y 131 02 00
P&O P&o de misturq! 35678 1138 269 1,3 (0207538 29 89 09
Quinta-Feira \K/JE k\ézl “g' %Ct;. H; A‘;‘;CG' P'g*' Sg'
Sopa Juliana de legumes (couve-lombarda, cenoura e nabo) 136 33 04 00 47 22 12 03
Prato Pernas de frango assadas com lim&o e arroz de ervilhas 772 184 54 09 200 04 122 02
Vegetariana Arroz com salteado de cogumelos, curgete e ervilhas 397 94 22 04 129 12 39 01
Salada Alface, cebola e tomate 80 20 03 00 23 22 1,2 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&O P&o de misturq! 35678 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
sexta-Feirg VE VE lp. 50 HC Actcar Prof. S
ki kecal g g g g g e}

Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres 172 41 06 00 59 21 1,6 04
Prato Atum com ervas aromdticas, massa penne e legumes saltfeados! 34610 402 96 70 06 30 13 76 04
Vegetariana Guisado de ervilhas com ervas aromdticas, massa penne e legumes salteados!-36.10 218 52 21 03 43 1.5 26 02
Salada Brécolos, cenoura e curgete salteados 242 58 45 06 23 20 1.5 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o P&o de mistura!3567.8 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLAS C. M. SEIXAL
2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - Semana de 09 a 13 de dezembro de 2024

Segunda-Feira

Sopa Creme de abdbora com coentros

Prato Chili (carne de vaca, feijdo encarnado, pimento, milho) com arroz branco

Vegetariana Chili vegetariano (cenoura, tomate, soja, pimento, milho, feijdo encarnado) com arroz
prancot¢s

Salada Alface, cenoura e tomate

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o Pdo de mistural3567.8

Ter¢o-Feira

Sopa Sopa de curgete e couve coragdo

Prato Salmdo cozido com molho de lim&o e coentros, batata e legumes cozidos4
Vegetariana Alho francés & Brds (batata palha, alho francés, cenoura, lentilhas) 1681
Salada Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o P&o de mistura' 35678

Quarta-Feira

Sopa Sopa de couve-lombarda e cenoura

Prato Febras de porco de cebolada e tomate com esparguete! 3410
Vegetariana Feijdo manteiga de cebolada e fomate com esparguete! 34610
Salada Alface, beterraba e milho

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o P&o de mistura' 35678

Quinta-Feira

Sopa Creme de couve-flor e feijdo branco

Prato Paloco com natas#5¢7

Vegetariana Seitan com natas'-547

Salada Alface, cenoura e couve roxa

Sobremesa  Gelatina vegetal de anands!347.812

Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades)

Pdo P&o de mistura' 35678

Sexta-Feira

Sopa Caldo verde

Prato Massa & salsicheiro (massa espiral, cenoura, ervilhas, peru, frango e salsichas)!:3.67.10
Vegetariana Beringela com tofu (cenoura, milho e massa espiral) 3610
Salada Brécolos, couve-flor e feijdo-verde

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo Pdo de mistura' 35678

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
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Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

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



ESCOLAS C. M. SEIXAL
2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - Semana de 16 a 20 de dezembro de 2024 gertal

VE VE Lip o HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda-Feira Ko oked g Sgt g g e o
Sopa Creme de ervilhas e coentros 18 37 05 01 55 23 1.6 03
Prato Panados de pescada no forno com arroz de cenourq!2347.14 762 182 41 07 282 18 74 04
Vegetariana Curgete recheada com lentilhas, cenoura e cebola no forno com arroz branco'6811 472 112 26 04 174 15 37 02
Salada Couve-roxa, milho e tomate 604 143 1.8 03 263 22 41 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo P&o de mistural3567.8 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

. AG .

i VE VE Lip. HC AcuUcar Protf. Sal
Tergo—Felro K ked g Sgt g 9 9 g
Sopa Sopa de feijdo verde e abdbora 176 41 07 01 63 19 1.6 01
Prato Frango guisado com ervilhas, cenoura, alho-francés, curgete e esparguete! 3410 262 63 24 04 37 16 55 02
Vegetariana Lasanha de legumes!-348.10 251 60 24 04 65 19 23 02
Salada Alface, cenoura e cebola 81 19 01 00 24 21 1102
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo Pdo de mistura!3567.8 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

VE VE Lip A HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-Feira Ko oked g szt s o ol
Sopa Sopa a lavrador (feijdo vermelho, macarrdo, abdbora, couve lombardo e W o5 00 sz 14 o3
cenourq) 3610 A
Prato Bacalhau fresco com cebolada, batata e legumes cozidos# 307 73 23 03 6642 - 59 11
Vegetariana Tofu de cebolada, fomate, ervas aromdticas, batata cozida e legumes salteados 053 68 31 B T 0>
(brécolos, cenoura e couve-flor) 16 . ’ > L, o
Salada Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos 100 24 03 00 26 22 1.5 04
Sobremesa  Arroz doce!3¢7812 605 143 12 06 288y 159 44 0]
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 014131 131 02 00
P&o Pdo de mistura!:3567.8 1138 269 1.3/ 02 538 29 89 09
) ) VE VE Lp. 2% HC AcUcar Prof. Sal
Quinta-Feira K oked | g Sgt L . =g
Sopa Creme de cenoura 1499 35 05 01 56 24 1200053
Prato Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura, lombardo) 13610 371 8 39 08 49 12 74 04
Vegetariana Ror?cho vegetariano (grdo, macarronete, cenoura, lombardo, curgete e 220 54 NSNS ot » .
beringela)!:3410
Salada Cenoura, lombardo e curgete cozidos 8 21 02 00 22 20 1,6 02
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o P&o de mistura!:3567.8 1138 269 13 02 538 29 89 09

. VE VE Lip 59 HC AcuUcar Protf. Sal
Sexta-Feira K i sZt g s -
Sopa Sopa de feijdo branco com espinafres 181 43 07 00 63 18 1.7 04
Prato Empaddo de atum com arroz4 795 189 100 08 175 11 109 0.6
Vegetariana Pizza vegetariana'’ 578 138 45 07 195 15 38 05
Salada Alface, milho e tomate 681 161 22 03 299 13 45 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&O P&o de misturq! 35678 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



