Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Quinta

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
P&o

Sexta

Sopa

Sopa 2
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 1 a 5 de julho de 2024

ALMOCO

Sopa de brécolos e abdbora

Esparguete & bolonhesa (vaca e porco) 312
Esparguete & bolonhesa de sojal 3811
Cenoura, couve roxa e fomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

Creme de feijdo encamado com curgete

Filetes de cavala com batata cozida4

Arroz malandrinho estufado com favas, fomate, cebola e tofu'-¢
Cenouraq, ervilhas e feijdo verde

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

Sopa de agrido

Frango & brds (batata palha)

Guisado de lentilhas com abdbora e arroz de feijdo! 681011
Cenoura, couve roxa e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura’

Creme de couve portfuguesa com cenoura
Massinha de peixe com coentros (abrétea e cotovelinhos)!34

Estufado de feijdo encarnado com cogumelos, feijdo verde e
batata

Brocolos, cenoura, e feijdo-verde
Gelatina de morango!3.6.7.812
Fruta da época (3 variedades)
Pdo de mistura!

Canja 11610
Sopa de alho francés com cenoura
Ovos mexidos com salsichas e arroz de ervilhas!3¢.9.10.12

Estufado de cogumelos, tofu, alho francés, cenoura e arroz
branco!' ¢

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistura!

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 refeigdo.
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaragao 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 informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa
P&o

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
Pdo

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 08 a 12 julho de 2024

ALMOCO

Creme de alho francés
Calamares com massa penne, cenoura ralada e milho' 4

Macarronada vegetariana (massa macarronete, broécolos,
tomate e ervilhas)'3

Cenoura, couve roxa e pepino
Fruta da época (3 variedades)
Pdo de mistura!

Caldo verde!

Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura’-6.12
Hamburguer de cogumelos com arroz de cenourq!-3:54.7.89.10.11
Tomate, cebola e alface

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

Sopa de feijdo-verde
Bacalhau fresco cozido com batata, gréo e ovo34

Lentihas estufadas com cenoura, curgete, brécolos e batata aos
Cubosl,é,&lo,ll

Cenoura, curgete, brécolos
Arroz doce'37812

Fruta da época (3 variedades)
Pdo de mistura!

Sopa de agrido
Carne porco aos cubos assada no forno com esparguete’3

Quinoa com tofu e legumes (alho francés, feijéo verde, couve-
flor) e ervas aromdticas'-4 1!

Beterraba, tomate e alface
Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistura!

Creme de espinafres com grdo
Pescada no forno com arroz de grelos de couve*

Feijdo manteiga de fomatada com massa espiral e legumes
(couve-flor, cenoura, curgete e alho-francés)!-3

Couve-flor, cenoura e curgete
Fruta da época (3 variedades)
Pdo de mistura!

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 refeigdo.
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaragao 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 informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
Pdo

Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

SEMANA 27

Semana de 15 a 19 de julho de 2024

ALMOCO

Creme de ervilhas

Hamburguer de aves no forno com esparguete!-
Hamburguer de cogumelos com arroz de cenourq!-3:6.7.9.10
Cenoura, couve-flor e brécolos

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural

Sopa feijdo verde
Massinha de atum?-34
Legumes & Brds (alho francés, lentinas, cenoura e curgete) 1481011

Alface, cenoura e pepino

Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistural

Creme de couve-flor e abdbora

Arroz de aves (frango e peru)

Tofu em estufadinho de favas com massa cotovelos' ¢
Salada de tomate, milho e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural

Sopa de couve lombardo

Salada *“russa” de pescada (pescada, batata, cenoura e feijdo-
verde)4

Salada “russa” de seitan (cubinhos de seitan, batata, cenoura e
feijdo verde)'-¢

Ervilhas, cenoura e feijdo-verde

Gelatina de tutti-fruttil.3.6.7.812

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

Sopa de feijdo manteiga e couve coracdo

Arroz a valenciana (porco, frango, salsichas, cenoura e
ervilhas)'.6.9.10.12

Arroz a valenciana vegetariano (salsichas vegetarianas, cenoura,
curgete e ervilhas)1:3567.89.10.11

Alface, pepino e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

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 refeigdo.
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaragao 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 informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
Pdo

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 22 a 26 de julho de 2024

ALMOCO

Sopa juliana de legumes

Massa mediterrGnica com filetes de cavala (esparguete, tomate,
pimento)!34

Ratatouille de legumes (ervilhas, curgete, alho francés, cenoura e
pimento) com esparguete’-?

Feijdo-verde, couve-flor e bréocolos

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural

Creme de abdbora com grdo

Chili de carne (carne de vaca, feijdo encarnado e arroz)!-10.12
Arroz com tomate, milho, curgete e lentilhas!¢810.11

Alface, pepino e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

Caldo verde!
Abrétea com batata cozido#

Bolinhos de grdo com migas de tomate e alho francés salteado!-3:6.7.8.12

Cenoura, couve lombardo e feijdo verde cozidos
Pudim de caramelo?

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

Sopa de agrido

Frango assado com arroz de cenoura

Hamburguer de cogumelos com arroz de ervilhas!3:67.9.10
Milho, cenoura e alface

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

Creme de alho francés
Filetes de pescada no forno com arroz alegre (cenoura e milho)4

Seitan de cebolada aromatizado com orégdos e arroz com milho e
cenoura'8é7

Alface, cenoura e beterraba
Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistura!

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 refeigdo.
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaragao 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 informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 29 a 31 de julho de 2024

ALMOCO

Sopa de brécolos e abdbora

Esparguete a bolonhesa (vaca e porco) 312
Esparguete a bolonhesa de sojal 3811
Cenoura, couve roxa e fomate

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural

Creme de feijdo encamado com curgete
Filetes de cavala com batata cozida4

Arroz malandrinho estufado com favas, tomate, cebola e tofu'-¢
Cenouraq, ervilhas e feijdo verde

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural

Sopa de agrido

Frango com arroz alegre (cenoura, ervilhas, milho)
Guisado de lentilhas com abdbora e arroz de feijdo! 681011
Cenoura, couve roxa e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!

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 refeigdo.
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Di6éxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaragao 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 informacédo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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