Segunda
Sopa

Prato
Legumes
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

ESCOLAS CML

Semana de 28 de outubro a 1 de novembro de 2024

ALMOCO

Juliana de legumes

Bolonhesa de atum com esparguete!34

Legumes estufados (alho-francés, cenoura, tomate e pimentos)
Salada de alface e cenoura

Grdo-de-bico estufado com legumes (alho-francés,cenoura,tomate e
pim.ver.) com esparguete e cogumelos!

Fruta da época

Creme de lentilhas!-¢810.11

Ovos mexidos cremosos com arroz de coentros?
Salada de cenoura e couve roxa

Arroz de feijdo com legumes no forno'-¢

Fruta da época

Sopa de nabicas

Hamburguer de aves de cebolada com massa penne! 412
Salada de couve-roxa e fomate

Seitan de cebolada com massa penne e maceddnia salteada’ 6
Gelatina vegetall3:67812

Creme de agrido e curguete

Lombinhos de pescada estufados com legumes ( fomate, cenoura e
curgete) com batata estufada, feijdo verde e cenoura cozida*
Cenoura e feijdo-verde cozido

Estufado de tofu com batata e legumes!5689.10.11

Fruta da época

FERIADO
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HC Acucar Prot. Sal
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C Acgucar Prot. Sal
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
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Prato
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Sobremesa
Sexta
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Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa

ESCOLAS CML

Semana de 4 a 8 de novembro de 2024

ALMOCO

Sopa de cenoura e couve corac@o
Salada de salmdo (cenoura,milho,batata e feijdo-verde)*
Salada de alface, couve roxa e tomate

Arroz de legumes (cenoura,broculos,curguete e maceddnia) com tofu

no forno!.3.5.6.7.89.10
Fruta da época

Creme de alho-francés e cenoura

Rancho de vaca com grdo, couve e macarrdo!-367.12

Salada de alface, tomate e cenoura

Rancho vegetariano (grédo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e
alho-francés)'3

Fruta da época

Sopa de feijdo branco com couve portuguesa

Bacalhau fresco no forno ¢/ batata e abdbora assada,
acompanhados de broculos e couve flor cozidos*

Broculos,couve flor e cenoura cozida
Bolinhos de legumes no forno com arroz cenourg!-367.811.12.13
Gelatina vegetall3.67.812

Creme de legumes
Tirinhas de peru de caril com couscous e gréo-de-bico!
Salada de alface e cenoura

Hamburguer de lentilhas com couscous e grdo-de-bico'367.810.11,12.13

Fruta da época

Sopa de agrido

Arroz malandrinho de peixe (maruca) com feijdo vermelho e couve
lombardo*

Salada de beterraba, milho

Estufadinho de tfofu com arroz de feijdo e legumes
(cenoura,curguete,cebola e ervilhas)!-5¢89.10.11

Fruta da época
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r
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30vos, “Peixes, >Amendoins, %Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Legumes
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Legumes
Vegetariana

Sobremesa

ESCOLAS CML

Semana de 11 a 15 de novembro de 2024

ALMOCO

Sopa de cenoura e couve lombarda
Febras de porco com de cebolada e massa fusilli tricolor cozida!-?
Salada de alface e tomate

Bife de seitan estufado com cogumelos, cenoura e ervilhas e massa
fusilli tricolor!-3:6

Fruta da época

Creme de legumes

Filetes de cavala estufados em molho de tomate com de tomatada e
arroz de agrido*¢

Salada de tomate, cenoura ralada

Arroz de feijdo preto com cogumelos, cenoura e ervilhas

Fruta da época

Sopa de lentilhas ¢/ nabicas

Ovos mexidos com salsa com esparguete estufado com ervilhas e
cenoura's

Salada de alface e tomate

Esparguete com cogumelos, feijdo branco, cenoura,ervilhas e
curguete!

Gelatina vegetall3:67812

Creme de espinafres

Filetes de pescada no forno com batatfinha assada e cenoura e feijdo-
verde cozido*

Feijdo-verde e palitos de cenoura cozida
Grdo de bico & jardineira (batata,cenoura,cebola e broculos)
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde
Frango no tacho com cenoura e couve portuguesa e arroz branco
Cenoura e couve lombarda cozidas

Estufado de 1ré feijdes (encarnado, prefo e catarino) ¢/ couve
lombardo com arroz branco

Fruta da época
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149

497

119
373
201

VE
(kJ)
214

687
106
633

125

VE
(kecal)
28

199
20
226

47

VE
(kcal)
40

167

40
224

(kcal)
44

229

20
201

104

VE
(kcal)
35

119

28
89
47

VE
(kcal)
51

163
25
151

30

Lip.
(9)
0,5

83
03
10,3

0.4

Lip.
(9)
0.7

4,9

09
78
0,0

Lip.
(9)
1.3

8.0

03
54

0.0
Lip.
(9)

58

2,6
0.2

Lip!
(9)
1.2

56

4,2

03

AG Sat.

AG Sat.
(9)
0.2

1.6

00
03
0.0

AG Sat.
(9)
0.2

0.9
0,0
0,6

gertal

HC Acucar Prot. Sal
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20,6 1.2 11,8 06
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HC AguUcar Prot. Sal
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4.8 3.1 23 0.1
32,4 0,7 51 05
0,0 0.0 00 00
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1.8 1.4 33408
8,9 8.% ki ©0
HC  Acdcar| Proj=sSal
(©) (9) [)e)
84 0% 1.2 01
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija,

12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo 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
Composicao de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarig
Sopa

Prato
Legumes
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
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Salada
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Sexta
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Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa

ESCOLAS CML

Semana de 18 a 22 de novembro de 2024

Creme de espinafres

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de milho e cenoura'-23.4.6.7

Salada de alface, cenoura

Massada de feijdo ¢ espinafres e cenoura e cubinhos de tofu

so”eodosl,3,5,6,8,9,10,] 1
Fruta da época

Sopa de curgete e espinafres

Chili de carne de vaca picada com pimentos verdes e arroz branco

Salada de alface e cenoura

ALMOCO

Chili de feijdo preto (soja) com arroz branco!-¢811

Fruta da época

Creme de batata doce e nabica

Cubinhos de escamudo com coentros com batata e legumes!-412
Legumes salteados ( broculos, cenoura, abdbora, couve lombardal)
Legumes salteados (broculos,cenoura,abdbora,couve lombardo) com

quinoa e feijdo-frade e cogumelos! 61!
Gelatina vegetall3:67812

Sopa de feij@o catarino e couve portuguesa

Perna de peru no forno com macarrdo estufado com tomate,

cenouraq, ervilhas e alho francés'3
Salada de alface e tomate

Bolinhos de grdo com curgete e macarrdo!'?

Fruta da época

Sopa de cenoura e repolho

Grdo c/ bacalhau e batata cozida , com picadinho de cebola, salsa e

ovo34
Salada de tomate e cenoura ralada

Legumes com & brds (alho francés, cenoura,couve
roxa,cogumelos,batata e feijdo branco)3

Fruta da época

VE
(kJ)
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951
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28
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20
176
47

VE
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0.2
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0,0
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HC Acucar Prot. Sal
(9) (9 (9) (9]
6,2 1.8 09 0.1
46,5 1.5 52 19
2,3 1.8 1.3 01
30,2 1.3 86 03
9,4 9.4 03 00
HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9 (9) (9)
79 0.7 12 0,1
33.0 0.6 124 04
4,8 1.8 3.6 0.1
50,4 14 126 03
134 134 02 00
HC Acgucar Profe Sal
(9) (o) @ (9
6,5 1.9 0% 0,1
10,1 1,1 64 05
30 1.7 21 07
29.1 22 86 07
25,6 24,5 00 01
HC .@cﬁ(m Prot. Sal
(oM (g) gk (9)
6,4 1.8 #8 0.1
30,7 =) 14,4 06
2,’ 2.3 12 00
26,0 1.3 63 03
9.4 9.4 03 00
HC  Acguear Pretf. Sal
(9) (9l (g) (9
4,4 14 09 0.1
11,6 1.8 74 02
41 3.7 0.8 0.1
22,0 0.5 72
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, ’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, ®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo 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
Composicao de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Tercd

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa

ESCOLAS CML

Semana de 25 a 29 de novembro de 2024

ALMOCO

Juliana de legumes

Empaddo de arroz com carne de vaca’
Salada de couve roxa, milho

Empaddo lentilhas e legumes!-6.10.11

Fruta da época

Creme de brécolos

Ovos mexidos com salsa com massa fusilli tricolor!-3
Salada de alface e cenoura

Seitan com massa fusilli tricolor e cogumelos!-36
Fruta da época

Sopa de couve lombarda ¢/ cenoura
Arroz de atum malandrinho com couve lombardo e cenoura ralada#
Salada de alface e tomate

Arroz malandrinho de feijdo-frade com cenoura e couve lombarda e
cubinhos de tofu!3:56789.10

Gelatina vegetall3:678.12

Sopa de cenoura e feijdo-verde

Cubos de porco estufados com esparguete e cenoura e feijdo-verde!
Salada de alface e pepino

Tiras de seitan estufado com esparguete e cenoura e feijdo-verde! 6
Fruta da época

Sopa de feijdo manteiga ¢/ nabicas

Caril de pescada com arroz branco'4

Salada de alface e cenoura

Caril de tofu com legumes estufados
(cenoura,tomate,nabo,couve,abdbora) e arroz branco!-5682.10.11
Fruta da época

VE
(kJ)
195

1033
216
498
269

VE
(kJ)
216

1011
202
908
199

(kJ)
183
837
83
1221

444

(k)
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s
64

VE
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51

241
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47
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104
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Lip.

0.2
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0.0

0,4
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0,0

Lip.
(9)
0,5
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9.5

0.5

AG Sat.
(9)
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0,0
0.3

AG Saf.
(9)
02

20
0,0

0,0

AG Sat.
(9)

0,2
0,0
1,4

0.0

AG Sat.
(9)

0.2
22
0,1
0.8

ol

AGE A
(©)
0,1

23
0.0
33

gertal

HC Acucar Prot. Sal
(9) (9 (9) (9)
7.9 0.7 1.1 0.1
26,9 0.3 120 03
4,9 0.3 4,1 00
19.2 4,2 42 03
134 134 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9
8.4 09 1.2 0.1
27.8 1.3 102 0.7
4,8 1.8 3.6 0.1
26,0 1.1 141 07
9.4 9.4 03 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (g)="(9)
72 0.8 10 0.1
26,2 1,0 8. 7Ll
2,5 8.3 1.2 00
34,5 0.4 93 1.3
25,6 24,5 00 _[onl
HC Agpcmr Prot. Sal
o 4 ©
78408 112 01
23,8 0.5 11,5 0.4
1.2 0,6 56 SUG
24,9 0.6 12,1 @S

L=
0.0 0.0 00 00

C. AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) "9
7.3 1% 1.7 20
18,3 0.4 10,9 0.6
4,8 1.8 3.6 0l
13,5 0.8 52 0,6
134 134 0,250.0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30vos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracgdo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



