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Prato
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Semana de 2 a 6 de setembro de 2024

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

ALMOCO

pimento vermelho) com esparguete e cogumelos'-3

Fruta da época

Creme de lentilhas!-¢8.11

Ovos mexidos cremosos com arroz de coentross67

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 arroz de cenoura! 612

Salada de couve-roxa e tomate

Seitan de cebolada com arroz de ervilhas e cenoura'$

Fruta da época
P&o de mistura com manteiga!’

Creme de agrido e curgete

Lombinhos de pescada estufados com legumes (tomate, cenoura e
curgete) com batata, feijdo verde e cenoura cozidos*

Cenoura e feijdo-verde cozido

Estufado de tofu com batata e legumes’-¢

Fruta da época

Sopa de espinafres e grdo-de-bico

Strogonoff de frango com cogumelos, cenoura com massa espiral’-37

Salada de cenoura, milho

Estufado de legumes (abdbora, nabo, ervilhas, cenoura, curgete,

lentilhas) com massa fusillil-3:68.11
Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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ESCOLAS CML

Semana de 9 a 13 de setembro de 2024

ALMOCO

Sopa de cenoura e couve coracdo

Salada de salmdo (cenoura, milho, batata e feijdo-verde)4

Salada de alface, couve roxa e tomate

Arroz de legumes (cenoura, brécolos, curgete e maceddnia) com tofu
no forno'é

Fruta da época

Creme de alho-francés e cenoura
Rancho de vaca com grdo, couve e macarrdo!-3
Salada de alface, tomate e cenoura

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e
alho-francés)!3

Fruta da época

Sopa de feijdo branco com couve portuguesa

Bacalhau fresco no forno com batata e abdbora assada,
acompanhados de brdcolos e couve-flor cozidos4
Brocolos, couve-flor e cenoura cozida

Estufado de lentilhas, batata-doce, cenoura e couve! 4811
Fruta da época

Creme de legumes

Tirinhas de peru de caril com couscous e grdo-de-bico'7.2.10.11
Salada de alface e cenoura

Hamburguer de lentiihas com couscous e grdo-de-bico! 6811
Fruta da época

Sopa de agrido

Arroz malandrinho de peixe com feijdo vermelho e couve lombardo#
Salada de beterraba, milho

Estufadinho de tofu com arroz de feijdo e legumes (cenoura, curgete,
cebola e ervilhas)'6

Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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ESCOLAS CML
Semana de 16 a 20 de setembro de 2024

ALMOCO
VE VE
(kJ)  (kcal)
Sopa de cenoura e couve-lombarda 160 37
Féveras de porco de cebolada e massa fusilli tricolor cozida'3:6.9.10 564 135

Salada de alface e tomate 80 20
Bife de seitan estufado com cogumelos, cenoura e ervilhas e massa

R 354 84
fusilli tricolor?-36.9.10
Fruta da época 262 62
VE VE
(kJ)  (keal)
Creme de legumes 157 37
Filetes de cavala estufados em molho de tomate com arroz de agrido* 683 162

Salada de tomate, cenoura ralada 9% 24

Arroz de feijdo preto com cogumelos, cenoura e ervilhas 693 162
Fruta da época 262 62
VE VE
(kd)  (kecal)
Sopa de lentihas com nabigas! 681! 131 31
Ovos mexidos com salsa picada com esparguete estufado com s 79

ervilhas e cenoura'?3
Salada de alface e tomate 80 20
Esparguete vegetariano com cogumelos, feijdo branco, cenoura,

. 441 105
ervilhas e curgete!?
Fruta da época 262 62
VE \VE
(kJ) S (kcal)
Creme de espinafres 140 33
Filetes de pescada no forno com batatinha assada com ervas i
aromdticas e feijdo verde e cenoura cozida#4
Feijdo-verde e palitos de cenoura cozida mie 25
Grdo-de-bico & jardineira (batata, cenoura, cebola e brécolos) 340 8l
Fruta da época 262 62
VE VE
(kJ)  (keal)
Sopa de feijdo-verde 157 37
Frango no tacho com cenoura e couve portuguesa e arroz branco 414 98

Cenoura e couve-lombarda cozidas e
Estufado de frés feijdes (encarnado, preto e catarino) com couve-
lombarda com arroz branco

Fruta da época

1025 242
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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ESCOLAS CML

Semana de 23 a 27 de setembro de 2024

ALMOCO

Creme de espinafres

Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de milho e
Cenourol,2,3,4,5,6,7,9,10,1 1,14

Salada de alface, cenoura

Massada de feijdo com espinafres e cenoura e cubinhos de tofu
salteados! 3¢

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

Estufado de lentilhas com legumes (cenoura, tomate, pimentos,
couve, abdbora) com arroz branco'-48.11

Fruta da época

Creme de batata-doce e nabica
Cubinhos de escamudo com coentros com batata e legumes#
Legumes salteados (brécolos, cenoura, abdbora, couve-lombarda)

Legumes salteados (brécolos, cenoura, abdbora, couve-lombarda)
com quinoa e feijdo-frade e cogumelos!-¢811
Fruta da época

Sopa de feijdo catarino e couve portuguesa

Perna de peru no forno com macarrdo estufado com tomate,
cenourq, ervilhas e alho francés'3

Salada de alface e tomate
Bolinhos de grdo com curgete e macarrdo’-3
Fruta da época

Sopa de cenoura e repolho

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

e ovo34
Salada de tomate e cenoura ralada

Legumes com a Brds (alho francés, cenoura, couve roxa, cogumelos,
batata e feijdo branco)?

Fruta da época

VE
(kJ)

140

964

83

426

262

VE
(kJ)

159

83

357

262

VE
(kJ)
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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ESCOLAS CML

Semana de 30 de setembro a 4 de outubro de 2024

ALMOCO

Juliana de legumes

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

Empaddo lentilhas e legumes!-¢8.11
Fruta da época

Creme de brécolos

Ovos mexidos com salsa com massa fusilli tricolor!3.6.9.10
Salada de alface e cenoura

Seitan com massa fusilli fricolor e cogumelos!3:6.9.10
Fruta da época

Sopa de couve-lombarda com cenoura
Arroz de atum malandrinho com couve-lombarda e cenoura ralada#
Salada de alface e tomate

Arroz malandrinho de feijdo-frade com cenoura e couve-lombarda e
cubinhos de tofu'-¢

Fruta da época

Sopa de cenoura e feijdo-verde

Cubos de porco estufados com esparguete e cenoura e feijdo-verde!3

Salada de alface e pepino!-3
Tiras de seitan estufado com esparguete e cenoura e feijdo-verde! -3¢
Fruta da época

Sopa de feij@do manteiga com nabicas
Caril de pescada com arroz branco49.10.11.12
Salada de alface e cenoura

Caril de tofu com legumes estufados (cenoura, tomate, nabo, couve,
abdbora) e arroz branco!62.10.11.12

Fruta da época

VE
(kJ)

142
764
672
357

262

VE
(kJ)

103
892
83
652

262

VE
(kJ)

160
588
80

607

262

VE
(kJ)

154
388
73
349

262

VE
(kJ)

139
621
83

344

VE
(kcal)

33
182
158
84

62

VE
(kcal)

24
213
21
156

62

VE
(kcal)

37
140
20

144

62

VE
(kcal)

36
92
19
82

62

VE
(kcal)

33
147
21

82

62

Lip.
(9)
0,7

9.0
1.8
1.8
0.5

Lip.
(9)
0,9
10,5
0.0
4,0
0.5

Lip.
(9)
0.6
7.6

0.2

2,8

0,5
Lip.
0,6
3.8
0,2
2.7
0,5

Lip.
(9)
0.4

50
0,0

35

0.5

AG Sat.
(9)

0.1
32
03
0.2

0.2

AG Sat.

(9)
0.1
22
0.0
0.6

02

AG Sat.

(9)
00
0.5

0,0

2,4

0.2

AG Sat.
(9)
0.0

0.9
0,0
03

02

AGEE.
(9)
0,1

2,6
0,0

3.1

0.2

gertal

AgUcar Prof.

HC

(9) (9)
4,7 1.5
15,9 1.7
29,2 2,1
12,5 1,4
13,1 131
HC Acucar
(9) (9)
2.2 1.7
18,2 1.2
2,5 2,3
15,8 0.9
13,1 13,1
HC Acucar
(9) (9)
56 2,1
1.1 2
2.2 2,2
19.4 1,6
13,1 13,1
HC _ﬁ_@';-:l-‘;éor
(0)* (9)
55 2,4
3.1 firesd
1.2 14
39 1,8
13,1 13,1
HC Acdear
(9) (9l

g, 3 1,6
14,6 0.6
215 28
8.1 1,4
13,1 13,1

(9)
1.5

8,6
4,8
3,4
0.2

Prot.

(9)
12

11,5
11
12,8
0,2

Prot

(9)
1,4

10,0
1.2

8,7

0,2

Prot.

(9)
)47

10,8
1,6
8,1

02

Proft.

(9)
1.8

10,2

3.8

0.2

Sal
(9)
0.3

0.6
0,0

0,1

0,0

Sal
(9)
0.3

0.4
0.0
0.6
0,0

Sal
(9)
0,2

0,4
02

0.2

0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, 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

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa

ESCOLAS CML

Semana de 7 a 11 de outubro de 2024

ALMOCO

Sopa de legumes
Filetes de pescada com molho de tomate com arroz de legumes#
Salada de beterraba, couve-roxa e tomate

Almdndegas de lentilhas estufadas (com legumes: curgete, beringela,
tomate, pimentos) e arroz'-4811
Fruta da época

Creme de grdo-de-bico

Jardineira de peru (batata, cenoura, ervilhas, feijdo-verde)

Salada de cenoura e milho

Jardineira de legumes com tofu (batata, cenoura, ervilhas, tomate)-¢
Fruta da época

Sopa de curgete com feijdo verde

Arroz de bacalhau com tomate e pimentos, polvihado com salsinha4
Salada de couve roxa e cenoura

Pastéis de grdo no forno com arroz de tomate

Fruta da época

Creme de couve-flor com coentros

Almdéndegas de aves com de fomatada, massa penne estufada e alho

francés e cenoura e tomate!2367.81011.12.14

Salada de cenoura e tomate

Feijdo salteado com cenoura, abdbora, curgete com massa penne!-3
Fruta da época

Sopa de espinafres e lentilhas!-¢811

Tranche de escamudo no forno com batata assada, couve-flor,
brocolos e ervilhas#

Couve-flor, brécolos e maceddnia

Seitan salteada com especiarias com palitinhos de batata, brécolos,
couve-flor com ervilhas'-¢

Fruta da época

VE
(kJ)

150
436
109

387

262

VE
(kJ)

186

789
300

262

VE
(kJ)

164
519
115
553

262

VE
(kJ)

157

926
676

262
VE

(kJ)
157
282

159

262

VE
(kcal)

35
104
26

92

62

VE
(kcal)

44
79
186
71

62

VE
(kcal)

38
123
27
131

62

VE
(kcal)

37

94

24
161

62
VE

(kcal)
38
67
38

90

62

Lip.
(9)
0.8

2,5
0,1

1,4

0,5
Lip.
(9)
0.8
1.8
2,3
3,0
0.5
Lip.
(9)
0,7
22
0,0
2,0
0.5

Lip.
(Q)
0.5

54

0.2
1.7

0,5

Lip.
(9)
0.8

AG Sat.
(9)

0.1
03
0,0

02

0.2

AG Sat.

(9)
0.0
0.3
0.3
2.7

0.2

AG Sat.

(9)
0.1
0.3
0.0
0.3

02

AG Sat.
(9)

0.0

0.2

0,0
02

0,2
AGS@t.

(9)
0.1
0.2
0.0

0,2

0.2

HC
(9)

50
10,1
3.7

15,2

13,1

HC
(9)

6,3

6,5
35,2

55

131
HC
(9)
58
15,3
38
23,0

13,1
HC

(gl

56

43

gertal

AgUcar Protf. Sa

(9) (g (9)
1.5 1.6 02
1.2 9.5 03
3.4 1.4 01
1.7 33 02
13,1 02 00
AcuUcar Prot. Sa
(9) (9 (9)
2,1 18 04
1.5 83 03
1.8 47 02
1.3 48 02
13,1 02 00
ACUcar Prof. Sa
(9) (e} (e}
22 15 03
0.9 98 18
33 1,508
1.3 38 03
13,1 02 00
o
(9) (gl (9)
23 w03
1.9 62, O

3,? 3.4 0, 7Em0:2

24,7

13,1
HC

(o)
4,9
6.6
4,1

9.3

13,1

1.1 20 02
13,1 02 00
Aguear| Prot. Sal
(9] (9l (9
1.8 1,620
0.9 B 05
2.3 2% BON
11 7.1 G
13,1 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, 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

Quaria
Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa

ESCOLAS CML

Semana de 14 a 18 de outubro de 2024

ALMOCO

Creme de nabicas

Empaddo de arroz de atum34
Salada de alface e couve roxa
Empaddo de grdo com legumes
Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e repolho

Frango guisado com esparguete com ervilhas e tomate!3
Salada de tomate e milho

Lasanha de lentilhas!3638.11

Fruta da época

Sopa de batata-doce

Tranches de pescada no forno com gomos de batata dourada,
acompanhada de feijdo verde e cenoura cozida*

Feijdo-verde e cenoura cozidos

Tofu no forno com batata a murro e espinafres e broa'é

Fruta da época

Sopa de espinafres
Feijoada de peru com feijdo preto e couve lombardo acompanhada
com arroz

Salada de alface e milho
Feijoada de legumes com arroz
Fruta da época

Sopa de feijdo frade com agrido

Ovos mexidos com cubinhos de fiambre de peru e ervilhas
acompanhados com massa espiral'’-3

Salada de alface e tomate

Feijdo estufado com seitan, cubinhos de cenoura, ervilhas com massa
espirall-3:6

Fruta da época

VE
(kJ)

148
730
106
238

262

VE
(kJ)

167
366
880
398

262

VE
(kJ)

147

297

113
346

262

VE
(kJ)

159

896
715

262
VE

(kJ)
187
456
80

547

262

VE
(kcal)

35
174
25
57

62

VE
(kcal)

39
87
208
95

62

VE
(kcal)

35

71

27
1

62

VE
(kcal)

38

156

212
168

62
VE

(kcal)
44
109
20

130

62

Lip.
(9)

0.5
10,0
0,0
2,1
0.5

Lip.
(9)
0.6
2,5
2.7
2.8
0.5

Lip.
(9)

0.6

1.6

0.1
2.7
0.5
Lip.
()
0,7
2,8

2,6
2,0
0,5
Lip.

0.7

57

0.2

0.5

AG Sat.
(9)

0,0
0.8
0,0
03

0.2

AG Sat.

(9)
0.0
0.5
0.4
1.3

02

AG Sat.
(@)

0.1

0.2

0,0
2%

0.2

AG Sat.
(9)

0,1

0.7

0.4
02

0.2

AGEE.
(9)
0.1

0,0

0,2

0.2

HC
(9)

4,8
12,7
29
53

13,1
HC
(9)
58
42

39,3
12,9

13,1
HC
(@)

53

6,4

3.5
9.2

13,1
HC

(gl

53

20,4

28,0

13,1
HC

(o)
6,4
53
22

16,3

gertal

AgUcar Protf. Sa

(9) (9) (9)
1.2 1,7 03
0,9 12,6 07
2,5 20 00
1.9 29 05
13,1 02 00
AcUcar Prot. Sa
(9) (9) (9)
22 1,7 03
1.0 10,7 03
1,6 53 00
1.8 32 04
13,1 02 00
AcuUcar ProttSal
(9) (@ (9
3.3 1,.0860.2
1.4 67 03
3.0 1,308
1,6 4,6 02
13,1 02 00
A
AECar Prot. Sal
(9) (gl= (9)
2 Wo 02
1,0 WEs "CS
39,’ 0,4 Gk =0[0)
13 8/4uS
138 02 00
Aguear| Prot. Sal
(9] (9l (9
2,0 119202
09 82 046
2.2 ™2 860
1.3 9.6 U
13,1 02 00

13,1

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, 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

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

ESCOLAS CML

Semana de 21 a 25 de outubro de 2024

ALMOCO

Creme de ervilhas
Massa tagliatelle com salmdo e cogumelos!-34
Cenoura, couve-flor e brécolos

Tagliatelle gratinada com grdo, cogumelos, cenoura e espinafres! 368

Fruta da época

Caldo verde

Empaddo de carne de vaca (arroz, carne vitela picada, tomate,
pimento, cebola)
Salada de alface tomate

Empaddo de lentilhas com legumes (cenoura, cogumelos, espinafres e

Orroz) 1,6.8,11
Fruta da época

Creme de couve-flor e abdbora

Bacalhau & gomes de S&34

Salada de tomate, milho e beterraba

Tofu & gomes S& com alho-francés e brécolos!-3:6
Fruta da época

Sopa de feijdo vermelho e couve lombardo
Arroz de aves

Salada de alface e cenoura

Bolinhos de legumes com arroz de cenoura'! 37
Fruta da época

Sopa de feij@do manteiga e couve coracdo

Jardineira de peixe maruca#

Salada de alface, cenoura e milho

Jardineira de seitan (batata, cenoura, ervilhas, feijdo-verde, seitan)!-6
Fruta da época

VE
(kJ)

165
870
99
324

262

VE
(kJ)

143

721

80

262

VE
(kJ)

150
441
519
353

262

VE
(k)

171

619
83

367

262

VE
(kJ)

160
260
590
305

VE
(kcal)

39
209
24
77

62

VE
(kcal)

34

172

20

75

62

VE
(kcal)

36
105
123
84

62

VE
(kcal)

40
146
21
86

62

VE
(kcal)

38
61
140
72
62

Lip.
(9)
0.6

12,8
0.2
2,1
0.5

Lip.
(9)

0.5

8.5

0.2

1.6

0.5

Lip.
(9)

0.5
4,0
1.5
4,2
0,5

Lip.
(9)
0.8

2.4
0,0
0,9
0,5
Lip.
0,6
1.3
1.6
1.6
05

AG Sat.
(9)

0.1
23
0,0
03

0.2

AG Sat.
(@)

0.1

3.0

0,0

0.2

0.2

AG Sat.
(Q)
0.0

09
02
2,8

0.2

AG Sat.
(9)
0.0

0,4
0,0
02

0.2

AGEE.
(9)
0.1

0,2
0,2
02
0.2

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
54 2.4 1.8
127 07 9,9
2.7 2,6 1,4
9.5 1.7 37
13,1 13,1 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
4,7 2,4 1,6

15,0 1.7 8.1

22 22 1,2

10,6 1.3 32

13,1 13,1 0,2
HC Aegucar Prot.
(9) (9) (9)
54 2,2 1,2
6,6 0.5 10,2

22,8 2,5 3.3
50 08 6.0
i,

13,1 488 0.2

&
HC™"Acucar

Prot.
(9) (@) (@)
57 ) 1.8
11,9 01 18,8

2,? 2.3 81

16,1 2,4 2)4

13.1 138 0,2
HC Acucar| Prot.
(9] (9] (9)
6,4 2,8 1,7
6,3 ¥ 5,0

25,8 1.5 3,7
7.4 1.8 57

13,1 13,1 0.2

0,0

0,4

0,0

Sal
(9)
0.2

1.5
0.1
0,2

0,0

Sal
(9)
0.2

0.3
0.2
0.2

0,0

Sal
(9)
0,2

03
0.1
0.3
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



