CM SEIXAL

Semana de 1 a 5 de fevereiro de 2021

gertal

Almocgo

Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

(k)) (kecal) (g) (8) (8) (g) (8) (8)
Sopa Creme abdbora c/ feijdo-verde 155 37 02 00 69 21 13 01
Prato Empad3o de carne ¢/ arroz 972 232 123 39 167 05 134 01
Salada Couve-flor, brocolos e cenoura 102 24 01 00 24 22 21 00
Vegetariana Bolonhesa de soja ¢/ esparguete’*® 874 207 3,6 05 255 22 168 0.2
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
P3o P3o de mistura®®’! 993 234 00 07 477 27 83 15
T8 rca VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

(k) (keal) (g) (8) (8) (g) (8) (8)
Sopa Sopa macedodnia (ervilhas, f.verde e cenoura) 219 52 07 01 83 23 22 01
Prato Abrotea c/salada russa (batata, cenoura,ervilhas, f.verde)* 319 76 1,7 02 75 14 69 01
Salada Ervilhas, cenoura e feijdo-verde 162 37 03 00 60 00 1,8 00
Vegetariana Seitan de cebolada com batata cozida>®891° 610 146 72 08 11,2 11 82 06
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
P3o Pdo de mistura’®”! 993 234 00 07 477 27 83 15
quarta e
Sopa Sopa espinafres 151 36 06 01 57 24 12 02
Prato Bife de perl com esparguete'>~*° 688 163 50 07 155 15 133 0,1
Salada Salada couve lombardo, milho e couve roxa 210 50 1,3 00 45 18 41 00
Vegetariana Paella vegetariana 330 79 1,7 03 105 20 33 01
Sobremesa  Fruta da época 253 60 05 01 109 109 11 00
P3o P3o de mistura®®’! 993 234 00 07 477 27 83 15
Quinta 0 ko) 5 o © e
Sopa Creme courgette 147 35 06 01 55 27 11 01
Prato Salm3o no forno com batata corada® 574 137 79 1,4 105 15 54 0.2
Salada Legumes salteados (alho frances, f.verde, brécolos) 296 70 24 00 58 08 61 00
Vegetariana Gratinado de legumes com molho branco (sem leite) %21 667 158 44 05 184 21 91 0,2
Sobremesa  Fruta da epoca 200 48 02 00 89 89 L1 00
P3o P3o de mistura®®’! 993 234 00 07 477 27 83 15

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
sexta O R R T R A
Sopa Sopa nabigas 69 40 07 01 61 28 13 01
Prato Frango estufado ¢/ arroz de feijdo 879 208 35 06 277 01 162 0,1
Salada Couve lombarda, couve roxa e cenoura 05 25 01 00 31 28 1,7 00
Vegetariana Estufado de feijdo ¢/ lombardo e macarronete®? 818 195 2,7 02 307 12 11,4 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
P3o Pdo de mistura’®”1! 993 234 00 07 477 27 83 15

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém glaten., *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, *®°Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, **Tremoco, “*Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variacoes de técnicas de preparacéo 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
Composigao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CM SEIXAL

Semana de 8 a 12 de fevereiro de 2021
g’ertal

Almocgo

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda
(k) (keal) (g) (g) (8) (8) (g) (8)
Sopa Sopa grdo ¢/ abodbora 231 55 06 01 94 27 20 01
Prato Atum estufado com cenoura e massinha (cotovelinhos)>* 750 179 80 12 147 14 109 08
Salada Alface, cenoura, couve roxa 107 25 00 00 34 30 15 01
Vegetariana Massa gratinada com feijdo, cenoura e brocolos'? 897 214 26 02 342 1,1 12,7 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
P3o P3o de mistura®71! 993 234 00 07 47,7 27 83 15
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (8) (8) (8) (8) (8)
Sopa Sopa couve-flor ¢/ cenoura 155 37 02 00 65 27 14 01
Prato Arroz de carnes (porco, frango) 801 191 7,7 20 181 0,7 12,0 02
Salada Salada alface, tomate, beterraba 89 21 01 00 29 29 11 041
Vegetariana Hamburguer de cogumelos com arroz de ervilhas>¢°1° 778 185 61 1,3 200 1,7 10,1 06
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
P3o P3o de mistura®67:11 993 234 00 0,7 477 27 83 15
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta (W) (kea) @ @ (& (& (& (@
Sopa Creme de brdcolos 172 41 07 01 58 25 1,7 01
Prato Tranches de pescada no forno ¢/ batata corada* 305 72 20 03 65 09 64 01
Salada Cenoura, couve-flor e brocolos 126 30 04 00 28 25 25 01
Vegetariana ?;)!(;;:Ig tofu com legumes salteados (alho francés,cenoura e courgette) 731 1767118 12 99 13 o
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 0,0
P3o P3o de mistura®®7:1! 993 234 00 0,7 477 27 83 15
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta () kea) &) (@ (@ (@ (8 (@
Sopa Sopa juliana de legumes (lombardo,cenoura e alho frances ripados) 150 36 04 01 57 23 15 0,1
Prato Bifinho de frango estufado ¢/ massa esparguete’? 436 104 32 05 73 15 104 02
Salada Feijao-verde, brocolos e milho 29¢ 71 13 00 86 1,1 54 00
Vegetariana Croquetes de soja ¢/ cenoura e massa espiral®36811,1213 934 221 35 06 262 20 182 0,2
Sobremesa Fruta da epoca 441 104 04 01 21,8 196 16 0,0
P3o P3o de mistura®®71 993 234 0,0 07 477 27 83 15
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (8) (g) (8) (8) (8)
Sopa Legumes c/ feijdo 346 8 1,9 02 11,4 22 40 01
Prato Calamares (argolas de lulas panadas) ¢/ arroz de ervilhas?*%72%* 651 154 40 06 188 01 106 04
Salada Tomate, alface e beterraba 89 21 01 00 29 29 1,1 0,1
Vegetariana Rolo de seitan com ervas e batata corada'>>68°10 562 134 61 07 11,0 13 79 06
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 0,0
P3o P3o mistura®67:11 993 234 00 0,7 477 27 83 15

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém glaten., *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, *®°Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, 23 Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacéo 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
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CM SEIXAL
Semana de 15 a 19 de fevereiro de 2021

Almoco g'erta.l

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Segunda (W) (kea) &) (& () (& (&) (@
Sopa Feijao-verde 158 37 01 00 67 30 13 01
Prato Bolonhesa de vitela com esparguete’? 894 214 11,7 3,7 133 12 133 01
Salada Cenoura, lombardo e alho francés salteados 178 43 21 03 30 25 17 00
Vegetariana Estufado de cenoura, brocolos e feijdao 974 231 21 04 335 21 131 01
Sobremesa Fruta da época 253 60 05 01 109 109 1,1 00
P3o P3o de mistural®’! 993 234 00 07 477 27 83 15
Ter(;a VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (g8) (8) (8) (g8) (g)

Sopa Sopa de cenoura 155 37 06 01 58 31 11 01
Prato Salada russa de atum (sem ovo)* 597 142 82 1,0 73 03 93 06
Salada Cenoura ,feijao verde e couve flor 122 29 02 00 40 34 16 01
Vegetariana Jardineira vegetariana (soja, batata,cenoura,ervilhas,feijio verde)® 529 125 20 03 150 16 107 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 0,0
P3o P3o de mistura®®’1! 993 234 00 07 477 27 83 15
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta W k) @ & @ (@ (€ (@
Sopa Sopa repolho ripado ¢/ feijdo branco 155 37 06 01 58 31 11 01
Prato Carne de porco estufada ¢/ arroz 863 206 9,7 28 173 0,7 120 0,2
Salada Couve-flor,milho e couve roxa 232 55 13 00 53 22 46 00
Vegetariana Estufado de grdo e milho ¢/ esparguete’? 1001 238 59 07 329 23 103 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
P3o P3o de mistural®’!! 993 234 00 07 477 27 83 15
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta W k) © @ @ (6 () (@
Sopa Creme de alho francés 166 39 06 01 62 28 13 01
Prato Pescada corada com massa cotovelinhos'** 474 113 39 06 73 10 115 03
Salada Couve lombardo, cenoura e feijdo-verde 116 28 02 00 33 29 17 01
Vegetariana Tofu a brés (s/ovo, ¢/ batata palha, cebola) **684910 1367 330 257 62 156 07 85 1,0
Sobremesa Fruta da epoca 199 47 04 00 94 94 03 00
P3o P3o de mistura®®’1! 993 234 00 07 477 27 83 15
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

sexta S S N R
Sopa Sopa abobora ¢/ espinafres 407 97 30 04 147 14 21 01
Prato Feijoada de frango (frango, cenoura, feijdo e arroz branco)® 640 152 47 15 178 17 91 03
Salada Courgette, beterraba e alho francés 97 23 02 01 28 25 15 01
Vegetariana Soja estufada ¢/ macarronete, ervilhas e cenoura®**® 615 146 2,0 03 170 09 13,0 01
Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
Pdo P3o de mistura’®’! 993 234 00 07 477 27 83 15

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém glaten., *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, *®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variacoes de técnicas de preparacéo 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
Composigao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CM SEIXAL

Semana de 22 a 26 de fevereiro de 2021

gertal

Almocgo

Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (8) (&) (8) (8) (g)

Sopa Sopa nabigas 169 40 07 01 61 28 1,3 01
Prato Empad3o de arroz c/atum e cenoura raspada®>4>67:812 980 233 90 1,1 266 09 11,0 0,7
Salada Ervilhas,feijdo-verde e cenoura 203 48 03 00 75 22 30 00
Vegetariana Empad3o de soja (c/ arroz)® 909 215 32 04 298 16 157 0.2
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 13,4 134 02 0,0
P3o P3o de mistura®’1! 993 234 00 07 477 27 83 15
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (8) (&) (8) () (g)

Sopa Sopa couve portuguesa e cenoura 170 40 06 01 66 26 15 01
Prato Perna de frango assada ¢/ massa espiral'? 614 146 44 08 143 1,3 11,4 03
Salada Lombardo,couve roxa e alho francés 115 27 02 00 30 25 20 00
Vegetariana Almondegas de soja com arroz de alho6#11,1213 941 223 31 04 320 15 154 02
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
P3o P3o de mistura®®’11 993 234 00 0,7 477 27 83 15
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Quarta (W) kea) (1) (@ (& (& (@ (@
Sopa Sopa espinafres ¢/ grdo 239 57 09 01 84 26 23 02
Prato Douradinhos no forno ¢/ arroz de cenoura®>*”4 725 173 59 05 244 11 1,6 02
Salada Ervilhas, courgette e cenoura salteados 89 21 02 01 28 27 11 01
Vegetariana Hamburguer de cogumelos ¢/ batata e lentilhas salteadas®21011 717 170 39 08 195 16 11,4 05
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
P3o P3o de mistura®®7:1! 993 234 00 0,7 477 27 83 15
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta ) (kea) @ (@ (& & (@ (@
Sopa Sopa de alho francés 157 37 05 01 62 25 12 01
Prato Arroz de aves (frango e peru) no forno 720 171 55 1,2 184 0,7 116 0,22
Salada Salada de milho, cenoura e couve roxa 211 50 1,1 00 53 26 37 01
Vegetariana Massinha fusilli ¢/ feijdo encarnado e cenoura®? 1049 250 2,7 03 41,6 1,0 144 01
Sobremesa  Pudim chocolate/ fruta da época’?’ 653 154 15 08 31,6 261 3,1 02
P3o P3o de mistura®®71 993 234 00 07 477 27 83 15
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (kecal) (g) (8) (8) (8) (8) (g)

Sopa Sopa repolho e cenoura 155 37 06 01 58 31 11 01
Prato Bacalhau fresco a bras (bacalhau fresco,batata palha,cebola) *34>67210 1114 267 16,7 67 190 06 99 03
Salada Brocolos, cenoura e feijdo-verde 126 30 04 01 31 26 21 00
Vegetariana Jardineira vegetariana (batata, cenoura, erv., cebola, f.verde) 294 70 1,7 03 82 19 33 01
Sobremesa  Fruta da época 200 48 02 00 89 89 11 00
P3o P3o de mistura®67:11 993 234 00 07 477 27 83 15

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém glaten., *Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, *®Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CM SEIXAL
Semana de 1 a 5 de marco de 2021 gertal

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

segunda (k) (keal) (@) (9) (o) (@) (9) (9)
Sopa Sopa feijdo-verde 176 42 06 01 67 29 13 01
Prato Almondegas ¢/ esparguetelsé 968 232 151 68 137 1,6 104 04
Salada Cenoura,lombardo e alho francés salteados 109 26 02 00 30 26 17 00
Vegetariana Estufado de cenoura,brécolos e feijdo! 3 848 202 09 01 351 1,4 126 0,1
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Pdo P&o mistural 6711 993 234 00 07 477 27 83 15
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa nabicas 175 41 07 01 63 27 14 01
Prato Pescada no forno ¢/ batata corada+?.12 379 9 26 04 81 05 81 02
Salada Feijdo verde, couve flor e ervilhas 223 53 03 00 78 1,7 39 00
Vegetariana Hamburguer de cogumelos com lentilhas e batatas 642 153 49 10 152 19 94 06

So|1'eodos],3,6,7,8,9,10,]]

Sobremesa  Fruta da epoca 199 47 04 00 94 94 03 00
Pdo Pdo de mistura’-é7.11 993 234 00 07 477 27 83 15
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) (@) (o) (9 (9 (o)
Sopa Sopa repolho ripado com feijdo branco 194 46 06 01 72 3] 1.6 0,1
Prato Jardineira de frango (frango,batata,ervilhas e cenoura) 384 91 28 05 77 15 77 02
Salada Couve-flor,milho e couve roxa 232 55988, 0.0 HEIREERPO4" 4.6 010
Vegetariana Estufado de grdo e milho com esparguete! 3 996 236 59 07 327 23 102 0,1
Sobremesa  Fruta da epoca 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Pdo Pdo de mistural 6711 993 234 00 07 477 27 83 15
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) () (e} (g (9 (9}
Sopa Creme alho francés 157 37 05 01 62 25 12 01
Prato Badejo estufado com arroz simples* 695 165 37 06 214 04 109 02
Salada Couve lombarda,cenoura e feijdo-verde 116 28 02 00 33 29 17 01
Vegetariana Tofu a brds (sem ovo,batata palha,cebola) 1:5.6.7.9.10 1214 222000 7.0 Qe Oy, 2.5 #°2
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Pdo Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83 15
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa abobora ¢/ espinafres 157 37 07 01 57 22 14 02
Prato Ranchinho (porco.frango,cofovelinhos,lombardo) 134 674 161 65 1,7 149 23 91 04
Salada Courgette, beterraba e alho francés 97 23 02 01 28 25 15 0,1
Vegetariana Soja estufada com macarronete,ervilhas e cenoura'346 615 146 20 03 170 09 130 01
Sobremesa  Fruta da epoca 269 64 05 01 134 134 02 00
Pdo Pdo de mistura! 6711 993 234 00 07 477 27 83 15

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., ?Crustaceos, >Ovos, “Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, *®°Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



CM SEIXAL

Semana de 8 a 12 de marco de 2021 gertal
Almoco

VE VE Lip. A f. H AcUcar Prot. \
segunda K keat (6 ta o) el o) (el
Sopa Sopa feijao verde c/cenoura 157 37 14 00 54 25 1,1 01
Prato Massada de atum?!.345.¢ 875 209 102 1,0 133 07 15307
Salada Ervilhas,feijdo-verde e cenoura 203 48 03 00 75 22 30 00
Vegetariana Empaddo de soja ¢/ arrozé 1122 266 40 05 366 1.1 196 02
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Pdo Pdo de mistural.é7.11 993 234 00 07 477 27 83 15
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(k) (keal) (9) (9) (g} (9) (9) (9)
Sopa Sopa couve portuguesa e cenoura 170 40 06 01 66 26 1,5 01
Prato Perna de frango assada com arroz de cenoura 583 138 33 06 159 12 10503
Salada Lombardo,couve roxa e alho francés 115 27 02 00 30 25 20 00
Vegetariana Rolo de seitan ¢/ arroz de alho!8567.89.10 840 201 89 1,0 192 1,5 100 08
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Pdo Pdo de mistura' 6711 993 234 00 07 477 27 83 15

VE VE Lip. A t. H Acucar Prot. |
Quarta ) keat (6 to g el (@) (o)
Sopa Sopa espinafres ¢/ grdo 207 49 08 01 73 25 18 02
Prato Filetes de pescada no forno com batata cozida* 405 96 29 04 80 08 90 02
Salada Ervilhas,courgette e cenoura salteadas 281 67 35 05 59 19 25 00

Hamburguer de cogumelos com batata e lentilhas

Vegetariana salteadas! 24789101 642 153 49 10 152 19 94 06
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
Pdo Pdo de misturag!-¢7.11 993 234 00 07 477 27 83 15
. VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (g) (@) (@) (g (g (9)
Sopa Sopa alho francés 166 39 06 01 62 28 13 01
Prato Arroz de carnes (frango e porco) ¢ 871 208 99 28 172 07 12205
Salada Milho,cenoura e couve roxa 211 50 1,1 00 53 26 37 01
Vegetariana Massinha fusilli com feijdo encarnado e cenoura'® 1049 250 27 04 418 1.5 144 01
Sobremesa Pudim chocolate/fruta da época’?” 653 154 1,5 08 31,6 261 3,1 02
P&o P&o de misturg!-67.11 993 234 00 07 477 27 83 15
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)

Sopa Sopa repolho e cenoura 155 37 06 01 58 31 1,1 01
Prato gcsns%ﬂg?u fresco assado no forno com batata 00 95 25 o4 Bood 08 97 1a
Salada Brocolos,cenoura e feijdo-verde 126 30 04 01 31 26 21 00

Jardineira vegetariana

Vegetariana . . 299 71 22 03 97 20 24 01
9 (batata,cenoura,ervilhas,cebola e feijdo verde)

Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Pdo Pdo de mistura' 6711 993 234 00 07 477 27 83 15

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: *Cereais que contém glaten., *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, Amendoins, ®Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, *®°Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, 33 Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao 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 (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tercd

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Qugarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Dia

o

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 15 a 19 de marco de 2021

ALMOCO

Creme de ervilhas com horteld1-35.6.7.8.12
Empaddo de arroz com atum 47
Empaddo de lentilhas com arroz! 61011
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (3 variedades)

Espinafres e grdo de bico!3567.8.12

Febras de cebolada com esparguete!s

Bolonhesa de cogumelos e soja com esparguete! 8¢
Cenoura, pepino e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Pescada cozida com batata4

Salada de quinoa com tofu!-3:56.7.82.10.11
Cenoura, couve-flor e brécolos cozidos
Arroz doced567

Creme de abdbora e repolho! 3567812
Frango estufado com arroz de ervilhas
Estufado de beringela com arroz de ervilhas
Lombardo, fomate e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

Feijdo branco e nabicas!-356.7.812

Salmdo com ervas aromdticas e massa espirall-3-4
Guisado de ervilhas

Legumes salteados (cenoura, ervilhas e feijdo-verde)
Fruta da época (3 variedades)

do
i

VE
(kJ)

585
1083
1367
213

813
1074
98

201

VE
(kJ)

416

1342
131

1053

VE
(kJ)

601
816
922
415

199

VE
(kJ)

684
1131
321

592
269

VE
(kecal)

140

258

324
50

64

VE
(kcal)

176
193

255
23

48

VE
(kcal)

99
87
322
31

VE
(kecal)

144
194
219
100

47

VE
(kecal)

163
270
77
143
64

Lip.

55
9.6
57
1,4
0,5

Lip.

6,7
6,5
4,9
0,2
0,2
Lip.
43
0,5
19.4
0,6
7.2

Lips
)]
6,6

4.3
51
8,9
0.4
Lip.
(9)
58

13,5
43
13,4
0,5

AG Sat.

(9)
09

2,4
08
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
1,0

1.3
0.7
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.7

0,1
1.8
0,1
3.2

AG Sat.

(9)
11

0,7
0,7
1.3
0.0

AGISET.

(9)
0.9

2,6
0,6
1.9
0,1

gertal

HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
17,7 2,1 32 08
29.4 0.4 131 1.1
56,6 0,1 10,5 04
4,6 1.5 4,1 00
134 134 02 00
HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9]
21,9 1.8 49 09
21,5 1.3 11,6 04
32,9 1.4 17,0 0.5
3,6 3.4 08 0.1
8,9 8.9 1100
HC Agucar Protf. Sal
(Q) (9) (9), (9)
12,2 2.2 1.9 0.6
12,3 08 79 02
22,5 1.7 130 1.6
2,1 1.8 31 046
393 171 60 03
HC Adlicar Prot. Sal
(9) 4”10) (0) (9
18,0 2.3 24 09
26,0 0.4 l1.9 08
38,6 1,0 38 04
280 23 15 06
9.4 9.4 03 00
HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9)
20,3 1.7 50 08
24,8 1.1 11%%50,3
4,9 23 28 03
o 3.2 1.0 0.1
[/ —c 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

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

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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
RESTAURANTE

Semana de 22 a 26 de marco de 2021

ALMOCO

Couve f|orl,3,5,6,7,8,12

Almoéndegas de aves estufadas com molho de tomate e
esparguete! 3612

Almdbndegas de soja com molho de tomate e esparguete! 3678111213
Alface, milho e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Creme de abdbora e espinafres!35.67.8.12
Abrdtea cozida com batata e bdcolos?
Grdo-de-bico estufado com batata e curgete
Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Couve portuguesa e cenoural-3567812

Chili de carne (carne de vaca picada com feijdo vermelho) e arroz
branco

Chilli vegetariano (feijdo vermelho, soja) com arroz branco$
Cenoura, couve lombardo e couve roxa
Fruta da época (3 variedades)

Feijdo e lombardo!3567.812

Salada de pescada com batata e ovo3d4

Salada primaveril com feijdo frade (feijdo verde, milho e ervilhas)
Feijdo verde, brécolos e cenoura

Gelatina de morango!3¢.7.8.12

Agri@o' 3567812

Peru estufado com alecrim e arroz de tomate
Estufado de tofu com arroz de tomate'-¢
Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

447

1022

1233
214

269

VE
(kJ)

564
353
577
109

1170

1194
118

199

VE
(kd)

654

376

542

126
1620

914

VE
(kecal)

107

244

292
51

64

VE
(kcal)

135
83
137
26

48

VE
(kcal)

124

283
28

47

VE
(keal)

156
89
128
30

381

VE
(kecal)

164
188

218
20
48

Lip.
(9)
4,5

12,0

4,0
1.7

0,5
Lip.
(9)
6.3

0,0
3,4
0,1
0,2

Lip.
(9)
55

7.5

50
0,0
0.4

Lip.
(9)
55

1,2
0.8
0,4

0,0
Lip.
(9)
7.8

6,8
6,7
0,1
0,2

AG Sat.
(9)

0,7

33

0,6
0,0

0,1

AG Sat.
(9)
1,0

0,0
05
0,0

0,0

AG Sat.
(9)

0,9

2,0

0,7
0,0

0,0

AG Sat
(9)
0.8

03
02
0,1

0,0

AG Sat.
(9)
1.3

1.8
13
0,0
0,0

HC
(9)

13,0

22,2

44,5
4,0

13,4

HC
(9)

16,1

12,7

21,2
3.2

8,9

HC
(9)

15,1

39,9

45,6
3,6

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]

2,7 26 06

1.2 11.3 03

1.4 18,1 0.4
0.7 4,6 00

13.4 02 00
AgUcar Prot. Sal
(9) (9 (9

1.6 25 10
0.8 75 02
1.3 42 02
29 1.8 00
8.9 1.1 00

Acucar Proty, Sal
(9) (9) (9]

2.7 23 08

0,4 12,4 02

06 130 03
B2 18 06
W

944 94 03 00

HC
(9)
21,0

10

18,6
812

85,9

HC
(9)
19.6

19,5
30,8
20
8,9

Aglcar Prot. Sal
(Q) (9) (9l
23 47 07
1.1 4,7 0.2
23 88 0.6
2,6 2,07@8
85,3 9,2 a3
Acucar: Prot. Sal
(gl (9 (g

1.9 2 6Pl
0.5 11,9 02
0,5 74 03
2,6 J.2* QM
8.9 1.1 SO

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Vegetariana

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 29 de marco a 2 de abril de 2021

ALMOCO

Feijdo verde e cenoural-3567812

Hamburguer de aves no forno com arroz alegre (cenoura, ervilhas e

milho) 1612

Hamburguer de grdo com arroz alegre (cenoura, ervilhas e milho)!

Salada de alface, tomate e cenoura
Fruta da época (3 variedades)

Espinafres e grdo!-3567.8.12

Salmdo com massa espiral e legumes salteados (cenoura e couve

lombardo) 34

Ervilhas estufadas com massa espirall-3
Brocolos, cenoura e curgete

Fruta da época (3 variedades)

Agrido!:3567.8.12
Escalopes de porco de cebolada com arroz de feijdo
Guisado de lentilhas com abdbora e arroz de feijdo! 61011
Salada de cenoura, couve roxa e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Creme de alho francés e abdbora!-3:5.6.7.8.12

Bacalhau fresco com batata4

Seitan de cebolada aromatizado com alecrim e batata' 6
Cenoura, feijdo verde cozido e couve de bruxelas cozida
Fruta da época (3 variedades)

feriado

VE
(kJ)

578

853

1234
21

269

VE
(kJ)

735

1085

1086
247

201

VE
(kJ)

683
777
1233
112

269

VE
(kd)

456
386
474
170
199

VE
(kecal)

139

203

293
22

64

VE
(kcal)

176

260

258
59

48

VE
(kcal)

164
185

292
26

64

VE
(keal)

109
21
113
41

47

VE
(kecal)

0

Lip.
(9)
6.3

6,2

6,3
0,1
0,5

Lip.
(9)
6,7

15,4

7.0
4.4
02

Lip.
(9)
7.8

7,0
52
0,1
0.5

Lip.
(9)
4,7

2,8
09
0.4

Lip.
(9)
0,0

AG Sat.
(9)

1,0
0.4

038
0,0

0,1

AG Sat.
(9)
1,0

2,7

1.2
0.7

0,0

AG Sat.
(9)
1,3

1,4
0,7
0,0

0.1

AG Sat
(9)
0.8

0,2
s A
02

0,0

AG Sat.
(9)
0,0

HC
(9)
17,0

24,1

46,0
3.2

13,4

HC
(9)

21,9

20,6

40,2
2,5

8,9
HC
(9)
19,6

19,0
49,5
3,6

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]

2,4 23 09
0.2 122 03

1.1 100 0.2
3.0 1.0 01
13,4 02 00

AgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)

1.8 49 09
1.7 88 04

1.8 70 06
1.7 1.7 04

8.9 1, 780.0,

Agucar Prot. Sal
(9) (@ (9]

1.9 26 1,1
0,6 1.3 04
02 11,1 06

& 15 0l

r
1340 13,4 02 00

HC
(9)
14,1
137,
153
4,0
9,4

HC
(9)

0,0

AgUcar Prot. Sal

(Q) (9) [(a)
1,6 1|, (0) 7
0.9 60 02

1.2 56 03
3.3 25 04

9.4 03 00

Acucar: Prot. Sal
(gl (9 (9l
0,0 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '°Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragédo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tercd

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Qugarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 5 a 9 de abril de 2021

ALMOCO

Creme de ervilhas 13567812
Massada de atum?!:34

Massada de lentilhas!-46.10.11

Salada de alface, cenoura e pepino
Fruta da época (3 variedades)

Espinafres e grdo de bico!3567.8.12

Febras de cebolada com arroz branco

Bolonhesa de cogumelos e soja com arroz branco®
Salada de alface, pepino e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Pescada cozida com batata4

Salada de quinoa com tofu!-3:56.7.82.10.11
Brocolos, cenoura e couve flor cozidos
Arroz doced567

Creme de abdbora e repolho! 3567812

Arroz & valenciana (frango, porco e salsicha)!.67.9.10
Estufado de beringela com arroz de ervilhas
Lombardo, fomate e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

Feijdo branco e nabicas!-356.7.812
Salmdo no forno com ervas aromdatica e batata assada#
Guisado de ervilhas com curgete

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

VE
(kJ)

585
1012

1014
110

201

VE
(kJ)

416

1342
131

1053

VE
(kJ)

601
790
835
415

199

VE
(kJ)

684
625
293
592
269

VE
(kecal)

140

241

229
21

64

VE
(kcal)

176
196

241
26

48

VE
(kcal)

99
87
322
31

250

VE
(kecal)

144
188
198
100

47

VE
(kecal)

163
149
70
143
64

Lip.
(9)
5ho)

9.3
9.8
0,2
0,5

Lip.
(9)
6,7

6,8
50
0,2
0,2

Lip.
(9)
4,3

0,5
19,4
0,6
72

Lips
)]
6,6

6,6
4,4
8,9
0,4

Lip.
(9)
58

7,8
3,8
13,4
0,5

AG Sat.

(9)
09

1,4
1.3
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
1,0

1.3
0.7
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
07

0,1
1.8
0,1
3.2

AG Sat.

(9)
11

1.8
0,7
1.3

00/
AGKET.

(9)
0.9

1,4
0,6
1.9
0,1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9
17,7 2,1 32 08
26,1 1.2 12,6 1.1
19,4 0.3 153 0.9
2.8 2,6 1.1 0.1
134 134 02 00
HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
21,9 1.8 49 09
23,1 0.6 103 0.3
32,1 0,5 144 04
3,6 3.2 1.4 00
8,9 8.9 1100
HC AguUcar Prof. Sal
(9) (9) 9k, (9)
12,2 2.2 1.9 0.6
12,3 08 79 02
22,5 1.7 130 1.6
2,1 1.8 31 046
393 171 60 03
HC ‘ﬁ‘cor Prot. Sal
(9) 4”a) (@ (9
18,0 2.3 24 09
20,4 0.5 11.1 Qi€
34,3 1,1 40 03
28 23 15 06
9,4 9.4 03 00
HC Acgucar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9l
20,3 1.7 50 08
13,3 0.9 5,9%20,2
4,5 2,0 27 03
o 32 1.0 0.1
13,4 13.4 02 0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

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

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Tercd
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
RESTAURANTE
Semana de 12 a 16 de abril de 2021
ALMOCO

Creme de brécolos! 3567812

Bolonhesa de atum com esparguete!-34
Esparguete a bolonhesa de soja's
Cenouraralada, alface e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Canja '3
Frango & brds com salsal-356.7.9.10

Legumes & brds (alho francés, cenoura, curgete salsa e batata
palha)!:3567.89.10,12

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época (3 variedades)

Couve portuguesa e cenoural-3567812
Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura#*

Arroz malandrinho (estufado com cebola, fomate e alho) e cubinhos
de tofu13567.89.10

Salada de beterraba, tomate e alface
Gelating'3.67.812

Feijdo com lombardo!-3567.812

Carne porco assada fatiada com esparguete!3
Hamburguer de soja com esparguete!3.67.89.10
Cenouraq, curgete e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Agriao],3,5,6,7,8,]2
Pescada de cebolada aromatizada com coentros no forno e batata4

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

Brécolos, cenoura, e feij@o-verde
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

607
1156
1223

97

1354

88

1735

VE
(kd)

608
1084
1199

21

269

(kJ)
683
413

855

124
201

VE
(kecal)

145

274

290
23

64

VE
(kcal)

215
246

304

23

48

VE
(kcal)

124
145

324

21

409

VE
(keal)

145

258

285
21

64

VE
(kecal)

164
98

203

30
48

Lip.
(9)
6,8

6,4
6,2
0,1

0,5
Lip.
(9)
2.2

15,7

14,6

0,1
0,2

Lip.
(9)
55

4,6

14,4

0,1
1.0

Lip.
(9)
50

10,0
8,0
0,2

0.5
Lip.
(9)
7.8

2,8

52

0,4
0,2

AG Sat.
(9)

11
1.0
1.0
0,0

0,1

AG Sat.
(9)
0.5

55

52

0,0

0,0

AG Sat.
(9)

0,9
0,7

0,0

0,0

AG Sat
(9)
0.7

2,8
2,5
0,1

0,1

AG Sat.
(9)
1.3

0,4

0.8

0,1
0,0

HC
(9)

17,2

41,8

50,1

3,6

13,4

HC
(9)

29,9
13,1

30,3

2,9

8,9

HC
(9)

15,1
13,1

38,5

28

HC
(9)
19,5

272
39,6
30

13.4

HC
(9)
19.6

Al 1

SA
8,9

&

90,14

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.9 27 09
2,0 11.3 07
2,6 73 05
3.4 09 0.1
13.4 02 00

AgUcar Prot. Sal
(9) (9 (9
0.0 17,7 1,0
0.4 12,6 03
0.5 20 05
2,6 1.5 0.1
8.9 1.1 00

Acucar Proty, Sal
(9) (9) (9]
27 23 08
0.5 124 04

0,1 Dol il

238 1.2 Qal
/,/’"
90,0 28, B2
Aglcar Prot. Sal
(Q) (9) (9l
2.5 4,6 07
12, 140 04
3.0 11,9 14
2.8 1,17 NeAl
13.4 02 00
Acucar: Prot. Sal
(gl (9 (g
1.9 2.5ulp]
0.9 2.7 02
22 63 03
2,6 20 08
89 1.1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo 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
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Tercd

So_po

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
RESTAURANTE
Semana de 19 a 23 de abril de 2021
ALMOCO

Espinafres!3567.8.12

Hamburguer de aves com esparguete!-3:6.12
Hamburguer de grdo com esparguete!3
Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Lavrador (feijdo vermelho, abdbora, couve lombardo e
Cenourg) 1,3,5,6,7,8,12

Arroz de peixe (bacalhau fresco) com coentros*

Salada de seitan com salada (abdbora e curgete) e batata’-¢
Salada de feijdo verde, cenoura e brécolos

Arroz doced567

Nabo, alho-francés e curgete! 3567812

Jardineira de frango!-3.67

Jardineira de legumes com (cenoura, ervilhas e feijdo-verde)
Cenoura, ervilnas e feijdo-verde

Fruta da época (3 variedades)

Couve lombarda' 3567812

Filetes de peixe com arroz de cenoura#
Arroz de cogumelos com cenoura

Salada de alface, couve roxa e beterraba
Fruta da época (3 variedades)

Creme de cenourg!-356.7.812

Empaddo de vitela (batata) 13567812
Empaddo de soja (batata)!:3:567.812
Salada de cenoura, beterraba e tomate
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

515
1089
1513
209
269

(kJ)
608

712
410
128

1053

VE
(kJ)

393
422
331
154

199

VE
(kJ)

514
611

967
95

VE
(kJ)

602
1020
1118

99

269

VE
(kecal)

124

258

359
49

64

VE
(kcal)

145

169
97
31

250

VE
(kcal)

94
100
78
37

47

VE
(kcal)

123
145

229
22

48

VE
(kcal)

144

244

265
23
64

Lip.
(9)
S/
57
58
1.5
0,5
Lip.
(9)

50

37
2,5
0,5
7.2
Lip.
41

2,6
1.4
0,2
0,4

Lip.
(9)
55

4,6
3.1
0,1
0,2

Lip.
(9)
6,8

12,3
56
0,1
0,5

AG Sat.
(9)

09
0.4
08
0,0

0,1

AG Sat.
(9)

0,7

0,5
05
0,1

3.2

AG Sat.
(9)
07

0,7
0,2
0,1

0,0

AG Sat.
(9)
0.9

0.7
05
00/

0,0

AGSOT.
(9)
1.1

41
1,6
0,0
0,1

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
145 20 2,4
372 13 139
61,4 25 122
43 1.3 4,1
134 134 02
HC AcguUcar Prot.
(9) (9) (9)
195 25 4,6
222 03 113
123 13 57
26 21 2,5
393 171 60
HE "AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
1.4 16 1.9
1.3 12 7.2
129 16 26
47 29 2,2
9.4 0.3
Hfﬁzgr Prof.
(9) (9) (9)
18]~~~ 2,0
[EAO™S 204
A6 06 4.4
Pso 298 13
89 89 1.1
HC Aclcar Prot.
(9) (9l (9)
175 1,4 23
183 01 14,7
309 1.3 217
Bk 37 0.8
134 134 02

Sal

03
0.5
0.5

03

Sal
)}
0.5

03
0,1
0.9

0,0

Sal
(9)
0.8

0.4
0,5
0,1

0,0

Sal
(9)
0,9

0.5
0.5
0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo 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
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao 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

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 26 a 30 de abril de 2021

ALMOCO

Na b|gc|s] ,3.5,6,7.8,12

Douradinhos de peixe com arroz alegre (milho doce; ervilhas e

Cenouro)],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]3,]4

Arroz alegre com cogumelos e pimentos
Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época (3 variedades)

Creme de ervilhas! 3567812

Carne porco guisada com massa espirall-3
Guisado de tofu com massa espiral! 3¢
Ervilha, cenoura e feijdo verde

Fruta da época (3 variedades)

Hortalica (lombardo):3:567.8.12
Caldeirada de peixe (pescada, bacalhau e tintureira)4

Estufado de legumes (cenoura, brécolos e couve flor) com feijdo

encarnado.
Brécolos, cenoura e couve-flor
Fruta da época (3 variedades)

Alho francés!-3:5.6.7.812

Salsichas com ovos e arroz de cenoura!-35.6.7.9.10
Hamburguer de cogumelos com arroz de cenoura!-36.7.9.10
Salada de alface, pepino e tomate

Pudim de caramelo’

Feijdo verde!3567.812

Badejo com natas (batata palha) 47

Legumes d brds (batata palha, alho francés, cenoura e
curgete)!:3567.9.10

Salada de beterraba, couve-roxa € milho

Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

498

884

646
926

269

VE
(kJ)

585
959
836
297

201

VE
(kJ)

415
362

128

199

VE
(kd)

515

VE
(kecal)

119

210

153
23

64

VE
(kcal)

140
229

72

48

VE
(kcal)

99
86

209

30

47

VE
(keal)

123
185

215
20

95

VE
(kecal)

139
323

230

55
64

Lip.
(9)
53

49

2,8
0,1

0,5
Lip.
(9)
5ho)

10,5
83
3,6
0,2

Lip.
(9)
4,2

55

0.4
0.4

Lip.
(9)
55
9.2
7.1
0.4
1,4
Lip.
(9)
6.3

20,6

1,4
0,5

AG Sat.
(9)

09

0,6

0.4
0,0

0,1

AG Sat.
(9)
09

3,0
1,6
0,6

0,0

AG Sat.
(9)

0,6
0,2

0,7

0,0

0,0

AG Sat
(9)
0.9

23
1.5
0,0

0.8

AG Sat.
(9)
1,0

2,6

55

0,0
0,1

HC
(9)

14,2
32,8

26,7
2,9

13,4

HC
(9)

17,7
19,3

20,7
50

8,9

HC
(9)

11,7
12,3

27,7

3,0

HC
(9)
15,0

19
240
26

17,7

HC
(9)
17,0

23,4
13,9

54
13,4

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]

23 24 07
1.7 74 06

0.2 42 05
2,6 1.5 01
13,4 02 00

AgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)

2,1 32 08
0.8 138 04
1.2 89 046
2,6 26 07
8.9 1.1 00

Acucar Proty, Sal
(9) (9) (9]

24 25 06
1.0 61 02

1.1 11,7 06

26 27 08
2

944 94 03 00

Aglcar Prot. Sal
(9) (9) 9]
1.8 22 08

0.8 2.1 0%
22 10,6 1,0
2,6 1.1 00
14,3 2.9 2082

Acucar: Prot. Sal
(gl (9 (9l
2,4 23 09

0.5 10,1 0.6

0.7 67 06

2,2 43 01
13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 3 a7 de maio de 2021

ALMOCO

Couve f|or],3,5,6,7,8,]2
Almoéndegas de aves estufadas com molho de tomate e
esparguete! 3612

Almdndegas de soja com molho de tomate e esparguete113.67.811.1213

Alface, milho e pepino
Fruta da época (3 variedades)

Creme de abdbora e espinafres!35.67.8.12
Abrétea cozida com batata e brocolos#
Grdo-de-bico estufado com batata e gurgete
Alface, fomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Couve portuguesa e cenoural-3567812

Frango a brds!3567.9.10

Chilli vegetariano (feijdo vermelho, soja) com arroz branco? 1011
Cenoura, couve lombardo e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Feijdo e lombardo'-3:567812

Salmado c/ervas aromdticas c/batata assada4

Salada primaveril com feijdo frade (feijdo verde, milho e ervilhas)
Feijdo verde, brécolos e cenoura

Gelatina de morango!'3¢.7.8.12

Agriao],3,5,6,7,8,]2

Peru estufado com alecrim e arroz de tomate
Estufado de tofu com arroz de tomate! s
Alface beterraba e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

479

889

1233
214

199

VE
(kJ)

564
324
659
112

1024

119

124

1620

VE
(kJ)

683
807
914
86
269

VE
(kecal)

115

212

292
51

47

VE
(kcal)

135
77
156
26

64

VE
(kcal)

124

246

201
28

48

VE
(kcal)

156
149
153
30

VE
(kcal)

164
192

218
20
64

Lip.
(9)
4,9

9.0

4,0
1.7

0.4
Lip.
(9)
6.3

0,1
32
0,1
05

Lip.
(9)
55

15,7
2.8
0.1
0.2
Lip.
(9)
55
7.8
0.9
0.4

0.0
Lip.
(9)
7.8

58
6,7
0,1
0,5

AG Sat.

(9)
0.8

3,0

0,6
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
1,0

0,0
0.4
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.9

515,
0,4
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.8

1.4
0.3
0,1
0,0

AGSO!.

(9
1.3

1.4
1.3
0,0
0,1

HC
(9)
13,8

22,9

44,5
4,0

9.4

HC
(9)

16,1

1.3

23,9
33

13.4

HC
(9)

15,1
13,1

35,5
3,9

8,9

gertal

Acucar Prot. Sal
(9)

2,6 28 07
1.6 23 07

1.4 18,1 0.4
0.7 4,6 00
9.4 03 00

AgUcar Prot. Sal

(9) (9) (9)
1,6 25 1,0
0.8 69 02

1.4 59 03
29 1.8 00
13.4 02 00

Acucar Proty, Sal
(9) (9) (9]

27 23 08
04 126 03
07 78 02
3SR 06

89 11 00

4

&
HCRcucar sProt. Sal

(9)
21,0

13,3

229%

3,1

85,9

HC
(9)
19,6

22,4
30,8
2,7
13,4

(9) (@ (9
23 47 07

0.9 S W2
2,4 104 05
2,6 20 08
85,3 9.2 €

Acucar Prot. . Sal
(9) (@ (9)
1.9 2/,

03 122 02
0.5 74 03
2,6 1.2 01
13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao 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
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tercd

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Qugarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
RESTAURANTE
Semana de 10 a 14 de maio de 2021
ALMOCO

Feijdo verde e cenoural-3567812

Chili de carne com arroz branco
Hamburguer de grdo com branco!
Salada de alface, tomate e cenoura
Fruta da época (3 variedades)

Espinafres e grao!3567.812

Massinha de peixe (abrdtea) 134
Ervilhas estufadas com massa espirall 3
Brocolos, cenoura e curgete

Fruta da época (3 variedades)

Escalopes de porco de cebolada com arroz de feijdo
Guisado de lentilhas com abdbora e arroz de feijdo! 61011
Salada de cenoura, couve roxa e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Creme de alho francés e abdbora’-3:5¢.7.812

Bacalhau fresco com batata e ovo3+4

Seitan de cebolada aromatizado com alecrim e batata' 6
Cenoura, feijdo verde cozido e couve de bruxelas cozida
Pudim de caramelo’

Caldo verde! 3567812

Rancho (macarronete,grdo,porco,frango,cenoura e lombardo) '3
Rancho vegetariano(macarronete,grdo,batata,cenoura,lombardo e
curgete)!3

Salada de tomate, cebola e alface

Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

578
998
1485

199

1086
112
201

1246
112

VE
(kJ)

539
383

170

403

VE
(kJ)

680
826

550

81
269

VE
(kecal)

139

238

352
20

47

VE
(kcal)

176
178

258
27

48

VE
(kcal)

164
185

296
26

64

VE
(keal)

129
21
113
41

95

VE
(kcal)

163
196

130

19
64

Lip.
(9)
6,3

77
6,3
0.2
0.4

Lip.
(9)
6,7

4,1
7.0
0.4
0.2

Lip.
(9)
7.8

7.0
7.4
0.1
0,5

Lips
(@)
5.8

0.8
3.9
0,9
1.4

Lip.
(9)
7.8

6,2

2.4

02
05

AG Sat.

(9)
1,0

2,0
0,9
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
1,0

0,6
1,2
0.1
0,0

AG Sat.

(9)
1,3

1.4
1,0
0,0
0,1

AG Sat.

(9)
1,0

02
0,6
0,2

08/
AGKET.

(9)
1.4

15

0,4

0,0
0.1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
17,0 2,4 23 09
27.4 0.4 14,6 0,2
61,7 0,9 9.5 02
2.8 2.7 1.1 0.1
9.4 9.4 03 00
HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9]
21,9 1.8 49 09
22,0 0.3 124 02
40,2 1.8 70 06
2,6 2,0 20 0.1
8,9 8,9 1100
HC AguUcar Prof. Sal
(9) (9) Q) (9)
19.6 1.9 2,6 1.1
19,0 06 113 04
46,3 03 104 05
3,6 32 1,5 0.1
134 134 02 00
HC Adlicar Prot. Sal
(o) #P0) 5 AS) (9
16,2 1.4 24 08
13,4 0.8 68 02
13,7 L3 50, @S
400 33 25 04
17.7 14,3 29 02
HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9)
18,7 0.9 33 1.2
19.9 0.7 141 0,2
21,5 1.7 41 02
2,4 23 %2 M0
IS 1374 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

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

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tercd

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Qugarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 17 a 21 de maio de 2021

ALMOCO

Creme de ervilhas!3567812

Massada de atum?!:34

Massada de lentilhas!-3:6.10.11

Salada de alface, cenoura e pepino
Fruta da época (3 variedades)

Espinafres e grao!3567.812

Febras de cebolada com arroz branco

Estufado de cogumelos e soja com arroz brancoé
Salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pescada cozida com batata4

Salada de quinoa com tofu!-3:56.7.82.10.11
Brocolos, couve flor e cenoura

Arroz doced567

Creme de abdbora e repolho! 3567812

Arroz & valenciana (frango, porco e salsicha)!.67.9.10
Estufado de beringela com arroz de ervilhas
Lombardo, fomate e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

Feijdo branco e nabicas!-356.7.812
Salmado no forno c/batata corada*
Guisado de ervilhas com curgete

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

VE
(kJ)

585
1039
1383

199

1365

106

201

VE
(kJ)

684
582
489
196
269

VE
(kecal)

140
247
327

19

47

VE
(kcal)

176
196

323
22

64

VE
(kcal)

89
87
280
31

VE
(kecal)

142
188
198
25

48

VE
(kecal)

163
139
118
47
64

Lip.
(9)
5ho)

8,1
6,1
0,2
0,4

Lip.
(9)
6,7

6,8
52
0,1
0,5

Lip.
(9)
3.8

0,5
17,7
0,4
55

Lips
)]
6,5

6,6
4,4
0,2
0,2

Lip.
(9)
58

6,3
7,4
03
0,5

AG Sat.

(9)
09

1.3
0,9
0.1
0,0

AG Sat.

(9)
1,0

1.3
0.7
0,0
0.1

AG Sat.

(9)
0,6

0,1
1.8
0,0
23

AG Sat.

(9)
1,0

1.8
0,7
0,0

00/
AGKET.

(9)

HC
(9)
17,7

29,0
52,0
23

9.4

HC
(9)

21,9

23,1

49,0
2,5

13.4

HC
(Q)
11,0

12,3
18,6
2,7

37,6

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]

2,1 32 08
1.1 128 0.9
1.1 138 05
2,1 1.3 01
9.4 03 00

AgUcar Prot. Sal
(9) (@ (9]

1.8 49 09
0.6 103 03
0.4 18,9 0.4
23 1.7 01

13.4 02 00

Agucar Prot. Sal
(9) Q) (9)

2,3 1.7 05
08 79 02
1.3 104 1,4
23 30 00
11,0 65 02

HC Adlicar Prot. Sal
(9) P9 5 A3) (9

17,5

20,4
34,3

214

8,9

HC
(9)
20,3

15,3
79
55
13,4

2,0 24 U9
0.5 11,1 0.3
1,1 40 03
23 P, L 0.7

89 1.1 00

Agucar Prot. Sal
(9) (9) (gl
1.7 50 08

1.0 4,5 02
0.7 35 05
2% K, a4l
13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tercd

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Qugarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
RESTAURANTE
Semana de 24 a 28 de maio de 2021
ALMOCO

Creme de brécolos! 3567812

Salada russa com atum (batata, ervilha e cenoura)!34567.10.11.12
Esparguete a bolonhesa de soja' 3¢

Cenouraralada, alface e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Canja de frango'-3

Frango assado com fusilli'-312

Legumes assados com fusilli’-3

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época (3 variedades)

Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas#

Arroz malandrinho (estufado com cebola, tomate e alho) e cubinhos
de tofuy!3567.89,10

Salada de beterraba, tomate e alface
Gelating 1367812

Feijdo com lombardo!-3567.812

Vitela estufada com macarrdo’-3
Hamburguer de soja com macarrdo!-3:67.89.10
Cenouraq, curgete e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Agrido!:3567.8.12
Red fish estufado com batata4

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

Brécolos, cenoura, e feij@o-verde
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

607
689
1233

199

520

1163

1735

1011
1157
93

VE
(kJ)

683
411

VE
(kecal)

145
163

291
21

47

VE
(kcal)

215
174
174
23

64

VE
(kcal)

124
177

21

409

VE
(kcal)

152

241

275
22

48

VE
(kcal)

164
97

130

30
64

Lip.
(9)
6.8

37
3,6
0,2
0,4

Lip.
(9)
2.2

53
48
0,1
0,5

Lip.
(9)
55

4,5

12,2

0,1
1,0

Lip.
(9)
52

17
9.3
0,2
0,2

Lip.
(9)
7.8

1.5

2,4

0,4
0,5

AG Sat.
(9)

11
05
05
0,0

0,0

AG Sat.
(9)
0.5

1,0
038
0,0

0.1

AG Sat.
(9)
0,9

0,7

0,0

0,0

AG Sat.
(9)
0.8

38
30
00

0,0

AGSOT.
(9)
1.3

0,2
0,4

0,1
0,1

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
172 19 2,7
247 1,4 6.8
385 1,6 247
2.8 2,6 11
9,4 9,4 0.3
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
299 00 177
137 07 160
27,7 24 4,1
2.9 2,6 1.5
13,4 134 02
HC AguUcar Prof.
(Q) (9) (9)
151 27 2.3
220 03 115
332 06 7.8
2.8 2.8 1.2
901 4§00 98
L7
H%ﬂg&cor Prot,
(9) (9) (9)
202 1.8 4,9
187 08 144
328 31 12,3
3.2 2.4 1.0
8.9 8.9 1.1
HC Aclcar Prot.
(9) (9) (9)
196 1.9 2,6
144 09 58
2l 0 A 4,1
3,1 2,6 2,0
B 134 02

Sal
(9)

0.8
03

0.9

0.1

3.2

Sal
(9)
0,7

0.3
1.7
0,1

0,0

Sal
(9)
1.1

0,2

0,2

0.8
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tercd

Sopa

PraTo

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Salada

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

Semana de 31 de maio a 4 de junho de 2021

Esp|nofres 1,3,5,6,7.8,12

Massa carbonara com cogumelos, fiambre e molho branco!347

Massa carbonara de legumes!-3567
Alface, milho e fomate
Fruta da época (3 variedades)

Couve lombardag!-3.5.6.7.8.12

Hamburguer de aves no forno com batata pala

palal23456789,1011,12,1314

Hamburguer de soja e legumes! 611
Alface, couve roxa e beterraba
Gelating 1367812

Nabo, alho-francés e curgete

Filetes de peixe com arroz de cenoura#

Arroz de cogumelos com cenoura
Cenoura, ervilnas e feijdo-verde
Fruta da época (3 variedades)

feriado

Creme de cenourq!3:5.67.8.12

Empaddo de vitela (batata)'-3567.8.12

Empaddo de soja (batata)!:3:567.812
Cenoura, beterraba e tomate
Fruta da época (3 variedades)

RESTAURANTE

ALMOCO

VE
(kJ)

515
845
813

1092

1010
102

1620

VE
(kJ)

326
645

196

(kJ)
602
1003
118
99
269

VE
(kecal)

124

201
193
49

47

VE
(kcal)

120

239
24

381

VE
(kcal)

77
153
229

47

48

VE
(kcal)

VE
(kcal)

144

240

265
23
64

Lip.
(9)
S/

7.7
6,6
1.5
0,4

Lip.
(9)
5.4

14,3

55
0,1
0,0

Lip.
(9)
1.8

50
3,1

03
0,2
Lip.
(9)

0,0
Lip.
6,8
13,1
5,6
0.1

0,5

AG Sat.
(9)

09
3.4
1.9
0,0

0,0

AG Sat.
(9)
0.8

3,0

09
0,0

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

0,7
0,5
0.1

0,0
AG Sat.
(9)
0.0

AG Sat.
(9)
14

4,5
1.6
0,0
0,1

HC AcuUcar Prot.

(9)
14,5

24,7
28,2
4,3

9.4

HC
(9)

14,3
18,2

26,9
2,9

85,9

HC
(9)
12,5

148

447
55
8.9

(9)
0.0
HC

(<)

9

14,2
30,9
38
13,4

gertal

(9)
2,0

1.3
21
1.3
9.4

Agulcar
(9)

2,1

0,0

1.3
2,6
85,3

Acucar
(9)

1.1
0,5
0,6
2,5

H%ﬁior

(9)
0,0
AcUcar
(9)
1.4

0,1
1.3
3,7

13.4

(9)
2,4

7.6
4,4
4,1
03

Prot.

(9)
2,4

14,9

16,3
1.8
9.2

Prot.

(9)
2,0
1,8
4,4
3,1
1,1

Proi.

(9)
0.0

Prot.

(9)
2,3
16,2
21,7
0.8
0.2

Sal
(9)
0.9

0.2
0.8
0,0

Sal
(9)
0,7

0,4

03
0,0

3.2

Sal
(¢)

0.2
0,4
0,5
0.1

0,0
Sal
(9)
0,0

Sal
(9)
0.9

0,4
05
0,1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo 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
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tercd

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Qugarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Salada
Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 7 a 11 de junho de 2021

ALMOCO

Nabicas! 3567812

Douradinhos de peixe com massa espiral!23.4.5.67.89.10.11.13,14
Cogumelos e pimentos com massa espiral’-3

Alface, cenoura e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Alho francés!-35.6.7.812

Salsichas com ovos e arroz de cenourq!367.9.10
Hamburguer de cogumelos com arroz de cenoura!-3:67.9.10
Alface, pepino e tomate

Pudim de caramelo?

Caldeirada de peixe (pescada, bacalhau e tfintureira)4

Estufado de legumes (cenoura, brécolos e couve flor) com feijdo

encarnado
Brécolos, cenoura e couve-flor
Fruta da época (3 variedades)

feriado

Feijdo verde!:3:567.8.12
Badejo com natas (batata palha)4?

Legumes & brds (batata palha, alho francés, cenoura e
Curgefe) 1,3.5,6,7.9.10

Beterraba, couve roxa e milho
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

498

1226
722
926

199

VE
(kJ)

515

403

1349

968

232
201

VE
(kecal)

119

293
171
23

47

VE
(kcal)

123
185

215
20

95

VE
(kcal)

120
85

178

31

64

VE
(kcal)

VE
(kcal)

139
324

233

55
48

Lip.
(9)
513

14,1
2,4
0,1

0,4

Lip.
(9)
5ho)

73
7.1
0,4
1,4

Lip.
(9)
5.4

1,0

4,6

0.4
0,5
Lip.
(9)
0,0

Lip.
(9)
63

20,6

15,9

1,4
0,2

AG Sat.
(9)

09
1.7
05
0,0

0,0

AG Sat.
(9)
09

1.9
1.5
0,0

038

AG Sat.
(9)
0.8

02
0,6

0,0

0,1
AG Sat.
(9)
0.0

AG Sat.
(9)
1,0

2,6
57

0,0
0,0

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
142 23 2,4

31,6 2,3 8.5
30,8 1.8 53
29 2,6 1.5
9.4 9.4 03

HC AguUcar Prot.

(9) (9) (9)
150 1,8 22

20,1 09 8.5
24,0 22 10.6
2,6 2,6 1.1

17,7 143 29

HC AguUcar Prof.

(Q) (9) (9)
143 21 2,4

12,1 1.0 6,3
23,1 1.2 10,3

27 23 30
134 484 02

&
H%ﬂg&cor Prot,

(9) (9) (9)
0,0 0.0 0.0

HC AcUcar Prot.

(gl (9 (9)
170" 24 23

23,4 0.5 10,1
14,7 0.8 6,9

5,4 2,2 43
89 89 1.1

Sal
(9)

0.7
02

03

0,0

0,0
Sal
(9)
0,0

Sal
(9)
0.9

0,6

0,4

0.1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
RESTAURANTE

Semana de 14 a 18 de junho de 2021

ALMOCO

Couve f|orl,3,5,6,7,8,12

Almoéndegas de aves estufadas com molho de tomate e
esparguete! 3612

Almdbndegas de soja com molho de tomate e esparguete! 3678111213
Alface, milho e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Creme de abdbora e espinafres!35.67.8.12
Abrdtea cozida com batata e brocolost
Grdo-de-bico estufado com batata e gurgete
Alface, fomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Couve portuguesa e cenoural-3567812

Chili de carne (carne de vaca picada com feijdo vermelho) e arroz
Chilli vegetariano (feijdo vermelho, soja) com arroz branco? 1011
Cenoura, couve lombardo e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Lombardo

Salmdo com ervas aromdticas e batata assada*

Salada primaveril com feijdo frade (feijdo verde, milho e ervilhas)
Feijdo verde, brécolos e cenoura

Gelatina de morango!'3¢.7.8.12

Agriao],3,5,6,7,8,]2

Pery estufado com arroz de tomate
Estufado de tofu com arroz de tomate! s
Alface beterraba e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

479

889

1233
214

199

VE
(kJ)

564
324
659
112

269

VE
(kJ)

520

1170
847
119

201

VE
(kJ)

580
648
124

1620

VE
(kJ)

683
811
914
86
269

VE
(kecal)

115

212

292
51

47

VE
(kcal)

135
77
156
26

64

VE
(kcal)

124

278

201
28

48

VE
(kcal)

54
138
153
30

381

VE
(kecal)

164
193

218
20
64

Lip. AG Sat.
(9) (9)
49 08
90 30
40 06
1.7 00
04 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
6,3 1,0
0.1 0,0
32 04
0.1 0.0
05 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
55 09
7,5,
28 04
0.1 0.0
02 00
L. AG Sat.
(9) (9)
34 05
6,2 1.1
09 03
04 01
0.0 0,0
Lip. AGESOt.
(9) (9)
7.8 1.3
58 1.4
6.7 1.3
0.1 0,0
05 0,1

gertal

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
13,8 2,6 2,8

22,9 1.6 2.3

44,5 1.4 18,1
4,0 0.7 4,6

9.4 9.4 03

HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9)
16,1 1.6 2,5
1.3 0.8 6,9

23,9 1.4 59
3.3 2,9 1.8

134 134 0.2
HE “Acucar Prot:
(9) (9) (9)
15,1 2.7 23
39,9 0,4 12,4

35,5 0,7 78
3,9 3.5 1.5

8,9 i)
H cucar gProt,

(9) (9) (9)
4,3 2.7 0.9

15,3 1.0 4,5

2200 24 104
P 5N 26) 20
859 853 9.2
HC Aclcar Prot.
(9) (9) (9)
196 19 2,6
225 04 123

30,8 0.5 7.4
2,7 2,6 1,2
134 134 02

Sal
(9)
0.7

Sal
(9)
1,0

02
03
0,0

0,0

Sal
)}
0.8

0,2
0.2
0.6

0,0

Sal
(9)
0.4

0.2
0,5
0.8

3.2

Sal
(9)
1.1

0,2
03
0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo 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
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tercd

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Qugarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 21 a 25 de junho de 2021

ALMOCO

Creme de brécolos

Bolonhesa de atum com esparguete!-34
Esparguete a bolonhesa de soja' 3¢
Cenouraralada, alface e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Lombardo

Arroz de aves (frango e peru)

Estufado de curgete com cogumelos, abdbora e arroz branco
Tomate, couve roxa e milho

Fruta da época (3 variedades)

Alho francés e abdbora

Bacalhau fresco cozido com batata*

Seitan estufado aromatizado com alecrim e batatalé
Cenoura, feijdo verde cozido e couve de bruxelas cozida
Fruta da época (3 variedades)

Caldo verde!

Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, chourigo,cenoura e
lombardo)!3

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e

brécolos)!-3
Salada de tomate, cebola e alface
Pudim de caramelo’

Agrido
Tintureira de cebolada com coentros no forno e batata assada#

Salada primaveril com feijdo frade (feijdo verde, milho e ervilhas) 12

Brécolos, cenoura, e feij@o-verde
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

220

1156

1233
82

199

VE
(kJ)

219
814
717
178
201

143

VE
(kJ)

270

826

80

403

VE
(kJ)

446
705
124

VE
(kecal)

53
274
291

19

47

VE
(kcal)

53
193
171
42

48

VE
(kcal)

55
21
100
34

64

VE
(keal)

65

196

130

19

95

VE
(kecal)

56
106
168
30
64

Lip.
(9)
313

6,4
3.6
0.2
0.4

Lip.
(9)
313

3.4
52
0.8
0.2

Lip.
(9)
3.6

1.3
0.5
0,5

Lips
(@)
4,2

6,2

2,4

02
1.4

Lip:
(9)
3.3

3.7
4,0
0.4
05

AG Sat.
(9)

0,5
1.0
05
0.1

0,0

AG Sat.
(9)
0.5

0,6
038
0,0

0,0

AG Sat.
(9)
0,6

02
0.3
0,1

0.1

AG Sat.
(9)
0.6

0,4

0,0
0.8

AG Sat.
(9)
0.5

0,5
0,7
0,1
0,1

HC
(9)
38

41,8
38,5
23

9.4

HC
(9)
4,0

23,8
27,0
4,6

8,9

HC
(Q)
4,5

13,7
15,6
3,9

13.4

gertal

AcuUcar Prot. Sal

(9) (9) (9)
2,0 1.6 03
20 11,3 07
1.6 247 02
2,1 1.3 01

9.4 03 00

AgUcar Prot. Sal

(9) (@ (9]
2,4 12 04
0.2 16,4 02
1.0 31 05
2,7 30 00
8.9 1100
AguUcar Prof. Sal
(9) Q) (9)
2,0 10 04
0.9 60 02
1.2 57 08
3.1 20 09

13.4 02 00

HC Adlicar Prot. Sal
(0) P10 5 M0 (9

2,8

19,9

2,1 30 05

0.7 14,1 02

21,? 1.7 4,1 02

2,4
17,7

HC
(9)
33

12,4
20,7
31
13,4

2,1 [ 0)(0)
14,3 29 02
Acucar: Prot. Sal
(gl (9 (9l
28 22 04
1.0 SN
23 94 02
2,6 20 08

13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '2Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao 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

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca
Salada
Quaga

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
RESTAURANTE

Semana de 28 de junho a 2 de julho de 2021

ALMOCO

Creme de alho-francés

Douradinhos no forno com arroz alegre (cenourag;ervilhas e

milho)123456789.10.11.13,14

Arroz alegre com cogumelos e pimentos
Salada de alface, cenoura e pepino
Fruta da época (3 variedades)

feriadomunicipal

Feijdo verde e cenoura

Hamburguer de aves no forno com esparguete! 3612
Hamburguer de soja com esparguete!3.4.7.89.10
Alface, fomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

Nabicas

Salm&o no forno com batata corada*
Guisado de ervilhas com curgete
Cenoura, ervilhas e feijdo verde
Ge|oﬁnol,3,6,7,8,l2

Espinafres

Frango estufado com cenoura, ervilhas e massa espiral'-3

Estufado de feijdo com cenoura e massa espiral’-3
Alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

221

884

199

196

1620

VE
(KJ)

223
682
1333
96
269

VE
(kecal)

53

210

153
19

47

VE
(kcal)

VE
(kcal)

57
258
285

20

47

VE
(kcal)

53
139
118
47

VE
(kcal)

54
162
317

23

64

Lip. AG Saf.
(9) (9)
3.4 0.5
4,9 0.6
2,8 0.4
0,2 0.1
0.4 0.0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
0,0 0.0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
3.7 0.6
5.7 0.4
8.0 2.5
0.2 0.0
0.4 0.0
Lip#AG, Sat:
(9) (9]
3.4 0,5
6,3 1.1
7.4 1.1
0.3 0.1
0,0 0,0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
395 0,6
4,2 0.8
6.4 0.9
0,1 0,0
0,5 0,1

HC
(9)
4,4

32,8

26,7
23

9.4

HC
(9)

0,0

HC
(9)
4,5

37,2
39,6
28

9.4

HC
(9)
4,1

153

gertal

AcuUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]

1.8 1.0 04
1.7 74 06

0.2 42 05
2,1 1.3 01
9.4 03 00

AgUcar Prot. Sal

(9) (@ (9)
0,0 00 00
AcuUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)

2,6 10 04
1.3 13 299078
3.0 1w 1.4
2,7 1,17 g™
9.4 03 00

AcguUcar Prot. Sal
(9) (9 (9]

2,5 12 04
1,0 45 02

A,
79 47 35 05
P o

55

85,9
HC

2,5 Sl ©1

85,3 92 32

AcUcar Prot. Sal
(9) (@ (g
23 1.2 04

1,722 134 04
1.5 128 05
2,6 1.5 01
13.4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

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

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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
RESTAURANTE

Semanade 12 a 16 de julho de 2021

ALMOCO

Couve flor1.3567812

Almoéndegas de aves estufadas com molho de tomate e
esparguetel 362

Almoéndegas de soja com molho de tomate e esparguete 3678111213
Alface, milho e pepino
Fruta da época (3 variedades)

Creme de abdbora e espinafres! 3567812
Abrdétea cozida com batata e brécolos4
Grdo-de-bico estufado com batata e curgete
Alface,tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Couve portuguesa e cenourqal:3567.812

Chilide carne (carne de vaca picada com feijdo vermelho) e arroz
Chilli vegetariano (feijco vermelho, soja) com arroz branco 1011
Cenoura, couvelombardo e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

Agrido

Salmdo com ervas aromdticas e batata assada4

Salada primaverilcom feijdo frade (feijdo verde, milho e ervilhas)
Feijoo verde, brocolos e cenoura

Gelatinade morango!-347.812

Lombardo

PerU estufado com arrozde tomate
Estufado de tofu com arrozde tomate!4
Alface beterraba e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)
479
889

1233

1170

19
201

VE
(kJ)

1620

VE
(kcal)

115

212

292
51

47

VE
(kcal)

135
77
156
26

64

VE
(kcal)

124
278
201
28

VE
(kcal)

381

VE
(kcal)

54
193
218
20
64

Lip.

(9)
49

9.0

4,0
1.7
04

Lip.

(9)
63

0.1
32
0.1
0.5

Lip.

(9)
55

7.5
28
01
02

Lip.

(9)
22

62
09
04
00

Lip.

(9)
34

58
67
0.1
05

AG Sat.
(9)
08

30

06
00

00

AG Sat.
(9)

10
00
04
00
0,1
AG Sat.
(9)
09
20
04
00
00
AG Sat.
(9)
03
1,1
03
0,1
0,0
AGSCT.
(9
05

1.4
1.3
00
0,1

HC
(9)
138

229

44,5
40
9,4
HC
(9)
16,1

1,3
239
33

13,4
HC
(9)
151
39,9
355
39
89

(9)
14,6

153
29
31

85,9

HC
(9)
43

22,5
308
27
134

HGal

gertal

AcUcar Prot. Sal
(9 (9 (9
2.6 28 07

1.6 93 07

1.4 181 04
07 46 00
9.4 03 00

Acgucar Prot. Sal
(9) (9 (9
1.6 25 10

08 69 02
1.4 59 03

29 1.8 00
134 02 00
AcUcar Proty, Sal
(9) (9 (9

27 23 08
04 124 02
07 78 02
1.5 06
1,1 00

—ar ¢Prot. Sal
(@ (9

22 Q@

1.0 45 02
24 104 05

26 20 08
853 92 B2
AcUcar Prot...Sal
(9) (9 (9
27 09 04
04 128880
05 74 03
26 1.2 01
134 02 00

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

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
RESTAURANTE
Semana de 19 a 23 de julho de 2021
ALMOCO

Creme de brécolos

Bolonhesa de atum com esparguete34
Esparguete a bolonhesa de soja!-36
Cenouraralada, alface e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Lombardo

Arrozde aves (frango e peru)

Estufado de curgete com cogumelos, abdbora e arroz branco
Tomate, couve roxae milho

Fruta da época (3 variedades)

Alho francés e abdbora

Bacalhau fresco cozido com batata4

Seitan estufado aromatizado com alecrim e batatal-4
Cenoura, feijdo verde cozido e couve de bruxelas cozida
Fruta da época (3 variedades)

Caldo verde!

Rancho (macarronete, gréo, porco, frango, chourico,cenourae
lombardo)!3

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e
brocolos)!3

Salada de tomate, cebolae alface

Pudim de caramelo’

Agrido

Tintureirade ceboladacom coentros no forno e batata assada4
Salada primaverilcom feijdo frade (feijdo verde, milho e ervilhas) 12
Brécolos, cenoura, e feijdo-verde

Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

220
1156

717
178

403

VE
(kJ)

233

705
124
269

(kcal)
53

193
171
42

VE
(kcal)

(kecal)
56
106
168

64

Lip.
(9)
353

64
36
02
04

Lip.
(9)
33

3.4
52
08
02

Lip.
(9)
3.6

1.3
05
05

Lip:
(9)
42

62

24

02
1.4

Lip-
(9]
33

37
4,0
04
05

AG Sat.
(9

05
1.0
05
01

00

AG Sat.
(9)
05

06
08
00

00

AG Sat.
(9)
06

0.2
03
01

01

AG Sat.
(9)
06

04

00

08

AG Sat.
(9)

05
05
07
01
01

gertal

HC Acucar
(9) (9)
38 20
41,8 20
38,5 1,6
23 21
9.4 9,4
HC AcuUcar
(9) (9)
40 24
238 02
27,0 1.0
4,6 27
89 89
HC Agucar
(9 (9)
4,5 20
137 09
15,6 12
39 31
134 134
HC  Aflicar
) 4C
238 2,1
19,9 0.7

21,? 1.7

24

17.7

HC
(9)

33
124
20,7
31
134

21
143

Acuear
(9
28
10
23
26

13,4

Prot.

(9)
16

1.3
247
1.3
03

Prot.

(9)
1,2

16,4
31
30

Prof.

4.1

12
29

Prof.

(9)
22

53
9.4
20
0.2

Sal
(9
04

02
03
09

00

Sal
(9
05

02

02

00

02

Sal
(9

04
02
02
08
00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes, °Soja, “Leite, "Didxido de enxofre e

sulfitos. Para quem nao 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

Composicao de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

RESTAURANTE

Semana de 26 a 30 de julho de 2021

ALMOCO

Creme de alho-francés

Douradinhos no forno com arroz alegre (cenoura;ervilhas e
milho)123456789.10.11,13.14

Arrozalegre com cogumelos e pimentos
Salada de alface, cenoura e pepino
Fruta da época (3 variedades)

Canja's

Frango estufado com cenoura, ervilhas e massa espiral 13
Estufado de feij@do com cenoura e massaespiral 3
Alface, cenoura e couveroxa

Fruta da época (3 variedades)

Feijdo verde e cenoura

Salmdo no forno com batata corada#
Guisado de ervilhas com curgete
Alface,tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades)

Nabicas

Hamburguer de aves grelhado com esparguete 13612
Esparguete com feijédo encarnado e legumes!
Cenoura, ervilhas e feijdo verde

Gelating'367812

Espinafres
Arrozde peixe com coenfros4

Arrozcom soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos e pimento

verde) no fornoé
Alface, beterraba e nabo
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)

21

884

82

199

VE
(kJ)

909
682

1333

(kJ)

1620

986

78
269

VE
(kecal)

53

210

(kcal)
215

162
317
23

64

VE
(kcal)

57
139
118

47

VE
(kcal)

(kcal)

Lip.

(9)
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28
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04
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(9)
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05

Lip.

(9)
37
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7.4
02
04

Lip.

(9)
3.4

55
32
03
00

Lip.

(9)
35

3,6
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02
05

AG Sat.
(9)

05

06

04
0,1

00

AG Sat.
(9)

AG Sat.

AG Sat.
(9)

05
02
04
01

00

AGSO .
(9
05

0.5

04

00
01

HC
(9)

gertal

AcUcar Prot. Sal
(9 (9 (9

44 1.8 10 04
328 1.7 74 06
26,7 09 42 05

23 21 1.3 01

9.4 9.4 03 00
HC Acucar Prot. Sal

(9) (9) (9 (9
299 00 17,7 10
171 1.2 134 04
51,2 1.5 128 05

29 2.6 1.5
13,4 13,4 02 00
HE " Acucar Profs, Sal

(9) (9) (9 (9

45 26 10 04
153 1.0 45 02

7.9 07 35 05

28 27 Utk 05]

9.4 ,,;%.4 03 00
HCZ,?';,AQUCW Prot. Sal

(9 (9) (@ (9

4,1 25 12 04
23,1 07 192 U2
338 18 100 02

55 25 31 01
859 853 92 B2
HC Aclcar Prot.. Sal

(9) (9) (9 (9

B.9 23 12 04
255 03 11,8 03
34,6 1.0 167 02

20 20 J.2% QN
13,4 13,4 02 00

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

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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





