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08 A 12 SETEMBRO

Aveludado de legumes®

Filetes de salmao no forno ¢/ m° de limao!@®EMEN10)(11)(12)(14) , Batata assadaM®1007

(1@)(7)(9)(10)(11)(12)

Febras de porco a salsicheiro ! (MOE)ANM)

c/ Arroz escuro

9)(10)(11)(12) (3)(6)(10)

Figado de vitela grelhado )¢/ Esparguete 'e Curgete cozida

Cenoura c/ feijao verde

(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(14) 1E)(7)(9)(10)(11)(12)(13)

Pataniscas de bacalhau'" c/ Arroz de feuao

(1)(@)(7)(9)(10)(11 (3)(6)(10)

Frango na Pucara ?) ¢/ Massa tagllatelle

2)(4)(14)

Pescada cozida' )¢/ Batatas e Cenoura cozidas

Ervilhas

(1) A)(B)(7)(9)(10)(11)(12)(14)

Solha a Bela Moleira (corada em manteiga) )¢/ Puré de

batata(M@©EE)X)(10)(11)(12)

Jantarinho de gréo a Alentejana(1)(3)(6)(7)( )100112) o/ Arroz brancoM®1001)

)(6)(9)(10)(11 3)(6)(10)

Perna de peru estufada simple::‘.(1 2 ¢/ Massa fusilli'” e Brécolos cozidos

Alho francés®

Caril de tamboril e Iegumes(”(z)("’)(s)(s)( NEB)ON10)T(12)(14) , Arroz branco( N7EN0)(1)

Carne de porco assada c/ abacaxi(N©©10)11)12) , Migas de broa e couve
portuguesaﬁ)(3)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

(4)(6)(9)(10)(11)(14)

Carapau grelhado c/ Batatas e Couve flor cozidas

Caldo de carne ¢/ Iegumes“)(2)‘3)(4)(6)(7)(9)

Tintureira frita em farinha de milho!"@@®EEIAN4) o Acorda de coentrosME101N)

Lasanha 3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)

Cozido de frango ¢/ legumes, Batata cozida e Arroz!""®1011

OMELETAS DIVERSAS!"®®2)gishoniveis diariamente

H.C. Lip.
(@ ()

15,4 5,1

51,1 56,7

91,5 35,5

68,4 8,9

17,3 5,2

50,3 33,7

66,4 41,1

516 22

156 54

31,8 29,9

90,8 52,6

67,0 17,5

18,6 5,5

57,4 28,8

35,0 28,2

52,8 3,9

0,6 69

60,3 19,6

58,8 30,2

64,6 4,3

Prot. Enerqi
(@) (kcal)

26 1231

37,6

45,0 708,8
451 544,4

29 1344

37,7 670,1

51,9 .

35,6 378,4

5,7 148,5

34,9 540,7

54,5

49,0 635,9

4,9 153,6

30’7 .

39,6 563,7

35,1 398,2

46 83,9

46,8 614,5

37,4

53,7 527,4

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13)

Tremocgo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confe¢ao, os diferentes componentes da refeicio podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios

CASA DO PESSOAL DA CMA E SMAS

mencionados na legenda.

Valor Energético Total P/Prato (escala cromatica - ordem ascendente
AMAREH O LARANJA

VERDE

As ementas estao sujeitas a alteragdes por motivos imprevistos
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15 A 19 SETEMBRO

Juliana de Iegumes(g)

Atum ¢/ salada Russa e ovo ralado!"®®7E)X10)(12)

Roti de Peru no forno ¢/ molho de limao!"®M®0001012) “Arraz de alho!MVE10

(1)©)(10)(11)(12) (1)(3)(6)(10)

Vitela cozida em molho de legumes , Massa tagliatelle e Brécolos cozidos

Creme de cenoura c/ ervilhas

Potas a Mandarim (c/ rebentos de soja, pimentos, cenoura, cogumelos e molho de
soja)NR@OEIINI2X14) Arro7 hranco!NTIOMONI1)

Carne de porco a Portuguesa (c/ batata frita aos cubos, azeitonas e pickles) (MEMEXR0)11)(12)(13)

(2)(4)(6)(9)(10)(11)(12)(14)

Solha corada‘" c/ Batatas e Feijao verde cozidos

Feijao branco c/ espinafres(e)(g)“?’)

(12)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14)

Bacalhau c/ natas

)B)(B)(7)(9)(10)( DT)©)(10)(11)

Carne de vaca a Marengo (c/ ovo meX|do) "2 Arroz de ervilhas!

(1)©)(10)(11)(12) (1)(3)(6)(10)

Bifinhos de frango grelhados ¢/ sumo de lim&o , Massa farfalle e Couves de
bruxelas cozidas

Hortalig;a(g)

Tagliatelle de camar&o ¢/ m.° peS:[0(1)(2)(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14)

Chili 2 MexicanaM®@®@"E)10)(AN(12)(13) o/ A rrozM7EN10)(11)

Pescada cozida®*'¥ ¢/ Batatas e Cenoura cozidas

Caldo verde (opgao de chourigo)!"®(12)

Filetes a Or|y(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11 ) ¢/ Acorda de tomate!"®E(10)11)

Frango assado & Americana!"®®1011(12) ¢/ Massa tagliatelli™®®0)

Almoéndegas estufadas simples(”(G)(g)(m)( 2 ¢/ Arroz de espinafres MO0 & Couve flor

cozida

OMELETAS DIVERSAS!"®®2gishoniveis diariamente

H.C.
(9)

19,2

42,7

54,3

67,0

18,1

57,2

59,0

58,8

16,9

39,2

56,2

67,0

15,7

64,5

72,5

51,6

16,5

61,9

65,7

56,6

Lip.
(9)

5,9

27,6

34,9

30,8

53

19,7

38,3

5,8

5,5

42,9

35,8

4,6

5,1

28,1

28,5

2,2

8,5

34,2

43,3

20,2

Prot. Enerqi
(9) (kcal)

50 157,6
29,4 550,6

30,8

659,5

50,8

4,3 1471

36,8 1 561,5

42,9

38,5

454,9

54 150,1

37,6 699,9

44,9

52,0

532,2

29 126,1

14,3 578,2

44’9 .

35,6 378,4
6,4 174,6

44,5 744,1

56,6

42,4 589,9

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13)

Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios

CASA DO PESSOAL DA CMA E SMAS

mencionados na legenda.

Valor Energético Total P/Prato (escala cromatica - ordem ascendente)

AMARELO LARANJA

As ementas estao sujeitas a alteragdes por motivos imprevistos
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Sopa  Creme de alho francés®
Peixe  Massinha de peixe c/ camargo @@ OMEININ2)A4)
Came  Empadso de carnePOMEE10)11(12)
Dieta  Cozido simples de frango (c/ batata, arroz, cenoura e couve lombarda) /10X
Sopa  Puré de gréo c/ coentros®('?
Peixe  Petinga frita!"@WOOIOINAY 6/ Aoz de pimentos ™M1
Carne  Carne de porco assada ¢/ molho de maga®®10((12) Magsa penne!©N10)
Dieta  Pescada assada simples@@®X10N124) o/ Batata e Couves de bruxelas cozidas
Sopa Couve lombarda
Peixe  Peixe no forno a ProvencalN@@®EEI0ANI2)AY) o/ Batatg assada! @10
Carne  Tiras de frango de carilV®®NEEINTNI2) o/ Aoz branco!VEIOM)
Dieta  Carne de vaca a Irlandesa (c/ cenoura e feijdo verde), Esparguete!"®®'%
Sopa Couve flor
Pei Salada fresca de salméo c/ massa, legumes salteados e molho de
eixe
cocktailNRB@EMOI0(11)12)(14)
. Feijoada a Transmontana (c/ carne de porco, entremeada, chispe, orelha e
arne _
ChOUFIQO)“)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(13)
Dieta  Carapau grelhado@W®®NONINIY ¢/ Batatas e Feijao verde cozidos
Sopa  Abodbora c/ feijao verde
Peixe  Bacalhau & Conde da Guarda (c/ puré de batata)@&HENEE0NANI2)14)
Carne  Perna de peru assada ¢/ molho pesto!"®® NGO Batats frita
Dieta  Hamburguer de vaca grelhado®®®191002) ¢/ Massa farfalle! 1%

OMELETAS DIVERSASM®®N2gishoniveis diariamente

e Curgete cozida

H.C.
(9)

18,8

65,8

35,2

64,6

16,9

57,8

68,2

54,7

15,7

52,2

53,6

68,9

17,8

69,2

46,7

52,8

16,7

45,4

60,5

65,1

Lip.
(9)

5,5

18,0

23,5

4,3

5,8

40,4

23,6

6,3

5,1

22,8

12,0

18,2

53

57,6

56,2

4,0

5,3

18,7

61,5

12,1

Prot. Enerqi
(9) (kcal)

4,9 155,0

27,5 .

27,8 470,2

53,7 527.,4

4,2 142,5

31,2 .

44,1 672,8

38,3 444,0
2,9 126,1

36,6 570,0
43,8 502,6
48,6

45 144,4

33,0 1941,1

55,6
33,5 394,0
3,5 135,7
31,5 482,2
47,1

42,0 546,8

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13)

Tremoco; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios

CASA DO PESSOAL DA CMA E SMAS

mencionados na legenda.

Valor Energético Total P/Prato (escala cromatica - ordem ascendente)

AMARELO LARANJA

As ementas estao sujeitas a alteragdes por motivos imprevistos
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Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11

29 SETEMBRO A 03 OUTUBRO

Espinafres(g)

Omelete de camarao e delicias do mar"@®E2) o/ Batatas fritas / Tortilha de camaréo e
delicias do marME@DEX10)(11)(12)(14)

1)(6)(9)(10)( (DG)7)@)(O)(10)(11)(12)

Carne de porco estufada c/ cogumelos "M02) " Arroz de sultanas

1)(6)(9)(10)(11)(12) (1)(3)(6)(10)

Alméndegas estufadas S|mples c/ Esparguete e Cenoura cozida

Creme de cenoura ¢/ massinhas!"®®1%

Arroz de bacalhau ¢/ feijdo e espinafres!V@®ENEINANA2)(13)(14)

Panados de frango ¢/ molho de tomat®"@EHEMEINANA24) \Massa tagliatelle! 10

Abrétea cozida®@Y) Batatas e Couves-de-bruxelas cozidas

Juliana de Iegumes(g)

Filetes de tilapia no forno c/ tomate, azeite e manjericéo“)(2)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12 %) Batata

rusticaMe)(10)(11)

Cozido de grio a Alentejana (c/ abdbora, p&o e batata)"©ME(10)11)(12)

(1)(6)(9)(10)(11)(12) (1)(3)(6)(10)

Carne de vaca estufada simples c/ legumes , Massa farfalle e Couve flor

cozida
Nabicas

Jardineira de potas NE@NAENNA0AD(2)(14)

Arroz de aves (c/ chourigo) M@ ENE0AT12)

(1)(2)(4)(®)(9)(10)(11)(12)(14) (N(T)9)(10)(11)

Pescada assada simples )¢/ Arroz de cenoura Ve Feijao verde

cozido

Feijao c/ couve portuguesa®'®

Red-fish assado a Portuguesa (c/ chourigo)“)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(1O)“1)(12) ) Arroz de salsa!""®1011

Esparguete a Bolonhesa!"®©7®)10)(11)(12)

(1)(9)(10)(11)(12)

Perna de frango grelhada c/ Salada de batata, couve flor, beterraba e maca

OMELETAS DIVERSAS!"®®N12)qishoniveis diariamente

Tremocgo; (14) Moluscos

H.C. Lip.
(@ (9

16,7 5,5

59,8 38,9

58,7 32,3

67,3 15,7

26,7 54

62,8 13,8

74,4 40,4

52,9 11

19,2 5,5

51,6 20,2

62,5 454

79,4 21,7

15,6 5,2
44,5 16,9
51,9 23,1

56,6 5,8

17,5 5,4

53,4 26,0

65,8 26,6

69,1 84

Prot Enerqi
(9) (kcal)

3,8 139,1

28,7

38,4 1685,1

43,9 598,3

40 177,8

44,7 573,6

51,9

36,5 381,6

5,0 157,6

56,3 623,2

34,4

54,8 | 756,5

2,9 126,7

36,2 490,0
28,6 | 533,4

35,4 1 430,0
54 151,21

35,8 1595,0

33,1

40,7 532,6

) Sésamo; (12) Sulfitos; (13)

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios

CASA DO PESSOAL DA CMA E SMAS

mencionados na legenda.

Valor Energético Total P/Prato (escala cromatica - ordem ascendente)
AMARELO LARANJA

VERDE

As ementas estdo sujeitas a alteragdes por motivos imprevistos
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ALMADA 06 A10 OUTUBRO
oS W H.C. Lip. Prot Energi
9 (@ (9) (kcal)
Sopa  Creme de couve flor 16,7 52 3,6 133,5
Peixe  Bacalhau a Bras@EE)7)E))(10)(11)(13)(14) 34,2 34,4 44,8 631,7
Espetadas de peru grelhadas c/ orégaos e sumo de limaoM@NEI0ANI2) Arroz
Carne (1)(T)O)(10)(11) 54,7 33,2 31,9
escuro
Dieta Cozido simples c/ Batata, Arroz(M(NE(0)A1) o Legumes cozidos 64,6 95 653 620,8
Sopa  Feijgdo verde 16,4 52 28 129,2

Tintureira de coentrada (no forno ¢/ alho e coentros)!@®EEANINAAAD " Apr67 de

Peixe 52,6 17,8 41,0 539,0

pimentOS(1)(7)(9)(1O)(11)
C Carne de porco a Oriental (c/ mistura chinesa de legumes e molho de soja)(1)(6)(8)(9)(10)(11)(12)’ N
" Massa fusilliM@©X10 1
Dieta  Abrétea estufada simples!V@® OO ¢/ Batata e Curgete cozidas 52,8 3,4 352 393,55
Sopa  Hortaliga" 157 51 29 1261
Peixe  Pescada dourada"@@@EMEON0IN4) o/ Acorda de coentros @101 60,0 21,8 40,2 606,4

(9)(10)(11

Carne  Frango assado"® Y12) o/ Arroz de feijao verde! (@10 52,5 46,8 50,3

Dieta  Hamburguer de vaca grelhado®©®1001(12) ¢/ Massa penne®®19 ¢ Brocolos cozidos 65,4 12,6 44,0 564,1
Sopa  Feijdo ¢/ couve coragao®™ 17,1 53 5,5 150,0
Peixe Lasanha de atum c/ espinafres, tomate e cogumelos“)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12) 59,4 27,0 289 610,5
Carne  Ervilhas estufadas ¢/ carne de porco e enchidos®©EMEMINAN2) *ppraz (NNEI0T) 64,6 47,4 49,2
Dieta  Solha grelhada"@®EE0NAY) o/ Batatas e Couve flor cozidas 52,8 2,7 39,5 404,6
Sopa  Sopa de ovo ¢/ coentros® 153 6,1 3,4 133,6
: Paella de frutos do mar (c/ pota, filete de peixe, miolo de mexilhdo e
Pelxe  amarao) NP@EMEN1OX11(12(14 552 18,4 44.9
DIA MUNDIAL DO OVO
Carne Quiche folhada de cogumelos, bacon e queijo!M*ENEETOAT(12) 19,9 420 17:5 S
P (1)(6)(9)(10)(11)(12) (1)(3)(6)(10) Ao
Dieta Perna de frango no forno simples c/ Esparguete e Couves-de-bruxelas 670 84 442 5350

cozidas

OMELETAS DIVERSAS!"®®N12qisnoniveis diariamente

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios
mencionados na legenda.

Valor Energético Total P/Prato (escala cromatica - ordem ascendente)

veroE AvARELO s ORI

CASA DO PESSOAL DA CMA E SMAS As ementas estao sujeitas a alteragdes por motivos imprevistos




