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

Ementla

X

Figueira da Foz
ES Cristina Torres

Almoco

Feijdo-verde
Almdéndegas de aves estufadas em molho de tomate com
esparguete! 3612

Almdéndegas de soja estufadas em molho de fomate com
esparguete! 681011

Alface, beterraba e pepino
Fruta da época

Feijdo-frade com nabicas

Tranches de salmdo no forno aromatizados com limdo e
manjericdo e batata assada*

Grdo crocante com abdbora e cenouras no forno e batata
ensalsada

Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor
Arroz-doce / fruta da época’¢’

Alho-francés

Feijoada (carne de porco e vaca aos cubos, feijdo-catarino)
com arroz branco

Feijoada de legumes (feijdo catarino, couve-lombarda,
cenoura e cebola) com arroz branco

Couve-lombarda, cenoura e cebola
Fruta da época

Feriado

Caldo verde!'¢
Bacalhau & brds (migas de bacalhau, batata aos palitos,
azeitonas, ovo e salsa picada)34

Legumes & brds (alho-francés, cebola, cenoura, cogumelos,
feijdo-branco, batata aos palitos e salsa)

Alface, couve roxa e milho

Fruta da época

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

VE
(kJ)
228

840

1223

78
295

VE
(kJ)
266

705

646

126
1025

VE
(kJ)
239

873

1111

VE
(kJ)
302

607

722

253
295

| L
R

Semana de 28 de abril a 2 de maio de 2025

VE
(kcal)
54

200

289

18
70

VE
(kcal)
63

169

154

30
243

VE
(kcal)
57

208

265

24
52

VE
(kcal)

o O O O

(kcal)
72

146

173

60
70

Lip.
(9)
0,9

82

33

0.3
0.4
Lip.
(9)
0.9

10,3

5,1

0.2
4,2
Lip.
(9)

58

4,5

0,1
0.3
Lip.
(9)
0,0
0,0
0,0
0,0
0,0
Lip.
(9)

77

6,6

1.7
0,4

AG Sat.
(9)
0.1

3.1

0.8

0.1
0.1
AG Sat.

0.1
1.9

0,7

0,0
1.8
AG Sat.

0.1
1.6

0,6

0,0

0,0
AG Sat.

0.9

0,0
0,1

HC
(9)
9.6

21,5

1.8
14,4

HC
(9)
1.1

10,8

211

3.8
45,1

HC
(9)
10,1

25,5

45,7

32
10,3

HC
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0
HC

10,6
10.2

20,0

52
14,4

Acucar
(9)
0,9

1,6

57

1.5
13,8

AcuUcar
(9)
0,9

08

23
13,1

Acucar
(9)
0.8

0,4

0,6

2,1
10,3

AcuUcar
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

Acucar
(9)
0.8

0,6

08

0,0
13.8

gertal
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Prot. Sal
(9) (9
1.4 01

9.5 JQI8
03

1,5 0.1
0,7 00

Prot. Sal
(@ (9
1,9 01

76 02
4,4 05
20 05
53 02

Prot. Sal
(@ (9
1.4 01

130 02

95 04

1,4
0,6

0,7
0,0

Prot. Sal
(@ (9
00 00

00 00
00 00
00 00
00 00

Prot. Sal
(9) (9)
22

78 12

51 04

51 00
07 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °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.

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, 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

X

Figueira da Foz
ES Cristina Torres

Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 5 a 9 de maio de 2025

Almoco

Brocolos

Arroz de atum com cenoura e milho#
Estufado de lentilhas com arroz de cenoura
Alface, tomate e cebola

Fruta da época

Agrido

Tirinhas de peru estufadas com feijdo vermelho e
macarronete!6.10

Curgete grelhada com massa de feijco!610
Salada de alface, cenoura e couve roxa

Fruta assada / fruta da época

Grdo com espinafres

Filetes de solha gratinados com batata assada#

Tofu & gomes de sa'6

Couve coracdo, cenoura e cebola salteados com azeite e
alho

Leite creme / fruta da época’-37.8.12

Couve-portuguesa

Lombo de porco assado com alecrim, laranja e arroz de
acafrdo

Paella vegetariana (arroz de acafrdo com soja, ervilha,
pimento, fomate e cenourqg)! 6811

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Creme de abdbora e ervilhas

Massinha (cotovelinhos) de tfamboril com tomate e
pimento!34

Favas estufadas ao natural com tomate e massa
cotovelinhos!-410

Salada de cenoura, pepino e tomate
Fruta da época

VE
(kJ)
238

1091
1181
86
295

VE
(kJ)
234

951

942
101
321

VE
(kJ)
287

444
482
404

1131

VE
(kJ)
235

959

1009

78
295

VE
(kJ)
238

629

737

504
286

| L
R

VE
(kcal)
56

260
281
21
70

VE
(kcal)
55

226

224
24
76

VE
(kcal)
68

105
115
98

266

VE
(kcal)
56

228

240

18
70

VE
(kcal)
56

149

174

122
68

Lip.
(9)
0,9
10.1
4,8
0.2
0.4
Lip.
(9)
0,9

6,5

3.5
0,1
0.5
Lip.
(9)
1.1
2.6
3.7
8.3

0,2
Lip.
(9)

10,3

32

0.3
0.4
Lip.
(9)
0,9

4,0

33

11,6
03

AG Sat.
(9)
0.1

1.4
0,6
0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

1.6

0,7

0,0

0.1
AG Sat.

0.2
0.4
0,7
1.2

0,1
AG Sat.

0.1
3.0

0.5

0,1
0,1
AG Sat.

0,1
0.6

0.7

17
0,1

gertal
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HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
10,0

30,5

49,0
2.9
14,4

HC
(9)
9,7

26,6

37,7
3.1
16.4
HC

11.5
11.0
12,4
3.7

591

HC
(9)
9,9

20.2

29.8

1.8
14,4

HC
(9)
9.9

16.2

28,9

3.0
13,7

(9)
0.9

03
1.2
2,4

13,8

Acucar
(9)
1.0

1,5

1,4
1.1
16,4

AcuUcar
(9)
1,0

0,7
1,0
1.9

47,7

AcuUcar
(9)
0,9

038

50

1.5
13,8

AcuUcar
(9)
1,0

11

2,7

2,8
13,1

(9 (9
1.5 Of

11,4 08
84 03
1,0 00
0,7 00

Prot. Sal
(9) (9)
1.5 0.1

148 04

10,1 03
1,5 ©f
02 00

Prot. Sal
(9 (9
27780

89 02
67 02
1,0 01

70 03

Prot. Sal
(@ (9
1.4 01

134 03
19.2 0,1

1,5 01
0,7 00

Prot. Sal
(9) (9)
1.6 01

11,6 02

64 03

08
1,0 00

03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °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.

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Sopa 1

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

t
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2uma alimentacao savdavel e de qualidade

Semana de 12 a 16 de maio de 2025

Almoco

Creme de cenoura com coentros

Esparguete a bolonhesa (carne picada de vaca estufada em
molho de tomate com cenoura ralada) '3

Esparguete salteada com lentilhas, feijdo-verde, erviha e
cenouro“’"or‘?

Salada de alface, tomate e cebola
Fruta da época

Canja'610
Creme de favas
Feijoada de potas com arroz branco'4

Feijoada vegetariana (feijédo-branco, couve-lombarda e
cenoura) com arroz branco

Cenoura, couve-lombarda e pimento
Fruta da época

Nabo com curgete

Panados de frango no forno com massa espiral!-3:6.7.8.11.12.13
Hamburguer de grdo e batata-doce com massa espirall 610
Salada de alface, beterraba e tomate

Fruta da época

Feijdo-manteiga com couve-coracdo
Lombinhos de perca no forno aromatizados com limdo e
manjericdo com batata assada*

Seitan assado no forno com lim&o, manjericdo e batata
assada’-6

Brécolos couve-flor e cenoura baby

Feijdo-verde

Arroz ao forno (peru e pato cozidos e desfiados, azeitonas
pretas descarocadas, milho, queijo parmesdo e orégdos)’
Arroz & primaveril com cogumelos, cubos de cenoura, milho e
feijdo branco estufados

Salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época

VE
(kJ)
233

945

928

219

VE
(kJ)
222

812
1219
87
295

VE
(kJ)
319

425

510

127
453

VE
(kJ)
228

9216

1034

92
295

VE
(kcal)
55

225

220

21
52

VE
(kcal)
64

59
155
206

116
52

VE
(kcal)
52

192
289
21
70

VE
(kcal)
76

101

121

30
107

VE
(kcal)
54

218

246

22
70

Lip.
(9)
0,9

8,5

3,8

0,2
03
Lip.
0,6
09
2,6
2,4

Lip.

3h

58

03
0.4

AG Sat.

(9)
0.1

28

0.7

0,0
0,0

AG Sat.

0.1
0,1
0,4
0,4

1.5
0,0

AG Sat.

0.1
0,5
0,8
0,0
0.1

AG Sat.

0.1
0.4

0,6

0,0
0,0

AG Sat.

0.1
2,5

08

0,1
0,1

. ¥,
R

HC
(9)
10,0

24,6

2,9
10.3
HC

9.6
10,3
17,8
33,0

2,6
10,3
HC

2.3
251
47,8

2.8
14,4

HC
(9)
125

11.5

13,7

3.1
23,9

HC
(9)
9,6

23,3

35,0

22
14,4

Acucar
(9)
1,0

1.5

29

2,4
10,3

AcuUcar
(9)
0.5

09
0,4
08

1,6
10,3

AcuUcar
(9)
1,0

09
4,3
2,6
13,8

AcuUcar
(9)
0,9

038

09

2,7
23,7

AcuUcar
(9)
0,9

0,2

03

0.6
13,8

gertal
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Sal
(9)

Prot.
(9)
1.3

11,8402

9,6 02

1,0
0,6

0,0
0,0

Prot.
(9)
4,8

1.7

Sal

0,2
0,1
0,4
02

13,0
88

0,5
0,0

. Sal

3 01
0,4
02
1,101
0,7 00

Prof.
(9)
2,9

7.5

Sal

0,1

0,2

87 02

26 02

24 03

Prof.
(9)
1.4

Sal

0,1

135 04

94 04

1,7 00

07 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®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.

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

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

motivos imprevistos.

- Sal



Ementla

Para uma Alimentacio savdavel e de qualidade
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Figueira da Foz
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Semana de 19 a 23 de maio de 2025 - SEMANA DA MULTICULTURALIDADE

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda - Nepal () kea) (@ (@ (@ (@ (9 ()
SOpO COUVe-ﬂor 229 54 0,9 0.1 9.5 1.0 1.5 OA
Prato Momo (bolinho de carne de porco picada e legumes) com 508 121 33 09 179 08 43 01
puré de batatal-¢7.12
Vegetariana Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu!¢ 1066 254 57 09 366 JUUEEEISCURCZ
Salada Alface, couve-roxa e pepino 92 2 03 01 225Ul
Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0,0 10,3 10,3 0.6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca - Brasil () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
SOpO COUVe-lombGrdO 225 53 0.8 0,1 9.4 1.0 1.4 0,1
Prato Feijoada & brasileira com farofa 956 226 72 19 23 ZCUEENIE R0
Vegetariana Soja estufada com molho de cogumelos e esparguete!-6g1011 1171 277 40 08 365 55 211 04
Salada Alface, tomate e cebola 8 21 02 00 25U
Sobremesa  Mousse de manga / fruta da época’ 47 13 18 10 211 NICTERZ CRRCl]
B N VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta - Ucrania () kea) (@ (@ (@ (@ (o) (@
Sopa Borscht (sopa de beterraba com carne)?9.10.11 3¢9 87 &6 28 31 23 T SORRUZ
SOpO veg. SOpCI de beterraba 219 52 0.8 0,1 9.2 1.2 LR (0,1
Prato Frango & Kiev com esparguete!367.910.11 987 235 105 29 180 06 166 03
Vegetariana Seitan de cebolada com batata assada' ¢ gz 12 40 07 128 10 8D 02
Salada Feijdo-verde, cenoura e nabo LOpae, 02 00 38 23 10 10
SObremeSO Fruta da épOCO 226 53 0.4 0,0 10,8 10,8 0.5 00
. ~ VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta - Porfugal () kea) (@ (@ (@ (@ (9 (@
SOpO COldO Verde]’é 302 72 2,0 0,6 10,6 0.8 22 03
Prato Filetes de pescada dourados com arroz de tomate 784 186 48 07 281 02 123 02
malandrinho'4
Vegetariana Rancho vegetariano (couve-lombarda, cenoura e cebolas s 42 07 3 27 59 02
estufadas com macarronete e grdo-de-bico)-6.10
Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola [OZMe2cER 01 00 31 15 14 0]
Sobremesa  Macd assada com canela / fruta da época 28 6 05 01 142 137 05 00
~ VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta - Angola () kea) (@ (@ (@ (@ (o) (@
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 288 5 07 01 2% 10 16 01
Prato Moamba de galinha com arroz branco!2 750 178 41 07 285 04 113 03
Vegetariana Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, alho-francés, 738 175 40 07 270 23 67 Ol
tomate e lentilhas) 14610
Salada Alface, beterraba e pepino 78 1803 01 gUCEEToRER OO
Sobremesc Fruta dO épOCO 292 69 0,5 0.1 14,7 14,7 02 00

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

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, 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

Figueira da Foz
ES Cristina Torres

Ementla

Para uma Alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 26 a 30 de maio de 2025

Almoco

Maceddnia de legumes (feijdo-verde, ervilha, nabo e
cenoura)

Massa tagliatelle com carne picada de vaca e queijo
gratinado!-¢7

Tagliatelle com soja e molho de tomate!¢81!

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

Camponesa (feijdo vermelho, cotovelinhos, lombarda e
cenoura)!3

Filetes de pescada no forno com crosta de broa e arroz de
ervilhas!4

Strogonoff de seitan com arroz de ervilhas!-¢

Salada de cenoura ralada, beterraba e pepino
Arroz-doce / fruta da época’¢’

Feijdo-verde

Peru assado com laranja e esparguete!s

Massa siciliana (esparguete, grdo, alho-francés e tomate-
cereja)!-6.10

Brocolos, couve-flor e cenoura baby

Fruta da época

Caldo verde!'¢

Salada de atum com feijdo-frade, batata cos quartos,
azeitona, ovo, cebola e salsad4

Salada de feijdo-frade (batata, cenoura, feijdo-frade, tomate

cereja e azeitonas)'?
Salada alface, tomate e cebola
Fruta da época

Creme de legumes (abdbora, couve-flor, curgete e alho-
francés)

Frango estufado a primaveril (feijdo-verde, cenoura e milho)
com arroz branco

Chili vegetariano (feijdo vermelho, fomate, cenoura e milho)

com arroz branco
Salada de rucula, couve roxa e pepino
Fruta da época

VE
(kJ)
237

1102

995
97
219

VE
(kJ)
402

755

758
926
1025

VE
(kJ)
228

803
1237

127
219

VE
(kJ)
302

705

82
286

VE
(kJ)
217

1016

92
219
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VE
(kcal)
56

262

235
23
52

VE
(kcal)
95

179

180
23
243

VE
(kcal)
54

191
293

30
52

VE
(kcal)
72

168

141

20
68

VE
(kcal)
51

179

241

22
52

Lip.
(9)
0,9

10,7

2,6
0,2
03
Lip.

(9)
1,4

42

3.9
0.2
4,2
Lip.
(9)
7.3
4,6

03
0.3
Lip.
2,0
68

22

0,2
0.3
Lip.
(9)
0.8

4,9

4,1

03
03

AG Sat.
(9)
0.1

41

0,6

0,0

0,0
AG Sat.

0.2

0,6

0,6

0.1

1.8
AG Sat.

0.1
2,1
0.9

0,4

0,0

0,1
AG Sat.

0,1

0.8

0.5

0,1
0,0

HC
(9)
10,0

26,2

31,2
3.0
10,3

HC
(9)
16,6

23,2
33
45,1

HC
(9)
9,6

16,0
48,4

3,1
10,3

HC
(9)
10,6

14,2

21,8

2,6

13,7

HC
(9)
9.0

209

42,7

2,2
10,3

Acucar
(9)
0,9

5,4
1,6
10,3

AcuUcar
(9)
1,0

02

03
3,1
13,1

Acucar
(9)
0,9

11
2,7

2,7
10,3

AcuUcar
(9)
0.8

0,6

2,1
13,1

AcuUcar
(9)
0,6

0,5

0.6
10.3
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Prot. Sal
(9) (9
1.4 01

152 0,4
19,2
1,4 00
0,0

02

0,6

Prot. Sal
(@) (9)
35 02

108 0,4
122
1,0 01
0,2

0,4

53

Prot. Sal
(@ (9
1.4 01

03
02

15,1
12,1

2,6
0,6

Prot.
(@) (9]
2.2

1.4 12

67 03

1,1 00
1,0 00

Prot. Sal
(9) (9)
1.5 00

11,4 04
7.7 02

1.7 00
06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °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.

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Agticar, 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

Ementla

Figueira da Foz
ES Cristina Torres

Para uma Alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 2 a 6 de junho de 2025

Almoco

Sopa de abdbora e massinhas! 610

Pizza de queijo e fiambre!36.7.10.12

Pizza de legumes (ervilha, milho, pimento e azeitona)!
Salada de cenoura, tomate e milho

Mousse de chocolate / fruta da épocal367.8.12

Alho-francés

Empaddo de frango (frango estufado e desfiado em molho
de tomate com cenoura ralada e puré de batata)’12
Empaddo de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas,
alho-francés, cenoura e brécolos) 16811

Salada de alface, tomate e cebola

Fruta da época

Feijdo vermelho com repolho

Lombinhos de salmd&o no forno com arroz de salsa4
Bife de tofu de cebolada com arroz de salsa'-¢
Feijdo-verde, couve-flor e cenoura baby

Fruta da época

Couve branca com cenoura ripada

Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete!s
Bolonhesa de soja com espinafres!-6810.11.12

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

Nabicas
Meia desfeita de bacalhau (migas de bacalhau, batata aos
quartos, ovo cozido, grdo e salsa)3412

Salada de grdo-de-bico com batata aos quartos, couve-
lombarda e cenoura

Couve-lombarda, cenoura e cebola
Fruta assada / fruta da época

VE
(kJ)
265

884
650
189
253

VE
(kJ)
239

369

394

86
295

VE
(kJ)
304

1153
983
126
219

VE
(kJ)
228

761
996
84
219

VE
(kJ)
234

469

610

105
321

| L
R

VE
(kcal)
63

211
155
45
60

VE
(kcal)
57

87

94

21
70

VE
(kcal)
72

276
235
30
52

VE
(kcal)
54

181
236
20
52

VE
(kcal)
55

111

145

25
76

Lip.
(9)
1.2
6.9
6,3
1.1
0.7
Lip.
(9)
0,9

2,0

0,2
0.4
Lip.
(9)
0.9
16,1
9.9
0,2
0.3
Lip.
(9)
0.9
5.4
29
0.4
0.3
Lip.
(9)
0,9
1.6

2,9

0,2
0,5

AG Sat.
(9)
0,2

2,6
0.9
0,0
03

AG Sat.
(9)
0.1

0,4

0,2

0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.1

3.0
1.6
0,0
0,0
AG Sat.

0.1
1.4
0.6
0,1
0,0
AG Sat.

0,1
0.4

0.4

0,0
0,1

HC
(9)
11,0

27,7
19.3
51
11,6
HC

10,1
10,6

1241

2,9
14,4

HC
(9)
12,4

20,4
26,2
3.8
10,3
HC

9.7
17,0
29,1

2,4
10,3

HC

9.8
15,1

22,6

2,6
16,4

Acucar
(9)
0,9

2,1

2,8
29
111

Acucar
(9)
0.8

0,4

2,0

2,4
13,8

AcuUcar
(9)
0.8

0,2
0,6
23
10,3

AcuUcar
(9)
1,0

0,7
58
22
10,3

AcuUcar
(9)
0,9

1,0

0,9
16,4
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Prot. Sal
(9) (9

FAR 1.6
44 1,
29 01
0,7

Prot. Sal

1.4 01
62 0,1

72 @Ol

1,0
0,7

0,0
0,0

Prot. Sal
(9 (9
29 01

02
0,4

1.8
89
21 05
06 00

Prot. Sal
(@ (9
1.4 01

03
0,2
0,0
0,0

15,5
20,4
1,2
0,6

Prot. Sal
(9 (9)
1.4 0,1

80 1.0
52 03

129
02

0,4
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °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.

Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

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



Ementla

Para uma Alimentacio savdavel e de qualidade

:

www gertal pt

Figueira da Foz
ES Cristina Torres

Semana de 2 a 13 de junho de 2025

Almoco
Segunda T M B
SOpO Brécolos 238 56 0,9 0.1 10,0 0.9 1.5 OA
Prato Lasanha de soja (soja fina estufada com cenoura ralada) com 1228 291 94 37 318 39 180 04
queijo ralado! 36781011
Vegetariana Lasanha de soja (soja fina estufada com cenoura 925 219 42 08 285 JUZEIERCl
ralada)!-6810.11
Salada Salada de alface, cebola e fomate 8 21 02 00 27Ol
Sobremesa  Fruta da época 219 52 03 00 103 103 06 00
Terca K kea) 6 o) @) o @) ()
SOpO 0 0 0,0 0,0 0,0 0.0 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
Quarta ) ke @ T @ e @ (o)
Sopa Creme de legumes (abdbora, curgete, couve-flor e repolho) 20 54 08 01 97 07 VSEROY
Prato Perna de frango assada com laranja, arroz branco e feijco 811 192 46 07 229 07 143 02
preto
Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda e P0s 214 32 04 370 07 87 02
cenoura) com arroz branco
Salada Salada de alface, couve-roxa e pepino 2?03 01 22 06 17 00
Sobremesa Fruta da épOCO 295 70 0.4 0,1 14,4 13.8 07 00
Quinta ) ke © T @ e e (6
Sopa Canja'410 271 64 06 01 96 05 48 02
Sopa 1 Lentilhas 325 77 11 01 129 11 30 0l
Prato Filete de Red-fish no forno com batata assada* g 30 05 120 08 74 02
Vegetariana Tortilha de legumes no forno (feijdo verde, cenoura, milho, MIO% 24 03 162 12 43 01
brécolos e feijcio branco)
Salada Feijdo-verde, cenoura aos cubos € milho 217 51 13 00 54 16 36 07
Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0.0 10,3 10,3 06 00
Sexta I M B
Sopa Ervilnas 237 56 09 01 96 10 17 0l
Prato Strogonoff de peru (firinhas de peru estufadas com cogumelos) 8% 199 63 16 238 04 114 03
e arroz de cenoura
Vegetariana Strogonoff de seitan e cogumelos com arroz de cenoura'-$ 778 185 36 06 257 05 115 04
Salada Salada de alface, pepino e tomate 84 20 04 501824 N2 2200
Sobremesa Fruta da épOCO 287 68 0.3 0,1 13.7 131 1.0 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



