ESCOLAS C. M. SETUBAL

Semana de 5 a 9 de outubro de 2020 gertal
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
begunda (k) (kea) (g) (@) (o) (@) (9) (9)
FERIADO
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) () (o) (g) (9) (9)
Sopa Couve-flor e curgete 371 8 26 03 140 13 21 02
i Filetes de pescada panados no forno ¢/ arroz branco e 472 349 71 12 410 10 276 09
salada de alface, beterraba e cenoura'3
Vegetafiana grerfezrrrggfgocl:rg:gu%]iublnhos de tofu e salada de alface, 10 334 62 09 510 30 i
Sobremesa Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (g) = (9) W (0] (@) (9) (9)
Sopa Creme de feijdo branco e couve portuguesa 363 8 21 03 130 1,3 26 02
Prato zr;gggl.nk?&'wdo (grGo, abobora e  espinafres) ¢/ 862 203 08 00 306 22 177 08
vell
Vegetariana EsTufon de grdo (abdbora e espinafres) c/ 27 170 O 1 .. 0.
cotovelinhos! 611
Sobremesa Fruta da época 242 5804 01 121 121 02 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC_ AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) Wea) (o) (Gl (M ()  (9)-(a)
Sopa 1 Espinafres 372 88 21 03 142 16 22 03
Prato Abrétea cozida ¢/ batata, cenoura e feijdo-verde 1059251 67 1,5/ 322 07 147 04
Vegetariana i(;lrc]]gjlic de batata, lentiihas, feijdo-verde, brocolos e 081 256 20 i W\ F
Sobremesa Arroz doce 3567 561 133 39 1,7 209 91 3202
Sobremesa 1 Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) _(kcal) (g) Ha)  (g)\ (9). (o) (@)
Sopa Canja de galinha 372 88 21 03 142 1.6 22 03
Sopa 1 Creme de abdbora 369 8 20 03 139 13 27 02
Prato Arroz de aves ¢/ salada de alface, milho e cenoura 134 1730 413 235 44 298 1,1 198 07
Vegetariana Arroz de feuqo encarnado (milho e cogumelos) ¢/ salada 508 192 €N o4 35 NP s a0 s
de alface, milho e cenoura
Sobremesa 1 Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias
ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.0.11 24-09-2020 18:56
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ESCOLAS C. M. SETUBAL

Semana de 12 a 16 de outubro de 2020

Almoco

Feijdo-verde e cenoura'3:5.6.7.8.12

Douradinhos de peixe no forno ¢/ arroz de ervilhas e salada
de alface, cenoura e pepino!234567.89.10,11,13,14

Arroz de ervilhas ¢/ cogumelos e salada de alface, cenoura
e pepino

Fruta da época

Creme de grdo-de-bico e couve-flor!35.67.812

Frango estufado com cenoura, tomate, batata aos cubos e
feijdo-verde

Grdo-de-bico estufado com cenoura, tomate, batata aos
cubos e feijdo-verde

Fruta da época

Alho-francés com curgete!3.5.6.7.812
Salm&o com ervas aromdticas, massa espiral e legumes
salfeados (cenouraq, ervilhas, feijdo-verde e tomate) 134

Guisado de ervilhas ¢/ legumes salteados (cenoura, ervilhas
e feijdo-verde e tomate)

Pudim flan?
Fruta da época

Creme de batata-doce, curgete e coentros

Cubinhos de porco estufado com feijdo catarino, cenoura,
couve lombarda e arroz branco

Feijdo catarino estufado ¢/ cenoura, couve lombarda
cozidas e arroz branco

Fruta da época

Nabicas! 3567812
Paloco com natas, salada de alface, cenoura e tomate45.6.7

Salada de batata ¢/ cenoura, feijdo-verde, feijdo-frade e
ervilhas!2

Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias
ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.0.11 24-09-2020 18:56



ESCOLAS C. M. SETUBAL

Semana de 19 a 23 de outubro de 2020 gerta.l
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
wegunda () (kea) (@) (o) (o) (@) lg) (9)
Sopa Creme de cenoura!-3.5.67.812 182 43 15 02 63 07 09 02
Prato Esparguete a ' bolonhesa (vitela) ¢/ salada de alface, 036 203 93 30 20 11 124 02
cenoura e pepino'-3
Vegetariang Esparguete a bolonhesa de Ienh[hos c/ molho de tomate e 956 227 54 08 344 20 89 02
salada de alface, cenoura e pepino! 34101112
Sobremesa - Fruta da época 201 48 02 00 89 89 L1 00
- VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Teea () (keol) (@) (@) (@) (@ (g} (o)
Sopda Alho-francés e repolho!-3.5.6.7.8,12 178 42 13 02 41 08 10 02
Prato Pescada cozida ¢/ batata, brécolos, cenoura e couve-flor4 342 80 06 01 118 09 66 03
Vegetariana Salada de quinoa com tofu e legumes cozidos (brécolos, 522 124 27 05 18Pt & o4
cenoura e couve-flor) 1611
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Llip. AGSaF™HC AcUcar Prot. Sal
(kJ) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Abdbora e feijdo encarnado’-3.5.67.8.12 223 53 1,4 02 83 07 16 02
Prato Arroz a valenciana (porco, frango, salsichas, ervilhas e Y4y "
cenoura) ¢/ salada de alface, cenoura e tomate!6.7.9.10 -
Vegetariana Favas estufadas ¢/ cenoura e ervilhas, arroz branco e salada - ey W
de alface, cenoura e tomate
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 _ 1348 134 02 00
. VE VE Lip. AG S&If & HC AcuUcar Prot. Sal
Sl ) © (il @ @ @ (o
Sopa Creme de ervilhas e horteld 381 91 21 03 126 13 45 02
Prato ic;lgglé]“de atum ¢/ feijdo-frade, batata, cenoura e ovo o L . A .
Vegetariona Salada de batata ¢/ feijdo-frade, cenoura e feijdo-verde!2 535 127 18 03 215 15 50 02
Sobremesa  Gelatina de anands!-3.6.7.8.12 441104 00 00 234 233 25 09
?obremesc Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prof. Sal
Sexia (k) (keal) (ghmy (o) (oM @) la) (9)
Sopa Couve lombarda e cenoura!-35.67.8.12 180 43 14 02 61 08 10 02
Prato Strogonoff de frango c/ cogumelps, arroz de cenoura e o e & oo 19 o7 oM
salada de alface, couve roxa e pepino!”
Vegetariana Strogonoff de TofL_J c/ arroz de cenoura e salada de alface, 703 172 63 1 .o 1o 59 o4
Couve roxa e pepino!67
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

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

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.0.11 24-09-2020 18:56
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ESCOLAS C. M. SETUBAL

Semana de 26 a 30 de outubro de 2020

Almoco

Creme de brécolos!35.6.7.8.12
Empaddo de arroz com atum c/ salada de calface,
beterraba e cenoura4?

Empaddo de arroz de lentihas ¢/ salada de alface,
beterraba e cenoura!.é10.1

Fruta da época

Nabo, curgete e alho-francés!3.567.8.12

Jardineira de frango ¢/ cenoura, feijdo-verde, ervilhas e
esparguete!s

Jardineira de legumes ¢/ cenourq, ervilhas, feijdo-verde e
esparguete!s

Fruta da época

Feijdo branco e nabicas!3.5.6.7.812
Maruca cozida ¢/ batata, brécolos e cenoura cozidos#

Crdo-de-bico estufado, bréocolos e cenoura cozidos e
batata corada

Pudim de caramelo?

Fruta da época

Creme de couve-flor e alho-francés! 3567812
Bifinhos de porco estufados ¢/ molho de tomate, arroz de
cenoura e salada de alface, pepino e tomate!2

Guisado de chicharo ¢/ abdbora, arroz de cenoura e
salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura, couve lombarda e nabo)
1.3,5,6,7.8,12

Massinha de peixe (pescada e tintureira) c/ delicias-do-mar,
cenourad, pimentos, fomate e coentros!23.4.6
Massada de feijdo encarnado c/ legumes
curgete e cenoura) 13
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, ®Mostarda, ""Sementes de sésamo, '?Didxido 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 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.0.11 24-09-2020 18:56



