ESCOLAS C. M. SETUBAL
Refeitério Escolar - Almogo
Semana de 03 a 07 de fevereiro de 2025

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda-feira k) (kea) (@ (@ (@) (@ (@ (9
Sopa Juliana de legumes (cenoura, couve-coracdo e alho francés) Sin UL U 7L (U:
Prato Panados de pescada no forno com arroz de cenoura e 217 289 31 06 513 23 129 06

ervilhcs],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,13,14
Salada de alface e cenoura

Vegetariana Ervilhas estufadas com arroz de cenoura e milho rAUS B 7 R Sl S U 27
Salada de alface e cenoura
Sobremesa Fruta da época A e
Tercasf€ira K kea) o @ e ) o)
SOpO Creme de cenoura 360 85 2.0 0.3 14,1 1.3 20 02
Prato Frango assado no forno com molho de laranja e massa fusilli tricolor!3 2079 495 181 29 461 45 320 07
Legumes salteados (cenoura, ervilnas e feijdo-verde)2
Vegetariana Seitan no forno com molho de laranja e massa fusilli tricolor!-3 UG el e 2 s e /e 328 L6 U
Legumes salteados (cenoura, ervilhas e feijdo-verde) 1612
Sobremesa Fruta da époco 363 86 0.7 0.1 18,1 18,1 0.3 00
parta-feira ) b @ o o Kol o
Sopa Espinafres e feijdo-branco 431 102 22 @@ 161 @ 31 03
Prato Paloco a Brds com legumes (alho francés, cenoura e curgete) 1816 436 283gmedZAN213 16 206 2.
Salada de alface, pepino e couve roxa’4
Vegetariana Tofu & Brds com legumes (alho francés, cenoura e curgete) 270 o4 393 U3 303 1 gulOsil.s
Salada de alface, pepino e couve roxa'3:¢ A
Sobremesa Gelatina de morango' 367812 243 57 00 00 12,1,‘-://"15.,8 14 05
Sobremesa 1 Fruta da época B0 02 00 2 ¢ 00
Quinta-feira K Nca) 1 o e e 6 ol
Sopa Creme de nabica e couve-flor B, 3 27 O B2 02
Prato Bolonhesa de vitela com esparguete!3 1352 322 134 g4 4 @ STHGEIEN" 1728035
Salada de alface, pepino e couve roxa
Vegetariana Bolonhesa de lentilhas com esparguete!3.6.10.11 N7e= 279 43 | Witig 2g) 120 Uz
Salada de alface, pepino e couve roxa
Sobremesa Fruta da épOCO 373 88 0.7 0,0 17.6 17.6 0,6 0.0
Sexta-feira k) ea) 0 lel o\ Be)
Sopa Caldo-verde 260 62 21 03 8,7 0.5 17400
Prato Empaddo de atum com arroz branco e quinoa* 1466 350 147 53 353 07 186 04
Vegetariana Empaddo de soja com arroz branco e quinoa 1906 452 72 1,1 81,0 10 139 05
Sobremesa Salada de tomate, alface e coentros 7 2 00 00 02 02 01 00
Sobremesa Fruta da época 208 5 02 00 92 92 11 00

5 énios: D\ AN B N\ =

Informagéo de alergénios: ¢ [8‘ @‘@ @ @ \9) 4 @

1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremoco; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

=

Declaracgéo nutricional:

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

Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Composicao de Alimentos
(2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira
Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Tercasfeira

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa 1

Quarta-feira
Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sexta-feira
Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Informac@o de alergénios:

ESCOLAS C. M. SETUBAL
Refeitério Escolar - Almogo
Semana de 10 a 14 de fevereiro de 2025

VE
(k)

Creme de cenoura e coentros =

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com arroz de cenoura 1243

e milho! 612

Salada de tomate, pepino e cenoura

Hamburguer de cogumelos no forno com arroz de cenoura e 412

mi|hol,3,6,7,9,10,l2

Salada de tomate, pepino e cenoura

Fruta da época A
VE
(k)

Curgete, cenoura e couve coracdo SL2

Salada de grdo com atum, ovo, massa cotovelinhos e legumes 1623

cozidos (cenoura, couve-flor e feijdo-verde) 13412

Salada de grdo com massa cotovelinhos e legumes cozidos (cenoura, %7

couve-flor e feijdo verde) 1312

Pudim de caramelo’ Ee

Fruta da época S
VE
(kJ)

Nabica e alho francés Sl

Arroz de coelho com feij@o manteiga (feijdo manteiga, cenoura, 47

pimentos, fomate e salsa)

Salada de alface, tomate e cenoura

Estufado de feijdo manteiga, cenoura, pimentos, tomate e salsa) com 744

arroz branco

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época 65
VE
(k)

Creme de couve-flor e feijdo branco ded

Pescada cozida com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo- 1327

verde e brécolos) 4

Jardineira de tofu com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo- 2047

verde e brocolos) 144

Fruta da época 2
VE
(kJ)

Cenoura, couve portuguesa, nabo e salsa 24

Chili (carne de vaca, feij@o encarnado, tomate, pimento, cenoura e 1402

milho) com arroz branco'2

Salada de couve coracdo ripada, alface e cenoura

Chili vegetariano (feijdo encarnado, tomate, pimento, cenoura e 1252

milho) com arroz branco?10.11

Salada de couve coracdo ripada, alface e cenoura 208
363

Fruta da época

DR/
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v |\

N
@

VE
(kcal)
86

296

50

VE
(kecal)
21

386

284

78
86

VE
(kcal)
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02
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0.7
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2,1
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0.2
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(9)
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2,1
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(9)
0.3

038

22

0,0

AG Sat.

03
2,4

038

038
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AGSE g
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0.3

03

0,5

0,0
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HC Acucar
(9) (9)
14,1 1.3
36,9 1.1
38,2 &)
9,2 9.2
HC  Acucar
(9) (9)
14,8 1.9
45,8 2,0
45,8 2,0
146 11,7
18,1 18,1
HC AcuUcar
(9) (9)
14,3 1.3
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y
0
&
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i 2 73
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HC Acucar
(9) (9)
9.2 1.5
47,5 157
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9,2 9.2
13.8 1.1

Prot.
(9)
2,0

15,0

10.2

8.6

03

Prot.

33
26,5
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22
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0.4

0.4
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaragéo nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



ESCOLAS C. M. SETUBAL
Refeitorio Escolar - Almogo
Semana de 17 a 21 de fevereiro de 2025

VE VE Lip. AG Sat. HC g!g! ;o‘.l !o\

SRR () kea) @ (@ (9 (9 (o) (o)

Sopa Creme de couve-flor CA I

Prato Medalhdes de pescada no forno com arroz de feijdo manteiga®®47 1197 284 56 08 474 25 91 07
Salada de cenoura, tomate e pepino

Vegetariana Arroz de feijdo manteiga e feijdo verde GIE KRG SR SR A S
Salada de cenoura, fomate e pepino

Sobremesa Fruta da época SR EOR N7 IR kA S GO G

Tercdsi€ira W kea) @ T @ e e

Sopa Feijdo-verde e coentros S A GRS LA e O

Prato Jardineira de frango com batata e legumes cozidos (abdbora, fefjgo 3% 321 92 24 356 26 230 1.0

verde, ervilhas e salsa) 612

-
Vegetariana Jardineira de cogumelos com batata e legumes cozidos (abdbora, 8% 197 33 05 336 37 59 09
feijdo verde, ervilhas e salsa) 16

Sobremesa Fruta da época L
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar ProteSal
Quarta-feira k) (keal) (@) (@) (@) gl (@) (9
Sopa Creme de feijGo branco e nabicas 456108 23 03 IR 16 SN 02
Prato Empaddo de salmdo com arroz branco e quinoa4” 1746 417 231 53 329 QW2 186 05
Salada de alface, cenoura e couve roxa
Vegetariana Empaddo de lentilhas com arroz branco e quinoa!-410.11 1646 389 5ONQIONNERSS 26 145 05
Salada de alface, cenoura e couve roxa
Sobremesa Pudim de bCIUﬂilhO7 330 78 1.1 0,6 14,6 11¢% 24 02
Sobremesa 1 Fruta da época WY Y v '
. . VE VE Lip. AG SatueHC ™ Aclcar Prof. Sal
Quinta-feira @hlkca) (@) (Gl (GE=G) 6 (q)
Sopa Juliona de couve coragdo e alho-francés 7R 2 JEEEEEEESEY gl 402
Prato Perna de peru estufada com legumes (tomate, cenoura, alho 2012 478 173 46 44: R 0% E

francés) e esparguete!3

Salada de alface, cenoura e milho
Vegetariana Estufado de soja e ervihas com legumes (fomate, cenoura, alho 1881 433 59 097 598 31 304 04

francés) e esparguete!36

Salada de alface, cenoura e milho

Sobremesa 1 Fruta da épOCO 363 86 0.7 0,1 18,1 18,1 0.3 0.0

A VE VE Lip... AG Sat. HC  Acdcar | ProfssSal
Sexta-feira () kea) (o) (Gl (@) (9] \ (SHQ)
SOpO AgrlC-]O 359 85 2.0 0.3 14,0 1.4 20 0.2
Prato Bacalhau fresco & Brds com legumes (alho francés, cenoura e 2154 516 316 34 344 12 213 1.2

curgete) 34
Salada de alface, pepino e tomate

Vegetariana  Tofu & Brds com legumes (alho francés, cenoura e curgete) 1:3567.89.10 2363 569 421 45 =301 12 148 23
Salada de alface, pepino e tomate

Sobremesa Fruta da época 08 50 NP 00 92 NQQl'

Informac@o de alergénios:

®@O@H@P

1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaragao nutricional:

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

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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira
Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Terca-feira
Sopa

Prato
Ve‘ge’roriono
Horticolas
Sobremesa

Quarta-feira

Sopa
Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa

Sexta-feira
Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Informac@o de alergénios:

ESCOLAS C. M. SETUBAL
Refeitorio Escolar - Almogo
Semana de 24 a 28 de fevereiro de 2025

Creme de brocolos

Rolo de carne de peru no forno e esparguete!36.12

Salada de cenoura e couve roxa

Grdo estufado com cenoura em molho de tomate e esparguete!s

Salada de cenoura e couve roxa
Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura, couve-coracdo e alho francés)
Salada russa (batata, ervilhas, cenoura, atum e ovo cozido)34
Salada de batata, ervilhas, feijdo encarnado e cenoura

Alface ripada, cenoura e tomate
Fruta da época

Canja de galinha com horteld!3
Feij@o verde e coentros

Massa campestre de porco (macarronete, feijdo manteiga, rojoes de

porco, cenoura, feijdo-verde, lombardo e salsa)!3

Massa campestre vegetariana

(macarronete,

feijdo manteiga,

cogumelos, cenoura, feijdo-verde, lombardo e salsa)!

Fruta da época

Creme de grdo-de-bico e espinafres

Escamudo cozido com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo-

verde e brécolos) 12

Jardineira de lentilhas com batata e legumes cozidos (cenouraq,

feij@o-verde e brécolos) 1.9:10.12
Gelatina de anands!8.67.8.12
Fruta da época

Nabicas

Arroz xau-xau (arroz, cenoura, ervilhas, ovo, frango desfiado e

salsichas) 1:3:6.7.9.10

Salada mista (alface, tomate e pepino)
Arroz xau-xau vegetariano (arroz, cenoura, ervilhas, cogumelos e

salsichas de soja) ¢

Salada mista (alface, fomate e pepino)

Fruta da época
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49,4 3.0
0.4 0.4
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1182 1.0
45,2 4,2
52,3 3.6
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29,5 1.0
18,1 18,1
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaragao nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



