ESCOLAS C. M. SETUBAL

Refeitdrio Escolar — Aimoco gertal
Semana de 02 a 05 de janeiro de 2024
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Sopa Juliana de legumes (cenoura, couve-coracdo e alho-francés)’-12 286 68 21 03 9.8 a% 1.6 02

Prato Bolonhesa de carne (esparguete, vitela, tomate e cenoura)
salada de alface, tomate e pepino!3

Vegetariana  Bolonhesa de lentilhas (esparguete, lentilhas, fomate e cenoura

1353 322 134 4,3 31.8 1.8 179 03

. 1180 279 43 06 465 24 119 02
salada de alface, pepino e fomate! 346101
Sobremesa Fruta da época 33 8 07 01 181 181 03 00
A,
. VE VE LipwAGSat. HC Ad¥Car Prot. Sal
L
Quinta (k) (kea) (g (o) (o ®(0)_ Sder (o
Sopa Abdbora e espinafres’:12 274 65 2, 03 96 11 1.5 03
Prato Pescada cozida cor;n batata e legumes cozidos (brécolos, Jammessidi ¢ 02 R, 06 10
cenoura e couve-flor) @

Vegetariana  Estufado de grdo com salsicha de soja, batata e legumes

o 1546 431 11,6 13/ 645 38 143 12
(cenoura e couve-flor e feijdo-verde)é

Sobremesa Pudim de chocolate’” 327 77 1,3 07 136 116 26 01
Sobremesa 1 Fruta da época 33 8 07 01 181 181 03 00
S VE VE Lip. AGSaf. HC Acucar Protgesal
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@) (9l

Sopa Feijdo branco e nabicas’-12 330 78 22 03 11,1 09 25 02
Prato Frango guisado com ervilhas, cenoura, alho-francés, curgete e 15l 75 R T S 7o

esparguete! 3

Vegetariona  Guisado de ervilhas, cenoura, alho-francés, curgete e
esparguete!

Sobremesa Fruta da época 74 18 0,1 00 370EEEVEANUE 0,0

1163 276 54 0,9 46,9 83 79 06

Informacé@o de alergénios: @‘8 @ @ ” \(# {@)

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.

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

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes
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Informacé@o de alergénios:

ESCOLAS C. M. SETUBAL
Refeitdrio Escolar — Aimoco
Semana de 8 a 12 de janeiro de 2024

VE
(kJ)
Creme de abdbora com coentros’.12 258
Chili (carne de vaca, feijdo encarnado e pimentos) com arroz -
branco e salada de alface, pepino e tomate’2
Chili vegetariano (cenoura, tomate, pimento, milho, feijdo
vermelho) com arroz branco e salada de alface, pepino e 1230
tomate? 1011
Fruta da época 363
VE
(kJ)
Curgete, cenoura e couve-coracdo 383
Salmd&o lascado com ervas aromdticas, massa espiral e N
legumes salteados (brécolos, cenoura, ervilhas e curgete) 134
Guisado de ervilhas com ervas aromdticas, massa espiral e o
legumes salteados (brécolos, cenoura e curgete)'3
Fruta da época 260
VE
(kJ)
Canja de galinha com hortelda!3 225
Sopa de espinafres’12 269
Strogonoff de frango e cogumelos com arroz branco e salada T
de alface, pepino e tomate!”
Strogonoff de feijdo branco e cogumelos com arroz branco e o
salada de alface, pepino e tomate! 67
Fruta de época 74
VE
(kJ)
Creme de feijdo branco e couve coracdo 712 325
Peixe escamudo cozido com batata e legumes (brécolos, o
couve-flor e cenoura) cozidos*
Salada de batata, ervilhas, feijéo encarnado, brécolos, couve- o
flor e cenoura
Gelatina de anands com pedacos de fruta!36.7.8.12 243
Fruta da época 363
VE
(kJ)
Agricio’12 257
Febras de cebolada e tomate com massa penne e
1242
salada de alface, beterraba e cenoura’-$
Feijdo manteiga de cebolada e fomate com massa penne e -
salada de alface, beterraba e cenoura’-$
Fruta da época 86
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VE
(kcal)
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329

292
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VE
(kcal)
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423

195

61

VE
(kcal)

53
64

358
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VE
(kcal)

77

222

233

57
86

VE
(kcal)

61

294

273

21

Lip.
(9)
2.1

6,6

4,1

0.7

Lip.
(9)
2.1

23,6

4,1

0,2

Lip.
(@)
0,5

2,1

9.2

6,9

0,1

Lip.
(9)
2.1

0,7

0,0
0,7

Lip.
(9)
2]

7.5

4,1

0.2

AG Sat.
(9)
0.3

1,9

0,5

0,1

AG Sat.
(9)
0.3

4,5

0,7
0,1

AG Sait.
(9)
0,1

0.3

2,6

2,1

0,0

AG SAl
(9)
03

0,0

0,0

0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

2,1

0,9

0.1

HC
(9)
8,9

46,9

32,0

12,9

HC
(9)
7.0

2.0

52,4

64,3

43,9

12,9
18,1

HC
(9)
8.8

32,5

43,1

3.9

gertal

AcUcar Prot. Sal
(9) (9 (9)
1.0 1.3 02
1.1 202 1.3
2,0 11,1 0.3
18,1 0.3 00

AcUcar Prot. Sal
(9) (9 (9
2,1 22 02
2.3 20,3 0.6
2,1 60 05
11,6 09 00

AcUcar Prot. Sal
(9) (9 (9
0.0 4,9 02

A2 15 03
1,0 152 0.6
1,5 11,9 0.8
3.7 03 00

Acucar Prot. Sal
(9) (90 (9)
1,1 2,302
3,1 85 046
2.7 102 0.7
12,8 1.4 05
18,1 0.3 00

AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) . (9)
0.9 3 072
2,1 24,0 0,5
2.7 122 04
8.9 04 00

1. Cereais que contém gllten 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, 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 Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.
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ESCOLAS C. M. SETUBAL
Refeitdrio Escolar - Aimoco

Semana de 15 a 19 de janeiro de 2024

Nabo, alho-francés e curgete

Empaddo de atum com arroz e salada de alface, cenoura,

couve roxa e milho4”

Empaddo de lentiihas e cogumelos com arroz e salada de

alface, cenoura, couve roxa e milho!.3:6.10.11
Fruta da época

Creme de batata doce, curgete e coentros

Perna de peru estufada com alecrim, alho-francés, cenoura,
esparguete e salada de alface, milho e pepino'?3

Estufado de grdo com salsichas de soja, alho francés, cenoura,
esparguete e salada de alface, milho e pepino'3¢

Fruta da época

Abdbora e grdo-de-bico

Paloco com natas e salada de alface, cenoura e tomate45¢.7
Seitan com natas e salada de alface, cenoura e tomate! 67

Pudim de caramelo’
Fruta da época

Quinta

Sopa Curgete com cenoura’:12

Prato Cubinhos de porco estufados com arroz de feijdo manteiga e
salada de alface, milho e tomate

Vegetariana Soja estufada com arroz de feijdo catarino e
salada de alface, milho e tomate?

Sobremesa Fruta da época

Sexta

Sopa Juliana de legumes (couve-lombarda, cenoura e nabo)’:12

Prato Massinha de peixe (pescada, tintureira, raia, delicias do mar)
com cenoura, tomate, ervilhas, aromatizada com
Coenfros1,2,3,4,6,12

Vegetariana Salada de grdo-de-bico com cenoura, fomate, ervilhas,
coentros com massa cotovelinhos! 312

Sobremesa Fruta da época

Informacao de alergénios: ¢
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Lip.
(9)
2.1

10,7

4,3

0.7

Lip.
(9)
2.1

17,2

13.3

0,2

Lip.
(9)
2,5

2.8
3.0

0,2

Lip.
(9)
2,1

15,9
59
0.7
Lip.

(9)
2,1

58

52

0,2

AG Sat.
(9)
0.3

2,6

0,6

0,1

AG Sat.
(9)
0.3

4,6

1.7
0.1

AG Sat.
(9
0.3

2,1
1.9
0,6
0,1

AG Sat,
(9)
0.3

4,3

0.8

0,1
AG Sat.

(9)
0.3

0.8

0.8

0,1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9)
14,6 1.6 23 02
328 08 149 1,2
34,6 1.2 10,9 0.5
18,1 18,1 03 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9]
142 39 08 02
44,1 2,7 34,5 0.8
632 30 150 09
3.9 39 04 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9)
19.4 1.6 BB ()2
21,7 lQ (IESHI*=1"2
28 43 116 08
14,6 11,7 24 02
3.9 3.9 04 00
HC ScuUcar Prot. Sal
(o) (9) (g) (9)
9.0 ./ 09 02
37,7 06 210 0.6
502 07 27,9 04
18,1 18,1 03 00
HC AcUcar Rrot. Sal
(9) (9) (9) A9
9.8 1,7 1,6 02
34,6 1,2 30,3 1.4
46,8 32 104 0.4
3.9 3.9 04 00

1. Cereais que contém glaten 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 concentra¢des superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

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

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

ESCOLAS C. M. SETUBAL
Refeitdrio Escolar - Aimoco

Semana de 22 a 26 de janeiro de 2024

Feijdo-verde e cenoura

Nuggets de frango no forno com arroz de cenoura e ervilhas e
salada de alface, tomate e cenoura!2345.67.89.10,11.13.14

Empaddo de lentilhas com arroz e salada de alface, tomate e
Cenourc],:’:,é,lo,”

Fruta da época

Creme de cenoura e horteld’:12

Salada de atum com feijjdo-frade, batata, ovo, cenoura e
ervilhas34

Salada de feijdo-frade, com batata, cenoura e ervilhas'?
Fruta da época

Feijdo branco e nabicas’-12

Coxas de frango assadas com limdo, arroz de ervilhas e salada
de alface, beterraba e cenoura

Arroz com salteado de cogumelos, curgete e ervilhas e salada
de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Creme de lentilhas com abdborg!-67.10.11.12

Pescada corada com batata assada e legumes salteados
(brécolos, cenoura, feijdo-verde e pimento)4

Arroz de feijdo manteiga com legumes salteados (brécolos,
cenourq, feijdo-verde e pimento)

Gelatina de morango!34.7.8.12

Fruta da época

Feijdo vermelho com hortalica?.12

Arroz & valenciana (frango, peru, salsichas, cenoura, curgete,
alho-francés e ervilhas) com salada de alface e pepino’47.9.10
Arroz a valenciana vegetariano (salsichas vegetarianas,
cenoura, curgete, alho-francés e ervilhas) com salada de alface
e pepinosd¢

Fruta da época

€Ce-
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VE
(kJ)
358

1347

1293

363

VE
(kJ)
257

2328

1452
208

VE
(kJ)
330

1594

1357

86

VE
(kJ)
404

1827

977
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363
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(kJ)
338

1966

1193

363

VE
(kcal)

85

321

306

86

VE
(kcal)

61
552

343
50

VE
(kcal)

78

378

323

21

VE
(kcal)

926

435

233

57
86

VE

(kcal)
81

467

285

86

Lip.
(9)
2,0

10,0

6,1

0.7

Lip.
(9)
2.1

3.4
0,2

Lip.
(9)
2,2

8,6

11,4

0.2

Lip.
(9)
2,2

7.4

0,0
0,7

Lip.

(9)
2,2

13,5

12,4

0,7

AG Sat.
(9)
0.3

1.5

0,9

0,1

AG Sat.
(9)
0.3

23

0,6
0.0

AG Saf.
(9)
0.3

AG Sat.
(9)
03

2,4

0,0
0,1

AG Sat.

(9)
0.3

28

1.3

0,1

gertal

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,1 1.4 1.9
44,6 3.0 11,3
50,1 1.4 11,3
18,1 18,1 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8.8 1.1 1.3
72,5 4,9 32,4

61,6 4,4 12,9
9.2 9.2 11

HC Acucar Prot.

(g) (9) (9)
11109 2.5

49,3 0.9 24,2

A

48501 52

3.9 3.9 0.4

HC qgcucar Prof.

(o) (9) (9)
F47 . 10 3.7

45,4 8,9 23.4

35,2 1.4 4,7

129 128 1.4
18,1 18,1 0.3

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
120 1.4 2,5

49,3 1.4 35,8

32,5 1.7 9.2

18,1 18,1 0.3

Sal
(9)
0,2

0,0

Sal
(9)
0,2

0.5
0,0

Sal
(9)
0.2

0.6

0.9
0,0

Sal
(9)
0,2

0.8

0,2

0.5
0.0

Sal
(9)
0.2

0.9

0.0

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 concentra¢des superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracgéo nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes de técnicas de preparacédo 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 refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



