Camara Municipal de Setubal

Refeitorio Escolar - Almogo

Semana de 02 a 03 de janeiro de 2025 gerta'l
fsgundateira R e
Sopa
Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
TercagSla N S e
Sopa
Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Quarta-feira K kea) (G0 (Pl (oMl
Sopa
Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas y.
Sobremesa 1//
Sobremesa
Quinta-feira N 1 T e el
Sopa Creme de cenoura com coentros 200 62 21 03 89 12 13 02
Prato Padrdo  Massa fusilli tricolor com cavala e cenoura ralada’-34 787 187 64 09 21,’ 20 97 08
rlr:;?etariuno Massa fusilli tricolor soja e cenoura ralada'-34 920 217 34 @ 363 231 92 02
Horticolas Salada de alface, cenoura e fomate 1 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
Sexta-felra K kool el e @\ G
Sopa Espinafres 225 53 05 01 70 00 49 02

Alméndegas de aves (frango e peru) estufadas em molho de tomate

Prato Padrdo
com arroz branco

903 215 83 3.0 245 1.5 10,1 0.7

Prato ~ . .

. Empaddo de lentilhas com arroz branco e quinoa'2 1059 250 34 05 442 18 94 03
Vegetariano
Horticolas Salada de juliana de couve-coracdo, alface e cenoura 123 00 03 03 02 00 00
Sobremesa Fruta da época ou fruta assada ou cozida 208 50 02 00 92 92 11 00

4

Informac@o de alergénios:
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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. Diéxido 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, Aclcar - 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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
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Prato Padrdo

Prato
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SoToa

Prato Padrdo
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
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Sopa
Prato Padrdo

Prato
Vegetariano
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Sobremesa
Sexta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almogo
Semana de 06 a 10 de janeiro de 2025

Creme de curgete e brécolos

Bolonhesa atum (esparguete, atum, tomate, cenoura ralada e

orégdos)!-34

Bolonhesa de soja (esparguete, soja fina, tomate, cenoura ralada e

orégdos)'3

Salada de alface, fomate e pepino

Fruta da época

Caldo-verde

Empaddo de vitela

Empaddo de lentilhas com arroz branco e quinoa!-34.10.11

Salda de alface ripada e cenoura

Fruta da época

Nabicas

Salada russa (batata, ervilhas, cenoura, pescada e ovo cozido)34

Salada de batata, ervilhas, feijdo encarnado e cenoura

Salada de alface, cenoura e tomate

Arroz doce!:3:67.8.12
Fruta da época

Creme de batata-doce, curgete e coentros

Massa campestre de peru (macarronete, grdo, peru, cenoura, feijdo-

verde, lombardo e salsa)'3

Massa campestre vegetariana (gréo, cogumelos, macarronete,
cenoura, lombardo, curgete e beringela)!

Feijdo-verde, cenoura e lombardo (integrados)

Fruta da época

Espinafres com grdo-de-bico’2
Paloco com natas4567

Seitan com natas!¢7

Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época
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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. Diéxido 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, Aclcar - 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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.



Camara Municipal de Setubal

Refeitério Escolar - Almogo
Semana de 13 a 17 de janeiro de 2025 ger Ll
Sequnda-feira VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal) (9] (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Creme de ervilhas com coentros 29 69 21 03 95 12 19 02
Prato Padrdo  Hamburguer de aves no forno com esparguete!3.6.12 1343 319 70 05 458 19 1701 04
Prato . .

Vegelariario Hamburguer de soja e legumes no forno com esparguete!3.6.7.9.10 1512 359 89 20 470 41 182 13
Horticolas Salada de alface, cenoura e pepino 1 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época 363 86 07 01 181 181 03 00
R VE VE Lip. AG Saf. HC Acgucar Prot. Sal
Tercageiia () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ g
Sopa Curgete com feijdo-verde 277 66 21 03 94 15 16 02
Prato Padrao '’ Bacalhau fresco de cebolada com batata e legumes cozidos* 1413 335 37 05 496 47 224 10
Prato - Gu@odo de ervilhas com cebola, tomate, ervas aromaticas, batata 195 308 82 12 478 39 79 05

Vegetariano  cozida e legumes cozidos
Horticolas Legumes cozidos (brécolos, cenoura, ervilhas e couve-flor) 27 ¢ 06 00 06 05 03 02
Sobremesa Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot."Sal
Quarta-feira (k) (keal) (g) (@) (@) Hg) (@) (9)
Sopa Agridio com cenoura 257 61 21 03 88 09 13 02

Carne de porco assada com arroz de tomate

. . 1471 351 157 4,3 32,6 0,9 19,0 0.5
salada de alface, pepino e pimentos

Prato Padrdo

C:;Ztariano Soja (grossa) estufada com arroz de tfomate?é 1548 367 57 08 48] . 267 04
Horticolas Salada de alface, pepino e tomate 12 3 00 00 0f% 04 02 00
Sobremesa Fruta da época 8 21 02 01 39 39 04 00
Quinta-feira Bt 6 O e 8 v
Sopa Creme de feijdo manteiga e couve coragcdo 333 79 22 08 118 14 24 02

Massinha de peixe (pescada, tintureira, raia) com cenoura, tomate,

in t 13.4 1802 426 80 1,2 46,9 1.0 398 1.5
erviinas e coentros'~

Prato Padrdo

Prato . . L

. Jardineira de seitan com maceddnia e massa penne!356.7.89.10 1872 327 118 14 359 20 177 17
Vegetariano
Sobremesa Gelatina de tutti-fruttil.3.6.7.812 442 104 00 00 234 233 2509
Sobremesa Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00

A VE VE Lip. YAGSaf. HC Acucar Prot. Sal
SRR (I, (kea) (o) gl (@) o)\, ) le)
Sopa Canja de galinha com hortela'3 213 50 05 01 70 00 42 02
Sopa 1 Creme de abdbora 258 61 21 03 89 10 13 02
Prato Padrdo grﬁﬁ(z)))(g)ou—xou (frango desfiado, ovo mexido, cenoura, ervilhas e 790 188 45 0 IR A .
Prato . . o .

. Estufado de feijdo manteiga (tomate, feijdo-verde e milho) com arroz 1250 297 =~ 66 10 515 11 63 04
Vegetariano
Horticolas Salada de alface, pepino e beterraba 0 2 00 00 04 04 02 00
Sobremesa Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
Informacéo de alergénios: /L /5 N\ /N (= T\ P (N

DICIOCIOOEIC @

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. Diéxido 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, Aclcar - 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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.
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Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitério Escolar - Almogo

Semana de 20 a 24 de janeiro de 2025

Juliana de legumes (cenoura, couve-coracdo e alho-francés

Douradinhos de pescada no forno com arroz de
TomOTe] ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14

Tofu no forno com arroz de tomate!35.6.7.89.10

Salada de alface, cebola e tomate
Fruta da época

Canja de galinha com horteld!3
Espinafres
Rolo de carne de peru assado no forno com esparguete!-3.6.12

Hamburguer de soja e cogumelos assado no forno com arroz de
cenoura, ervilhas e milho'3.67.9.10

Salada de calface, beterraba e cenoura
Fruta da época

Creme de abdbora e feijcio branco
Escamudo cozido de cebolada, batata e legumes cozidos4

Salada de batata com feijdo-frade e legumes cozidos

Legumes cozidos (brécolos, cenoura, couve-flor e feij@o-verde)
Pudim de caramelo”
Fruta da época

Aveludado de cenoura
Frango corado no forno com arroz branco e feijco preto!?

Arroz de feijdo preto malandrinho (feijdo preto, tomate, pimento,
cenoura e salsa)

Salada de alface, couve roxa e pepino
Fruta da época

Couve lombardo e feijdo encarnado

Alho-francés e tofu a Brds com salsa'-3:6

Salada de alface, milho e tomate
Fruta da época
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0.4 0.4 02 00
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HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9]
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A
&»”
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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. Diéxido 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, Aclcar - 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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.
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Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitério Escolar - Almogo

Semana de 27 a 31 de janeiro de 2025

Feijdo-verde, cenoura e coentros

Chili (carne de vaca, feijdo, tomate, pimentos, cenoura e milho) com

arroz branco

Chili vegetariano (feijdo, soja fina, tomate, pimentos, cenoura e milho)
com arroz branco

Salada de alface, fomate e pepino

Fruta da época

Abdbora, curgete, cenoura e espinafres

Bacalhau fresco assado no forno, batata assada, brocolos, cenoura, e

feijdo-verde#

Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilhas, alho-francés e

feij@do-verde)

Fruta da época

Creme de couve-flor e agrido

Cubinhos de porco estufados com arroz de feijdo manteiga
Soja (grossa) estufada com arroz de feijdo manteigas
Salada de alface, cenoura e tomate

Fruta da época

Cenoura, couve portuguesa e habo
Salmdo lascado com ervas aromdaticas, massa espiral e legumes

salteados!-34

Guisado de ervilhas com ervas aromdticas, massa espiral e legumes

salteados’-3

Legumes salteados (brécolos, cenoura, ervilhas e curgete)

Pudim flan”

Fruta da época

Creme de repolho e feijdo catarino

Perna de frango assado com limdo e tomilho e arroz de ervilhas

Seitan assado com lim&o e tomilho e arroz de ervilhas!-¢7

Salada de alface, cenoura e couve-roxa

Fruta da época
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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, Aclcar - 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 Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do 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.



