Camara Municipal de Setubal

Refeitorio Escolar — Almoco gertal
Semana de 03 a 07 de marco de 2025

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda-feira W kea) @ (@ (@ (@ (@ (©

Sopa Creme de cenoura 160 38 06 01 60 23 13 03
Prato Padrdo Hambdurguer de aves (frango e peru) no forno com esparguete’3612 950 226 106 08 142 09 185 04
Pr Bolonh lentilh r lentilh m nour.
ato . olon es1a3<63|:eo 1? tilhas (esparguete, lentilhas, tomate, cenoura e s5 135 35 05 190 21 52 o4
Vegetariano = orégaos)'>°'%
Horticolas Salada de alface, cenoura e tomate 87 22 01 00 28 27 10 01
262 62 05 02 131 131 02 00

Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AGSat. HC Actcar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9@ (@

Tercasfeira

Sopa

Prato CARNAVAL
Vegetariana

Horticolas

Sobremesa

VE VE Lip. AGSat. HC ‘Agicar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (9 (9 ©@ @ ()

Sopa Creme de curgete e feijdo branco 209 49 07 01 85 14 16 01
Almoéndegas de carne (porco) estufadas com tomate, pimento, cenoura e
arroz branco'3612

Quarta-feira

Prato Padrao 747 179 82 29 173 1,7 81 06

Prato . . . . A

. Estufadinho de feijdo manteiga com tomate, pimento, cenoura e arroz branco 983 234 25 04 336 428 126 05
Vegetariano ’ 4
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino gl 21 03 00 21 21 13 00

Sobremesa Fruta da época 262 62 0.5 0,2 13,1 13.1 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acicar Prot. Sal

Quinta-feira () Vkeal) (9) (g (W (@ (9) (9

Sopa Abdbora e alho francés 144 34 07 8 QN A 4N 1 U
Prato Padrdo Salada de cavala com ervilhas, feijdo-frade, massa fusilli tricolor e cenoura346 503 120 58 14 66 1.2 90 04
Prato . . TR e 1312
Vegetariano Salada de ervilhas, feijao-frade, massa fusilli tricolor e cenoura’?* 950 224 19 05 344 26 140 02
Horticolas Salada de alface ripada com cenoura 8 21 00 00 25 23 1,102
Sobremesa  Gelatina de morango ou fruta da época’367812 532 127 01 00 309 309 01 03
. VE VE Lip. "AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta-feira k) \(kea) (@ "(@ (@ (@ (@ (9
Sopa Canja de galinha com hortel3"? oronemzs 23 CEEEEREEE 07 172 g8
Sopa* Juliana de couve coragéo e coentros 168 39 07 ONuE T
Prato Padrdao Arroz de frango e macedénia 602 142 25 04 RN MUl 03
Prato 433 103 33 26 11,8 08 55 0
N Tofu e cogumelos salteados com arroz primavera (macedénia)’®
Vegetariano
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 104 25 gnQ0 00 32 28 TNigRO0]
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00

Informacio de alergénios: ;": [s\‘ @‘8 @ @ h (7

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 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 informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Camara Municipal de Setubal

Refeitorio Escolar — Almoco gertal
Semana de 10 a 14 de marco de 2025

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (C) (C) (C) @ ()

Sopa Creme de brécolos 166 39 08 01 54 22 15 03

Segunda-feira

Filete de pescada (panada) no forno com arroz de ervilhas, cenoura e

milho!347.14 689 164 26 0,5 26,8 1.7 73 04

Prato Padrao

Prato . .
1 Ervilhas estufadas com arroz de cenoura e milho' 506 120 18 03 191 15 44 02
Vegetariano
Horticolas Salada de juliana de repolho, cenoura e coentros 96 23 02 01 27 26 13 03
Sobremesa _Fruta da época 2 e S el 2 S
I fei VE VE Lip. AGSat. HC Actcar Prot. Sal
T b W ka) @ @ @ @ (@ (@
Sopa Juliana de couve coragao e coentros 168 39 07 01 62 24 11 02

Massa de carnes a lavrador (frango, peru, macarronete, feijdo manteiga,

Prato Padrio Q6 323 77 30 0.7 6,9 1.3 7.7 04
cenoura e couve-lombarda)’*

Prato " . 136

Vegetariano Massada (macarronete) de feijdo manteiga, cenoura e couve lombarda'* 224 53 19 02 98 18 24 05

Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 104 25 00 00 32 28 1,5 01

Sobremesa Fruta da época ou fruta assada ou cozida 262 62 05 02 131 131 02 00
. VE VE Lip. "AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta-feira k) (kea) (@ @ (@ (@ (@ (9@

Sopa Creme de feijdo manteiga e espinafres 198 47 08 01 69 21 20 03

~ ~ = y
Prato Padrdo Empad&o de salmdo com arroz branco* 779 187 99 18 155 4F2 78 03
&

Prato . . 1,6,8,11

Vegetariano Empadéao de lentilhas com arroz branco®®® 433103 1.6 02 169 17 38 03

Horticolas Salada de tomate, pepino e alface 821 03 00 21 21 13 00

Sobremesa Pudim de caramelo ou fruta da época’ 163 3 09 05 588 50 18 01

VE VE Lip. AGSafff' HC " Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9) (9) (9) @ (@

Sopa Caldo-verde 139 33 05 01 45 23 16 03

Rojdes de porco estufados com tomate, pimento, cenoura e salsa com

Quinta-feira

Prato Padrao ; 570 135 40 09 124 17 117 03
esparguete’?
Pr. N j f m tom imen nour: | m
ato . acos de sczjiii'gu ados com tomate, pimento, cenoura e salsa co 55 17« et |\
Vegetariano esparguete3648
Horticolas Salada de tomate, pepino e milho™ 673 159 22 03 296 16 43 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta-feira k) (keal) (@ (@ (@ (@ A9 (9
Sopa Ervilhas e hortela 195 46 07 01 67 23 17 03
Prato Padrdo Bacalhau fresco de cebolada com grdo, batata, cenoura, salsa e ovo cozido3# 3 90 30 06 73 11 7.8v%l,]
Prato .
. Salada de grdo com batata, cenoura e salsa 453 108 37 05 138 17 34 04
Vegetariano
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 104 25 00 00 32 28 15 01
262 62 05 02 131 131 02 00

Sobremesa Fruta da época

Informacio de alergénios: ::5, @‘ 8 @ @ ‘J \( 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. 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
Refeitorio Escolar - Almocgo
Semana de 17 a 21 de marco de 2025

gertal

S da-fei VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
egunda-teira W ka) @ @ @ (@ (@ (@
Sopa Juliana de legumes (couve-coracdo, cenoura e alho francés) 143 34 04 01 50 26 14 02
Prato Padrdo Macarrdo a bolonhesa de vitela no forno"367 902 217 159 52 63 L1 118 08
Prato S . 1367811
Vegetariang Macarrao a bolonhesa de soja no forno13078 993 238 94 22 104 57 242 0.4
Horticolas Salada de alface, cenoura e beterraba 87 20 01 00 28 27 11 02
Sobremesa  Fruta da época 22 62 05 02 131 131 02 00
T i VE VE Lip. AGSat. HC Actcar Prot. Sal
ercasfeira W) kea) @ @ @ @ (@ (
Sopa Creme de cenoura com coentros 163 39 05 01 62 25 13 03
I m com feijao-fr legum zZi noura, feija
Prato Padrio Salada de atum com batata, feijdo-frade e legumes cozidos (cenoura, feijdo s 108 59 05 77 14 74 05
verde e brocolos)?
Prato Salada de feijdo-frade com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e
. , 770 182 22 0.5 27.6 2,4 10,3 0.1
Vegetariano brodcolos)
Horticolas Legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e brocolos) 16 27 03 01 31 24 16 03
Sobremesa  Arroz-doce ou fruta da época'367.812 %2 8 07 @@ 71§ 22 00
. VE VE Lip...AG Sat.,, HC Acucar Prot. Sal
Quarta-feira () (kea) (9) @9 @ (@ (@
Sopa Canja de galinha com hortela’3# S0 12 23 Q@ 7?2 07 AR
Sopa* Espinafres 140 33 06 00 13 02
Prato Padrdo Arroz a salsicheiro (arroz, cenoura, ervilhas, peru desfiado e salsichas)®”.10 622 149 56 14 89 03
Pr Arroz a salsicheiro v riano (arroz, cenoura, ervilh mel Isich
ato . oz a salsicheiro egetariano (arroz, cenoura, ervilhas, cogumelos e salsichas .. = & £ o
Vegetariano de soja)®®
Horticolas Salada de juliana de couve-coracdo, alface e cenoura 9623 02 01 28 27 12 0]l
Sobremesa  Fruta da época 267%ge2 05 og IS |02, 00
. . VE VE Lip. AGQSaf¥ HC “Acticar Prot. Sal
Quinta-feira k), (kea) (@)  @F @ @ @ (@ (@
Sopa Grao-de-bico e espinafres 172 41 06 00 59 21 16 04
P Zi m legum Zi nour, ve-flor e feija
Prato Padrio escada cozida com batata e legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao all 7« 2R @ 3|
verde)*
Prato ' s s
Vegetariano Seitan de cebolada com batata as rodelas e legumes cozidos™ 3" 74 22 03 73 17 53 03
Horticolas Legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao verde) 126 02 01 33 26 14 03
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta-feira () (kea) (@ (@ @ (@ (9 (©
Sopa Creme de curgete e feijdo branco 234 55 05 01 101 14 18 0]
Prato Padrdo Lombo de porco com citrinos e ervas aromaticas no forno e fusilli tricolor3® 486 116 59 1.3 36 1.0 117 03
Prato Estufadinho de feijdo manteiga com tomate, pimento, cenoura e fusilli 813 1040 05 241 23 WS
Vegetariano tricolor'36
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 77019 04 QTR 21 12 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00

Informac@o de alergénios:

SOOO@D” ®

'
¥
N
W

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, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes 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 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.



Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo
Semana de 24 a 28 de marco de 2025

gertal

Segunda-feira VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 W) ka) @ (@ @ @ (@ (@
Sopa Creme de abdbora 137 32 06 01 49 17 11 02
Prato Padrio E:w;lrl]c(;arzne de vaca, feijao, tomate, pimentos, cenoura e milho) com arroz 997 238 89 28 270 13 108 04
Pr hili v riano (feija m imen noura e milh m arroz
ato . Chili vegetariano (feijdo, tomate, pimentos, cenoura e 0) com arro 57 199 36 06 313 19 78 09
Vegetariano - branco®'01
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino L
Sobremesa _Fruta da época 2L G2 el (e O
I fei VE VE Lip. AGSat. HC Actcar Prot. Sal
&' W) ka) @ (@ @ (@ (@ (@
Sopa Espinafres 140 33 06 00 45 22 13 02
.~ Salada de grdo com cavala (massa cotovelinhos, cenoura, feijdo verde e S T
Prato Padrao eV
salsa)’34
Prato Grao-de-bico estufado (grdo, massa cotovelinhos, cenoura, feijao verde e 34 8 35 05 &1 18 3 05
Vegetariano salsa)'3®
Horticolas Salada de juliana de couve roxa e cenoura IR, <
Sobremesa  Fruta da época ou fruta assada ou cozida 262 62 05 07Q 131 131 02 00
. VE VE Lip. "AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta-feira () ea) (@ @ (@ (@ (@ (@
Sopa Nabicas e alho francés 144 34 04 01 48 14 17 02
Prato Padrdo Frango assado aromatizado com tomilho e lim&o, arroz de ervilhas e hortela 824 196 60 09 129 02
Prato . Bife d? seitan assado aromatizado com tomilho e lim&o, arroz de ervilhas e Y = %
Vegetariano  horteld™®
Horticolas Salada de alface, cenoura e tomate G’ 02 QRN Y0 0
Sobremesa  Fruta da época g2 05 02 QG o2 00
. . VE VE Lip. AGSaf¥ HC " Actcar Prot. Sal
Quinta-feira (k) (kea) (9  @F @ @ @ @ (@
Sopa Creme de couve-flor e feijdo branco 20777 49 09 |l W76 g TEH) 20 02
Prato Padrdo Massa espiral tricolor com salmao lascado e legumes salteados 346 5432 130 7.6 S 14 | CRRE
Prato 293 70 40 30 31 12 48 02
. Massa espiral tricolor com tofu lascado com legumes salteados’3¢
Vegetariano
Horticolas Legumes salteados (brécolos, feijao verde e cenoura) 24 g 63 44 EEEEEER W2\ 704
Sobremesa  Gelatina de péssego ou fruta da época’367812 532 127 01 00 309 309 01 03
. VE VE Lip. AGSat. HC  Acutcar Prot.  Sal
Sexta-feira () (ea) (@ @ (@ . (@ - (@ (@
sopa Agrléo 140 33 0.6 0.1 4,8 2.2 JESIC, 2
rofon r m feijdo bran mel mistur rroz bran
Prato Padréo St f)fo ??;gﬁ peru com feijdo branco, cogumelos e mistura de arroz branco e a7 16 w0 20 VEEARY .
quinoa67’8
Prato Strofonoff de soja (grossa) com feijdo branco, cogumelos e mistura de arroz
. j 16811 547 131 4,7 0.7 14,6 1.8 Ohian 0.2
Vegetariano  branco e quinoa'6®
Horticolas Salada de alface, couve coracdo (em juliana) e cenoura 6 23 02 Qs 27 12 0]
Sobremesa  Fruta da época 22 62 05 02 131 131 02 00

Informac@o de alergénios:

SOOO@D” ®

'
¥
N
W

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, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagdes 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 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.



Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo
Semana de 31 de marco a 04 de abril de 2025

gertal

S da-fei VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
egunda-feira W) kea) @ (@ @ @ (@ (©
Sopa Juliana de legumes (couve-coracdo, cenoura e alho francés) 143 34 04 01 50 26 14 02
Prato Padrdao Rolo de carne de peru assado no forno com esparguete’3612 8 IRALE S s oS SR e e
Prato 600 143 51 08 164 26 60 02
Vegetariano Hamburguer de soja e legumes no forno com esparguete 367311
Horticolas Salada de alface, cenoura e beterraba 87 20 01 00 28 27 11 02
Sobremesa  Fruta da época 22 62 05 02 131 131 02 00
T i VE VE Lip. AGSat. HC Actcar Prot. Sal
ercagrira W kad) @ (@ @ @ (@ @
Sopa Creme de cenoura com coentros 163 39 05 01 62 25 13 03
I m com feijao-fr legum zZi noura, feija
Prato Padrio Salada de atum com batata, feijdo-frade e legumes cozidos (cenoura, feijdo s 108 59 05 77 14 74 05
Q 4
verde e brécolos)
Prato Salada de feijdo-frade com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e
. , 770 182 22 0.5 27,6 2,4 10,3 0.1
Vegetariano brodcolos)
Horticolas Legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e brocolos) 16 27 03 01 31 24 16 03
Sobremesa  Arroz-doce ou fruta da época'367.812 %2 8 07 @@ 71§ 22 00
. VE VE Lip...AG Sat.,, HC Acucar Prot. Sal
Quarta-feira () (kea) (9) @9 @ (@ (@
Sopa Canja de galinha com hortel&"3® 540 128 23 05 92 09 172 05
Sopa* Espinafres 140 33 06 00 45 22 13 02
'.'-).
Prato Padrio Arrgz a sa;l§|1cohe|ro (arroz, cenoura, ervilhas, frango, peru desfiado e w3 N 11 15 (. B
salsichas)®’
Pr Arroz a salsicheiro v riano (arroz, cenoura, ervilh mel Isich
ato . oza :2 sicheiro vegetariano (arroz, cenoura, ervilhas, cogumelos e salsichas .~~~ o o o o
Vegetariano de soja)®
Horticolas Salada de juliana de couve-coracdo, alface e cenoura 96 23 02 0ok 288 27 12 01
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02/ 131 131 02 00
. . VE VE Lip. A@S&t. HC Acutcar Prot. Sal
Quinta-feira ) (kea) (@) @ @ @ | (© (9
Sopa Grao-de-bico e espinafres 172 41 06 00 59 21 16 04
P Zi m legum Zi nour, ve-flor e feija
Prato Padrio escaia cozida com batata e legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao ool ;. . B
verde)
Prato . . ST
. Seitan de cebolada com batata as rodelas e legume cozidos™ 31 74 22 03 73 17 53 03
Vegetariano
Horticolas Legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao verde) 126 02 01 33 26 14 03
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
. VE VE Lip. AGSat®” HC Acicar /Prot. Sal
Sexta-feira () (kea) (@ (@ @ @+~ @ @
Sopa Creme de curgete e feijdo branco 234 55 05 01 101 14 18 0]
Prato Padrdo P& de porco estufada com tomate, pimento, cenoura e fusilli tricolor'3¢ 422 10162 15 18 16 89 03
Prato . Es.tufad:nho de feijdo manteiga com tomate, pimento, cenoura e fusilli 813 104G oEES. 5a 117 O
Vegetariano  tricolor'36
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 79 19 04 01 21 21 12 00
Sobremesa Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00

Informac@o de alergénios:

'
¥
N
W

SOOO@D” ®

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, 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 Sautde 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.



Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo
Semana de 07 a 11 de abril de 2025

o VE VE
Segunda-feira &) (keal)
Sopa Creme de brdcolos 186 44
Prato Padrdo Panados de pescada no forno com arroz de ervilhas, cenoura e milho'234714 806 192
Prato 635 151

A Panado de tofu no forno com arroz de tomate
Vegetariano
Horticolas Salada de juliana de repolho, cenoura e coentros 96 23
Sobremesa - Fruta da época 2L
4 VE VE
Tegga-feira ) (keal)
Sopa Curgete, cenoura e couve coragao 140 33
. Frango estufado (tomate, pimentos e alho-francés) com massa esparguete e
Prato Padrao ?36 ( P ) parg 512
salsa’
Prato Feijdo manteiga estufado (tomate, pimentos e alho-francés) com massa as 217
Vegetariano esparguete e salsa'36
Horticolas Salada de alface, cenoura e tomate 85 20
Sobremesa  Fruta da época 2z
. VE VE
Quarta-feira &) (kea)
Sopa Nabicas e feijdo branco 150 36

Prato Padrdao Bacalhau fresco no forno com cebolada, batata cozida e legumes salteados* 288 ¢8
Prato

. Seitan de cebolada com batata cozida e legumes salteados'® 330 78
Vegetariano
Horticolas Legumes salteados (brécolos, cenoura e couve-flor) 303 73
Sobremesa  Gelatina de morango ou fruta da época’67812 532 127
o o VE VE
Quinta-feira R
Sopa Caldo-verde' 139 33
Prato Padrdo Arroz xau-xau (frango e peru desfiados, ovo mexido, cenoura e ervilhas)3 698 166
Prato ~ .
. Empadio de lentilhas com arroz branco!36811 524 124
Vegetariano
Horticolas Salada de juliana de couve-coracéo, alface e cenoura 96 23
Sobremesa Fruta da época ou fruta assada ou cozida 262 62
. VE VE
Sexta-feira ) tcah
Sopa Creme de couve-flor e agrido Y SRER
Prato Padrdo Massa penne com cavala e ervilhas e legumes salteados’34¢ L
Prato 372 89
. Massa penne com soja grossa e ervilhas e legumes salteados’36811
Vegetariano
Horticolas Legumes salteados (cenoura as rodelas e feijdo verde) S
262 62

Sobremesa Fruta da época

Informac@o de alergénios:

‘
¥

v )
w /\

Lip.

(9)
1.6
3.8
57

03
0,5

Lip.

(9)
0.4

3.9

2.9

0.2
0,5

Lip.

(9)
03

2,1

2.4

58
0,1

Lip.

(9)
0.5

58

28

02
0.5

Lip.

(@)
0.5

52
4,4

54
0.5

AG Sat.
(9)
02

0,6
4,3

0.1
0.2

AG Sat.
(9)
0,1

0,7

05

0,0
0,2

AG Sat.
(9)
0,0

03

03

08

0,0

AG Sat:
@)
0.1

1.3

0,4

0,1

0,2

AG Sat.
(9)
0.1

08
0.7

08
0,2

HC
(9)
5.0

31,0
17,4

27
13,1

HC
(9)
5.0

12,2

25

gertal

Agucar Prot. Sal
(9) @ (

22 1.5 03
1.5 74 03
0.7 71 01
25 1.3 04
13,1 02 00

Agucar Prot. Sal
(9 @ ()
25 1.3 02

1.8 85 01

2,5 124 0.4

2,6 1.0 01
13.1 02 00
Actcar Prot. Sal
(9) @ (@
1.7 0.3

g5 (o

1,5 58 03
2,1 1.6 03

30,’ 30,9 01 03

HC
(9)
4,5

18,0

19,4

2,8

13,1

HC
(9)
55

43
59

3,4
13,1

Acucar Prot. Sal
(9) (9 (@

23 1.6 03
0.8 928 0.2

1.6 40 03
2,7 .2 0
13.1 02 00
Acucar Prot.. Sal
(C) @ (@
22 FSF0. 3,
1.4 85 07
2,1 4,7 02
2,7 1.3 04
13.1 02 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. 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

Sopa
Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
-
Tercasfeira

Sopa
Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quarta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quinta-feira

Sopa
Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Sexta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Informac&o de alergénios: /"¢
b4

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo
Semana de 14 a 17 de abril de 2025

Creme de brécolos

Douradinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas, cenoura e
mi|ho1,2,3,4,7,14

Seitan no forno com arroz de cenoura e milho'®

Salada de juliana de repolho, cenoura e coentros
Fruta da época

Juliana de couve coragdo e coentros

Massa de carnes a lavrador (frango, peru, macarronete, feijdo manteiga,
cenoura e couve-lombarda)'’36

Macarronete com guisado de tofu e feijdo manteiga, cenoura e couve
lombarda3®

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época ou fruta assada ou cozida

Creme de feijdo manteiga e espinafres
Empad&o de salm&o com arroz branco*

Empadéo de lentilhas com arroz branco681

Salada de tomate, pepino e alface
Pudim de caramelo ou fruta da época’

Ervilhas e hortela

Almoéndegas de aves (frango e peru) estufadas com tomate, pimento, cenoura
e salsa com esparguete’>36781011,1214

Nacos de soja estufados com tomate, pimento, cenoura e salsa com
esparguete 36811

Salada de tomate, pepino e milho

Fruta da época

Feriado

COPIODD O>®

VE
(kJ)

186

890

96
262

VE
(kJ)

169

365

304

102

262

VE
(k)
163

871
524

79
128

VE
(k)

176

604

576

747
262

VE
(kJ)

VE
(kcal)

44

211

211

23
62

VE
(kcal)

40

88

73

24

62

VE
(keal)
38

209
124

31

VE
(kcal)

42

144

137

176
62

VE
(kcal)

Lip.
(9)
1.6

6,1

5,0

03
0,5

Lip.
(9)
0.6

4,1

3.8

0,1
0,5
Lip.
(9)
0,6
12,0

2.8

0,4
0,8
Lip.
(9)
0.5

6,6

53
2,5
0.5

Lip.
(9)

AG Sat.
(9)
02

0,9

0,7

0,1
0.2

AG Sat.
(9)
0,1

09

28

0,0

0,2

AG Sat.
(9)
0.0

22
0,4

0.1
0,5

AGSat.
(9)
0.0

0,4

0.8

0,4
0.2

AG Sat.
()]

E

HC Acgucar Prot. Sal
(9) (9) @ (
50 22 1.5 03
30,2 0.6 78 0.6
29,6 0.9 110 04
2.7 2,5 1.3 04
13.1 13,1 02 00
HC Acglcar Prot. Sal
(9) (9) @ (@
6,5 25 1.2 02
7.7 1.2 75 04
6.4 1.1 51 03
3.0 2,6 1.5 01
13,1 13,1 02 00
HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) 9 (9
62 42 1.5 04
&
159% 11 83 02
19.4 1.6 40 03
2 21 12 00
4,0 3.6 1.7 01
HC Acucar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9@
6.3 2,4 1.5 03
12,8 2,1 74 06
14,8 2.7 58 02
33.0 1.5 4,7 00
13,1 13,1 02 00
HC  Aclicar « Prot. Sal

(9)

(@) (9 (@

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, 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 Sautde 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 Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Tercaifeira
SoT)a

Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Quarta-feira

Sopa

Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Sopa*

Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Sexta-feira
Sopa

Prato Padrao

Prato
Vegetariano

Informac&o de alergénios: /"¢
b4

Camara Municipal de Setubal
Refeitério Escolar — Almogo
Semana de 21 a 24 de abril de 2025

Feijdo-verde e coentros

Salada mediterranica de cavala (ervilhas, cenoura, tomate, massa cotovelinhos,
ovo e salsa)'346

Salada mediterranica de ervilhas (ervilhas, cenoura, tomate, massa
cotovelinhos e salsa)’36

Salada de alface ripada e cenoura

Fruta da época

Creme de cenoura

Hambdurguer de aves (frango e peru) no forno com arroz de cenoura, batata
frita pala-pala'’®1?

Hamburguer de soja no forno com arroz de cenoura e batata frita pala-
pa|a1,6,8,'|1

Salada de alface, cenoura e tomate

Fruta de época

Creme de abdbora com macedénia de legumes (abdbora, ervilhas e feijao
verde)

Pescada a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coragéo e alho
francés)34

Tofu a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coracéo e alho francés)'3®

Salada tomate, pepino e alface
Gelatina de ananas com pedacos de fruta ou fruta da época’367812

Canja de galinha com hortela'36

Espinafres

Strofonoff de peru com feijdo branco, cogumelos e mistura de arroz branco e
quinoa'67.811

Strofonoff de soja (grossa) com feijdo branco, cogumelos e mistura de arroz
branco e quinoa'68"!

Salada de alface, couve coragdo (em juliana) e cenoura

Fruta da época

Feriado

COPIODD O>®

VE
(kJ)

176

535

324

80
263

VE
(kJ)

149

1301

1005

74

VE
(kJ)
169

771

740

250
169

VE
(kJ)
540

140
677

547

96
263

VE
(k)

VE
(kcal)

41

129

78

19
62

VE
(kcal)

35

311

240

17

62

VE
(kcal)
40

184

177

40
40

VE
(kcal)
128

33
161

131

23
62

VE
(kcal)

Lip.
(9
0.7

8.2

28

0,1
0,5

Lip.
(9)
0.5

17,2

12,8

0.1
0,5
Lip.
(9)
0.6

11,2

11.2

0,1

0.6
Lip.
(@)
23
0.6

6,2

4,7

0.2
0.5

Lip.
(9)

AG Sat.
(9)
0.1

0,4

0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0,1

0.1

0,1

AG Sat.
()]
0,1

31

0,0
0,1

AGISEt.
(9)
0,5

0,0
2,0

0,7

0.1
0.1

AG Sat.
(9)

gertal

HC  Acucar
(9) (9)
6,2 1.9
3.5 1.0
6,8 1.7
23 21
13,1 13,1
HC  Aclcar
(9) (9)
5,6 2,4
26,8 0.8
24,5 1.8
2,1 2,0
13,1 13.1
HC  Aclcar
(9 (9)
59 2,1
A
12540 1.4
12,9 1.4
o]
14,1 14,0
59 2.1
HC  Acucar
(9) (9)
9.2 0.9
4,5 22
14,4 0.9
14,6 1.8
2,8 2.7
13,1 131
HC ™ Aclcar
(9) @)

Prot.
(9)
1.6

2.3

Prot.
(9
1.2

11,6

Prot.
(9)
1.7

7,6

5,1

02

Prot.
(9)
17,2

13
11,1

59

1,2
074

Prot.
(9)

Sal
(9
0.1

03

02
0,0

Sal
(9)
0.3

0,4

03

0.1
0,0

Sal
(9
0.2

0,4

0.3

0,1
02

Sal
(9)
0.5

0,2
0.3

0,2

0.1

0,0

Sal

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, 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 Sautde 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 Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Tercasfeira
Soga

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Quarta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Sexta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitério Escolar — Almogo

Semana de 28 de abril a 02 de maio de 2025

Creme de brécolos
Panados de pescada no forno com arroz de tomate'-2347.14

Panado de tofu no forno com arroz de tomate'®

Salada de juliana de repolho, cenoura e coentros
Fruta da época

Curgete, cenoura e couve coragao
Pernas de frango no forno com macarronete e legumes salteados’3¢

Macarronete a bolonhesa de soja no forno e legumes salteados:'367811

Legumes salteados (maceddnia, cebola e salsa)
Fruta da época

Nabigas e feijao branco’'?
Bacalhau fresco no forno com cebolada, batata cozida e legumes salteados*

Seitan de cebolada com batata cozida e legumes salteados™®

Legumes salteados (brécolos, cenoura e couve-flor)
Gelatina de morango ou fruta da época’367812

Feriado

Creme de couve-flor e agrido
Massa fusilli tricolor com atum e cenoura ralada e salada’346

Massa fusilli tricolor com soja grossa e cenoura ralada e salada’381

Salada de couve-roxa, cenoura e tomate
Fruta da época

)

ks

ClOOENON,

1\ /
¥

¥ )
v /%

VE
(kJ)

166
820

635

96
262

VE
(kJ)
140

260
555

290
262

VE
(kJ)

150
288

330

303
266

VE
(kJ)

VE
(kJ)
150

476
371

110
262

VE
(kcal)

39
196

151

23
62

VE
(kcal)
33

62
133

70
62

VE
(kcal)

36
68

78

73
63

VE
(kcal)

VE
(kcal)
35

114
89

26
62
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58
0,1
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0.1
0,5

AG Sat.
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4,3

0,1
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0.1

0.2

0,6
0.2

AG Sat.
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03

03
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0,0
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0,7
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gertal

HC Acgucar Prot. Sal
(9) (9) @ (@
54 22 1.5 03
31,3 1.7 7.7 04
17.4 0.7 71 01
2.7 2,5 1.3 04
13,1 13,1 02 00
HC Acgucar Prot. Sal
(9) (9) @ (
50 2,5 1.3 02
4,5 1.6 71 03
7.3 4,0 128 03
4,3 23 23 02
13,1 13.1 02 00
HC Agucar Prot. Sal
(9) @) @ (@
52 1.6 1.7 03
6,2 1.3 55 10
7.5 /], 5 5;800,3
V &
25% 21 16 03
11575 =G5 0.1 0.1
HC Actcar Prot. Sal
g, @ 9 (@
3
HC Acucar ProteSal
(9) (9) @ (@
59 73,72 1,38708
3.8 1.8 8.7 SIS
56 2,5 43 02
3.7 3 138201
13,1 13,1 02 00

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, 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 Sautde 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.



