Pré- Escolar 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

E M E NTA - 1 . a Se mana 1.2 Ciclo do Ensino Basico Ensino Secundario
H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot. Energia
(8) (8) (s) (Kcal) (g) (s) (g) (Kcal)
“ _ 11’5 1’6 2’6 78'3 14’8 1’8 3’4 99’6
Prato
(18 Fevar el Vegetariano 47,8 6,0 16,7 329,5 64,0 10,2 24,6 473,2
10 Abril
5 Junho Salad
; ? . 1,5 0,3 1,2 15,0 2,9 0,5 2,2 28,9
Horticolas
_ 7'8 0’3 0’4 37,7 13’9 0,5 0,7 67’2
43,6 15,5 18,1 401,4 68,8 25,1 25,5 627,7
68,6 8,2 20,9 460,5 95,6 13,0 30,9 668,9
n _ 12'3 114 214 78’9 1617 1’6 3’5 107'2
Prato
e Vegetariano 55,4 6,0 13,5 348,9 89,1 10,8 21,6 570,3
11 Abril
6 Junho salad
aiags 41 2,4 2,6 55,2 12,3 3,7 3,3 104,2
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
Sobremesa 9,0 1,1 2,3 55,5 18,1 2,2 4,6 110,9
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0 120,0
53,8 11,4 25,4 439,1 92,8 18,5 36,9 713,1
86,8 9,8 18,5 543,0 148,1 16,1 28,4 901,7
n _ 15'6 1'3 4'6 99,8 18’6 1,3 5,3 117'3
Prato
113 [Fevarcie Vegetariano 39,2 7,2 29,3 361,9 63,3 12,5 46,9 589,4
12 Abril
7 Junho salad
¢ ,a . 3,7 0,1 1,4 27,0 5,2 0,2 2,4 40,0
Horticolas
_ 7'8 0’3 0’4 37,7 13’9 0,5 0,7 67'2
50,0 22,0 31,6 544,4 74,9 30,9 42,1 774,6
66,3 8,9 35,7 526,4 101,0 14,5 55,3 813,9
“ _ 11’3 1’5 3’7 81,6 14’7 1,6 5,3 106’5
Prato
. _ 34'7 612 12’5 276'5 5617 11’0 19’3 452'5
Vegetariano
16 Fevereiro Prato
8 Junho
Salad
Siecd 5,6 1,1 3,7 55,8 9,2 18 6,2 92,4
Horticolas
Sobremesa 7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
14,7 0,3 0,1 41,9 17,8 0,7 0,3 83,8
55,4 22,4 38,2 580,6 78,5 32,4 53,2 861,4
66,3 91 20,0 455,8 98,4 15,1 31,1 735,2
72,8 7,5 27,2 473,5
- _ 12'7 1’3 3’7 85,8 17’1 1,5 5,4 115'4
Prato
5 [revarcie Vegetariano 56,1 6,5 21,7 408,7 76,0 10,9 25,9 551,2
14 Abril
9 Junho salad
Siecd 3,9 0,1 2,0 30,8 5,9 0,2 3,3 47,8
Horticolas
_ 7'8 0'3 0'4 37’7 13'9 0’5 0’7 67'2
62,5 16,2 34,7 567,9 99,2 25,0 52,4 882,9
80,5 8,2 27,8 563,0 112,9 13,1 35,3 781,6
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1 122,6

* Prato Sustentdvel - Disponivel apenas nas escolas aderentes do Pré-Escolar e do 1.2 Ciclo do Ensino Basico.

Nota: Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal sera disponibilizada gelatina vegetal(12) para as dietas vegetarianas.
Alergénios: (1) Cereais c/ gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refei¢ao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais
informagoes.

Camara Municipal Almada



Pré- Escolar 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

E M E NTA - 2 o a Se mana 1.2 Ciclo do Ensino Basico Ensino Secundario
freople & food
H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot. Energia
(8) (8) (8) (Kcal) (8) (8) (8) (Kcal)
- _ 11’3 1’2 2’2 70,7 14’3 1,3 2,9 88’2
Prato
X0 [Hea el Vegetariano 35,9 4,7 14,0 274,5 56,2 11,6 21,0 459,7
17 Abril
12 Junho salad
Siecd 4,9 0,3 3,7 46,2 12,2 0,5 4,3 80,0
Horticolas
_ 7'8 0’3 0’4 37,7 13’9 0,5 0,7 67’2
48,7 15,0 32,4 482,5 80,5 22,7 44,3 734,5
59,9 6,5 20,3 429,1 96,6 13,9 28,9 695,1
“ _ 15’8 1’5 5’2 109’8 18’8 1’6 5’9 127’3
Prato
E Vegetariano 20,0 11,3 14,7 262,2 27,3 18,4 21,5 391,8
18 Abril
13 Junho Salad
aiags 44 2,4 2,4 54,7 7,2 3,6 4,0 87,0
Horticolas
Sobremesa 7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0 120,0
62,1 10,5 28,6 481,2 85,9 16,9 46,7 712,3
55,2 15,2 22,3 486,7 83,3 23,6 31,4 726,1
n _ 11,4 1'5 3'3 80,2 14’8 1'7 3,5 99’3
Prato
22 Fevereiro Vegetariano 443 8,4 15,7 341,5 74,2 14,6 25,6 571,7
19 Abril
14 Junho salad
Siecd 3,2 0,2 1,5 24,4 4,9 0,3 2,5 39,1
Horticolas
_ 7’8 0'3 0’4 37,7 13'9 0'5 0,7 67'2
53,5 18,5 31,1 532,4 85,6 27,9 47,8 828,5
66,7 10,4 20,9 483,8 107,8 17,1 32,3 777,3
“ _ 15’2 1’6 4’8 105’1 18’3 1,7 5,0 121’1
Prato
. _ 43'1 718 16’3 326'3 6516 13’7 25’7 517'2
Vegetariano
23 Fevereiro Prato
15 Junho
Salad
: ’a ] _ 4’7 0’3 3’1 42,4 11’5 0,5 3,4 72’2
Horticolas
Sobremesa 7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
14,7 0,4 0,2 59,0 25,1 0,8 0,5 117,9
68,8 30,7 30,8 695,4 104,1 46,4 41,3 1035,6
77,7 10,1 24,4 532,8 120,5 16,7 34,6 828,4
81,2 7,2 31,7 548,5
- _ 12'3 1’3 2’8 82,0 16’3 1,5 4,1 108'7
Prato
A Besianalive Vegetariano 51,2 7,8 12,1 339,5 82,4 13,3 19,2 551,7
21 Abril
16 Junho salad
Siecd 3,0 0,3 2,1 27,0 4,9 0,4 3,4 44,4
Horticolas
_ 7'8 0'3 0'4 37’7 13'9 0’5 0’7 67'2
55,6 14,6 25,8 476,2 83,9 22,3 37,4 715,1
74,3 9,7 17,4 486,2 117,5 15,7 27,4 772,0
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1 122,6

* Prato Sustentdvel - Disponivel apenas nas escolas aderentes do Pré-Escolar e do 1.2 Ciclo do Ensino Basico.

Nota: Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal sera disponibilizada gelatina vegetal(12) para as dietas vegetarianas.
Alergénios: (1) Cereais c/ gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refei¢ao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais
informagoes.

Camara Municipal Almada



EMENTA - 3.2 Semana

Pré- Escolar

1.2 Ciclo do Ensino Basico

2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico
Ensino Secundario

H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot. Energia
(8) (8) (8) (Kcal) (g) (8) (g) (Kcal)
“ 14,2 1,5 3,3 95,1 18,9 1,7 4,3 123,1
“ 33,4 6,3 21,8 279,8 42,1 11,4 41,3 439,6
. Prat
2 Janeiro (858 41,8 12,9 6,0 314,38 66,2 20,4 9,4 4983
27 Fevereiro Vegetariano
24 Abril I
Salad
19 Junho alada 5,6 1,1 3,7 55,8 4,9 04 3,4 44,4
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
61,0 9,2 29,2 468,4 79,8 14,0 49,7 674,3
69,4 15,8 13,4 503,4 103,9 23,0 17,8 733,0
“ 18,7 3,0 19,3 189,2 26,3 3,9 25,8 256,7
. Prat
3 Janeiro 188 42,7 5,6 16,0 3032 66,9 9,8 248 4860
28 Fevereiro Vegetariano
25 Abril
Salad
20 Junho iecd 3,2 0,2 1,0 22,5 0,6 0,2 1,4 11,2
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
Sobremesa
14,7 0,3 0,1 41,9 17,8 0,7 0,3 83,8
48,8 4,9 23,0 333,6 60,4 6,3 30,8 452,1
72,8 7,5 19,7 447,6 101,0 12,2 29,8 681,4
“ 13,9 1,5 3,8 93,4 18,3 1,7 5,0 121,1
“ 22,9 14,5 23,6 320,9 37,2 22,8 34,7 499,3
. Prat
4 Janeiro f480 42,1 6,4 17,5 330,6 57,1 10,8 21,5 452,5
1 Margo Vegetariano
26 Abril W
S
21 Junho alada 9,0 0,3 2,2 53,8 18,4 0,7 41 106,9
Horticolas
Sobremesa 7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
53,6 16,6 30,0 505,8 87,8 25,7 44,5 794,5
72,8 8,5 23,9 515,5 107,7 13,7 31,3 747,7
11,7 1,2 3,0 78,4 14,6 1,3 3,6 94,6
19,6 6,1 18,7 219,4 29,5 10,6 26,8 338,1
Prato
. 33,6 6,2 12,5 272,2 45,8 10,8 18,3 401,4
Vegetariano
5 Janeiro Prato
2 Margo Sustentavel* 65,2 8,1 18,1 419,8
27 Abril
22 Junho Salada
) 0,6 0,2 1,0 9,3 1,2 0,3 1,8 17,4
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
Sobremesa 11,1 1,1 2,3 63,6 22,1 2,2 4,6 127,3
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0 120,0
43,0 8,6 25,0 370,7 67,4 14,4 36,8 577,4
60,9 7,6 16,5 419,9 91,6 12,4 23,7 633,4
92,5 9,5 22,1 567,5
15,3 1,6 3,4 96,4 18,0 1,6 3,9 110,6
33,1 9,4 22,8 311,6 48,8 15,4 32,8 468,7
. Prat
6 Janeiro 188 36,2 5,2 10,8 238,38 54,6 9,3 170 375,38
3 Margo Vegetariano
28 Abril
Salad
23 Junho Siecd 43 2,4 3,2 59,3 7,7 3,8 5,7 101,0
Horticolas
Sobremesa 7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
60,5 13,7 29,8 505,0 88,4 21,3 43,1 747,5
63,6 9,5 17,8 432,2 94,2 15,2 27,3 654,6
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1 122,6

* Prato Sustentdvel - Disponivel apenas nas escolas aderentes do Pré-Escolar e do 1.2 Ciclo do Ensino Basico.

Nota: Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal sera disponibilizada gelatina vegetal(12) para as dietas vegetarianas.
Alergénios: (1) Cereais c/ gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refei¢ao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais
informagoes.

Camara Municipal Almada



Pré- Escolar 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico
E M E NTA - 4. a Se mana 1.2 Ciclo do Ensino Basico Ensino Secundario
freople & food
H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot. Energia
(8) (8) (8) (Kcal) (8) (8) (8) (Kcal)
- _ 12’1 1’2 3’1 80,3 14’7 1,2 3,5 94’1
. Prat
9 Janeiro (858 36,9 9,6 305 3795 60,0 16,5 487 6209
6 Marco Vegetariano
1 Maio -
26 Junho salada 3,0 0,3 2,1 27,0 49 0,4 3,4 44,4
Horticolas
_ 7'8 0’3 0’4 37,7 13’9 0,5 0,7 67’2
47,9 17,2 30,3 490,2 74,5 28,5 48,6 782,7
59,8 11,4 36,1 524,5 93,5 18,6 56,3 826,6
“ _ 13’9 1’5 3’8 93'4 17’6 1’7 4’5 114’3
. Prat
10 Janeiro (958 54,1 7,9 137 3639 87,0 13,5 21,6 590,5
7 Margo Vegetariano
2 Maio
27 Junho salads 5,4 03 15 336 10,8 0,7 3,1 67,3
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
Sobremesa ! ! ! !
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0 120,0
67,1 19,2 30,9 580,5 106,9 27,0 40,0 850,3
88,4 9,7 19,0 550,9 145,4 15,9 29,2 892,1
n _ 10'2 1'1 1'6 61,7 12’9 1,1 2,0 75’8
. P
11 Janeiro fate 40,0 6,0 16,7 3016 68,0 10,7 274 5117
8 Margo Vegetariano
3 Maio g
S
28 Junho aiads 43 0,2 2,0 32,4 76 03 3,5 58,0
Horticolas
_ 7'8 0’3 0’4 37,7 13’9 0,5 0,7 67'2
45,2 8,3 26,8 379,4 71,6 13,5 40,8 599,1
62,3 7,6 20,7 433,4 102,4 12,6 33,6 712,7
“ _ 13’1 1’4 3’0 86,1 15’7 1,4 3,7 100’9
Vegetariano
12 Janeiro Prato
9 Margo . 42,4 5,0 15,2 287,3
. Sustentavel*
4 Maio
29 Junho S
, 3,7 0,1 1,0 25,0 5,9 0,2 1,5 39,0
Horticolas
Sobremesa 7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
14,7 0,4 0,2 59,0 25,1 0,8 0,5 117,9
48,4 8,2 23,6 375,0 70,3 13,2 32,9 562,5
64,2 8,0 16,0 433,3 93,2 13,0 22,6 650,6
73,9 6,9 19,4 457,4
- _ 10'4 1’4 2’5 70,7 15’8 1,5 3,6 102'6
. P
13 Janeiro fate 57,2 6,7 21,2 4173 79,2 11,2 270 5804
10 Margo Vegetariano
5 Maio g
S
30 Junho aiads 3,6 2,4 2,3 54,3 5,6 3,6 3,5 82,3
Horticolas
_ 7'8 0'3 0'4 37’7 13'9 0’5 0’7 67'2
53,8 16,9 31,7 522,0 87,4 25,6 46,1 808,9
79,0 10,8 26,4 580,0 114,5 16,8 34,8 832,5
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1 122,6

* Prato Sustentdvel - Disponivel apenas nas escolas aderentes do Pré-Escolar e do 1.2 Ciclo do Ensino Basico.

Nota: Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal sera disponibilizada gelatina vegetal(12) para as dietas vegetarianas.
Alergénios: (1) Cereais c/ gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refei¢ao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais
informagoes.

Camara Municipal Almada



16 Janeiro
13 Margo
8 Maio
3 Julho

17 Janeiro
14 Margo
9 Maio
4 Julho

18 Janeiro
15 Margo
10 Maio
5 Julho

19 Janeiro
16 Margo
11 Maio
6 Julho

20 Janeiro
17 Margo
12 Maio
7 Julho

EMENTA -

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Prato
Sustentavel*®

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

5.2 Semana

H.C.
(s)

11,6

22,9

52,0

3,4

7,8

45,7
74,8

14,1

20,6

22,3

1,5
7,8
14,7

50,9

52,6

11,5

35,1

56,1

3,2

7,8

57,6
78,6

12,3

23,6

47,0

29,9

3,7
7,8
15,3

21,0
15,0

54,9
78,0
66,9

10,5

31,7

41,4

6,5

7,8

56,5
66,2

13,5

Pré- Escolar

Lip.
(8)

1,2

6,8

6,8

0,4

0,3

8,7
8,7

1,5

6,4

11,5

0,3

0,3
0,3

8,5

13,6

1,2

12,7

8,2

0,2

0,3

14,4
9,9

1,2

8,8

7,8

12,9

0,3
0,3
1,0
1,3
0,0
11,3
9,3
15,7

1,3

13,1

6,5

0,4

0,3

15,1
8,5

0,4

Prot.
(8)

2,5

25,8

19,2

2,2

0,4

30,9
24,3

4,1

18,8

15,7

1,2

0,4
0,1

24,2

21,1

2,2

23,6

17,6

1,0

0,4

27,2
21,2

2,3

18,1

13,4

19,6

2,8
0,4
2,7
3,2
0,0
25,9
18,5
27,9

2,5

23,3

13,2

1,9

0,4

28,1
18,0

2,3

* Prato Sustentavel - Disponivel apenas nas escolas aderentes do Pré-Escolar e do 1.2 Ciclo do Ensino Basico.

1.2 Ciclo do Ensino Basico

Energia
(Kcal)

73,4

259,9

383,6

30,8

37,7

401,8
525,5

95,6

221,9

279,4

15,0
37,7
41,9

374,4

431,9

72,4

352,5

403,9

22,5

37,7

485,1
536,5

76,0

254,7

332,7

321,3

34,2
37,7
82,2
110,0
60,0
447,1
502,9
541,5

69,9

339,7

304,8

40,5

37,7

487,8
452,9

68,1

Nota: Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal sera disponibilizada gelatina vegetal(12) para as dietas vegetarianas.

2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

H.C.
(8)

14,8

37,2

63,6

5,8

13,9

71,7
98,1

17,1

29,4

31,7

2,9

13,9

17,8

67,2

69,5

14,9

52,6

76,0

4,8

13,9

86,2
109,6

16,4

36,5

71,3

6,0
13,9
31,4
21,0
30,0
90,3

123,7

13,5

47,4

64,7

14,7

13,9

89,5
106,8

24,2

Lip.
(8)

1,3

11,6

11,2

0,7

0,5

14,1
13,7

1,6

11,0

18,7

0,5

0,5

0,7

13,8

21,5

1,3

19,8

12,6

0,3

0,5

21,9
14,7

1,3

15,4

13,5

0,5
0,5
2,0
1,3
0,0
19,2
15,3

1,5

19,6

11,3

0,9

0,5

22,5
14,2

0,6

Ensino Secundario

Prot.
(8)

3,5

37,8

22,9

3,8

0,7

45,8
30,9

4,8

26,5

23,6

2,2

0,7

0,3

33,8

30,9

3,0

33,3

23,6

1,6

0,7

38,6
28,9

3,1

27,6

20,9

4,8
0,7
5,6
3,2
0,0
41,1
28,8

3,5

33,7

19,8

3,9

0,7

41,8
27,9

4,1

Alergénios: (1) Cereais c/ gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Energia
(Kcal)

92,8

411,1

490,5

52,9

67,2

624,0
703,4

113,2

332,7

425,1

28,9

67,2

83,8

558,6

651,0

92,2

526,7

561,2

34,0

67,2

720,1
754,6

99,6

409,2

522,6

57,0
67,2
167,6

110,0
120,0

733,4
799,2

89,9

503,2

479,5

88,7

67,2

749,0
725,3

122,6

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicio poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais

informagoes.

Camara Municipal Almada



Pré- Escolar 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

E M E NTA - 6. a Se mana 1.2 Ciclo do Ensino Basico Ensino Secundario
freople & food
H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot. Energia
(s) (8) (s) (Kcal) (8) (s) (8) (Kcal)
- _ 11’0 1’2 2’5 71,1 14’2 1,3 3,5 90’8
. Prat
23 Janeiro (450 53,2 29 180 3361 86,2 5,3 288  542,9
20 Marco Vegetariano
15 Maio -
10 Julho >alada 2,7 0,7 3,1 35,2 47 13 5,3 60,1
Horticolas
_ 7'8 0’3 0’4 37,7 13’9 0,5 0,7 67’2
48,0 15,6 17,7 421,9 70,0 25,4 28,7 650,1
74,7 5,4 24,0 480,1 119,0 8,4 38,3 761,0
“ _ 11’5 1’2 2’4 73'7 15’4 1’4 4’0 101’3
. Prat
24 Janeiro (450 50,3 6,1 18,7 3711 60,7 10,4 223 4747
21 Marco Vegetariano
16 Maio
11 Julho SEIELE 3,2 0,2 1,0 22,5 0,6 0,2 1,4 11,2
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
Sobremesa ! ! ! !
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0 120,0
49,1 8,8 20,6 378,6 74,9 14,0 29,9 572,2
80,0 7,5 22,1 527,3 106,7 12,0 27,7 707,2
n _ 20'3 1'6 8'1 139’7 18’6 1,7 6,5 127'0
, p
25 Janeiro fato 374 72 291 3516 60,4 125 465 5729
22 Marco Vegetariano
17 Maio
Salad
12 Julho Siacs 5,3 2,4 2,6 59,8 85 3,7 43 94,6
Horticolas
_ 7'8 0’3 0’4 37,7 13’9 0,5 0,7 67'2
56,5 11,2 36,3 496,4 78,2 17,7 48,4 697,5
70,8 11,5 40,2 588,8 101,4 18,4 58,0 861,7
“ _ 12’8 1’2 1’9 78,3 17’2 1,4 2,6 102’9
Prat
Vegetariano
26 Janeiro Prato
23 Marco : 35,3 15,9 10,9 336,0
. Sustentavel*
18 Maio
13 Julho e
) 2,6 0,2 1,5 22,4 3,6 0,3 2,5 33,7
Horticolas
Sobremesa 7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
14,7 0,4 0,2 59,0 25,1 0,8 0,5 117,9
71,7 13,8 15,8 488,2 118,9 25,4 28,1 850,1
91,7 8,1 22,0 570,5 131,2 13,0 27,9 820,2
65,4 17,7 14,5 495,7
- _ 9'5 1’3 2’5 65,1 11’8 1,4 3,1 78’2
, p
27 Janeiro fato 40,1 7,9 12,1 296,8 67,0 13,7 19,7 499,4
24 Marco Vegetariano
19 Maio
Salad
14 Julho Siaas 11 0,2 16 14,5 18 03 25 23,4
Horticolas
_ 7'8 0'3 0'4 37’7 13'9 0’5 0’7 67'2
41,7 9,0 26,8 369,4 66,2 14,3 37,7 567,0
58,5 9,7 16,6 414,1 94,5 15,9 26,0 668,2
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1 122,6

* Prato Sustentdvel - Disponivel apenas nas escolas aderentes do Pré-Escolar e do 1.2 Ciclo do Ensino Basico.

Nota: Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal sera disponibilizada gelatina vegetal(12) para as dietas vegetarianas.
Alergénios: (1) Cereais c/ gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refei¢ao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais
informagoes.

Camara Municipal Almada



30 Janeiro
27 Margo
22 Maio
17 Julho

31 Janeiro
28 Margo
23 Maio
18 Julho

1 Fevereiro
29 Margo
24 Maio
19 Julho

2 Fevereiro
30 Margo
25 Maio
20 Julho

3 Fevereiro
31 Margo
26 Maio
21 Julho

EMENTA - 7.2 Semana

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Prato
Sustentavel*

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

H.C.
(8)

14,2

39,0

53,6

5,6

7,8

66,6
81,2

11,5

22,9

43,3

3,4

7,8
14,7

52,5

72,9

11,7

17,8

31,3

6,8

7,8

44,1
57,6

16,1

27,1

30,7

39,0

3,2

7,8

9,0

17,0

15,0

55,4

65,0
75,3

11,9

22,9

38,4

3,0

7,8

45,6
61,1

13,5

Pré- Escolar

Lip.
(8)

1,5

16,5

22,6

1,1

0,3

19,4
25,5

1,5

20,0

6,6

0,2
0,3
0,3

22,0

8,6

1,2

10,0

5,9

0,8

0,3

12,3
8,2

1,7

5,5

53

5,0

0,2

0,3

1,1

2,8

0,0

8,5

7,2

9,7

1,3

14,5

6,5

0,3

0,3

16,4
8,4

0,4

1.2 Ciclo do Ensino Basico

Prot.

(8)

3,3

22,8

7,1

3,7

0,4

30,2
14,5

3,2

29,3

18,5

2,0

0,4
0,1

34,6

23,8

3,0

23,9

11,3

3,5

0,4

30,8
18,2

4,5

24,2

10,6

10,8

1,0

0,4

2,3

4,7

0,0

32,0

16,1
21,0

2,4

23,6

17,9

2,1

0,4

28,5
22,8

2,3

* Prato Sustentavel - Disponivel apenas nas escolas aderentes do Pré-Escolar e do 1.2 Ciclo do Ensino Basico.

Energia

(Kcal)

95,1

389,9

453,7

55,8

37,7

578,5
642,3

81,0

393,2

342,2

28,3

37,7
41,9

544,4

493,4

78,4

267,0

252,3

55,7

37,7

438,8
424,1

107,7

258,9

218,3

242,9

22,5
37,7
55,5
113,1
60,0
444,6
408,5
486,2

75,8

320,9

306,8

27,0

37,7

461,4
447,3

68,1

Nota: Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal sera disponibilizada gelatina vegetal(12) para as dietas vegetarianas.

2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

H.C.
(8)

18,9

59,7

88,9

9,2

13,9

101,7
130,9

15,1

37,2

59,3

5,5

13,9

17,8

75,6

97,7

14,6

21,9

40,7

6,8

13,9

57,2
76,0

19,4

43,6

49,9

4,8
13,9
18,1
17,0
30,0
85,9

104,1

13,5

37,2

64,5

4,9

13,9

69,5
96,8

24,2

Ensino Secundario

Lip.
(8)

1,7

25,1

37,2

1,8

0,5

29,1
41,2

1,7

29,0

11,1

0,3

0,5

0,7

31,7

13,8

1,3

16,1

10,3

0,8

0,5

18,7
12,9

1,7

9,6

9,4

0,3
0,5
2,2
2,8
0,0
13,8
11,4

1,2

22,8

11,2

0,4

0,5

24,9
13,3

0,6

Prot.
(8)

4,3

43,5

12,1

6,2

0,7

54,7
23,3

4,4

39,2

23,3

3,4

0,7

0,3

47,3

31,4

3,6

34,1

15,6

3,5

0,7

41,9
23,4

5,7

32,9

16,9

1,6
0,7
4,6
4,7
0,0

44,8

24,2

2,1

34,7

28,4

3,4

0,7

40,9
34,6

4,1

Alergénios: (1) Cereais ¢/ gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Energia
(Kcal)

123,1

643,1

725,6

92,4

67,2

925,8
1008,3

105,2

573,2

474,1

46,9

67,2

83,8

809,1

710,0

94,6

382,1

357,9

55,7

67,2

599,6
575,4

129,7

398,6

359,8

34,0
67,2
110,9

113,1
120,0

673,2
643,5

79,7

499,3

508,2

44,4

67,2

690,6
699,5

122,6

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais

informagoes.
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Pré- Escolar 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico
1.2 Ciclo do Ensino Basico Ensino Secundario

EMENTA - 8.2 Semana

H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot. Energia
(s) (8) (s) (Kcal) (8) (s) (g) (Kcal)
“ 22,9 15,4 23,6 320,9 37,2 22,8 34,7 499,3
. Prat
6 Fevereiro (858 46,2 8,5 13,9 3443 84,4 15,5 26 6075
3 Abril Vegetariano
29 Maio
Salad
24 Julho Siace 5,4 0,3 1,5 33,6 10,8 0,7 31 67,3
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
48,3 17,4 28,1 472,2 77,6 25,5 41,8 734,2
71,6 10,5 18,4 495,6 124,8 18,2 29,7 842,4
“ 18,3 6,4 19,8 214,2 25,0 10,9 27,6 314,0
. Prat
7 Fevereiro fato 34,9 6,1 12,3 270,7 49,7 10,6 17,9 404,8
4 Abril Vegetariano
30 Maio
Salad
25 Julho Siecd 3,0 0,3 2,1 27,0 4,9 0,4 3,4 44,4
Horticolas
78 03 04 37.7 13,9 0,5 0,7 67,2
Sobremesa ! ! ! !
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0 120,0
48,8 7,9 23,8 376,3 77,2 12,6 34,5 585,2
65,4 7,6 16,3 432,8 101,9 12,3 24,8 676,0
“ 9,4 1,4 2,8 66,1 11,9 1,7 4,0 84,9
“ 31,7 13,1 23,3 339,7 47,4 19,6 33,7 503,2
. Prat
8 Fevereiro (858 51,6 7,9 130 3487 92,1 13,9 27 6202
5 Abril Vegetariano
31 Maio I
Salad
26 Julho iags 2,6 0,2 1,5 22,4 3,6 03 2,5 33,7
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
51,5 15,0 28,0 465,9 76,8 22,1 40,9 689,0
71,4 9,8 17,7 474,9 121,5 16,4 29,9 806,0
n 12,1 1,2 3,1 80,3 14,7 1,2 3,5 94,1
“ 23,3 6,1 15,5 214,3 37,2 10,4 30,8 372,4
Prato
. 23,9 9,8 16,0 269,2 40,0 19,4 24,8 466,5
Vegetariano
9 Fevereiro .
6 Abril . 41,3 6,4 23,8 334,4
Sustentavel*
1 Junho
27 Julho salad
alada
) 3,4 0,2 2,0 28,3 5,5 0,3 3,4 46,9
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
Sobremesa
14,7 0,4 0,2 59,0 25,1 0,8 0,5 117,9
53,5 7,9 20,8 381,9 82,5 12,7 38,2 631,3
54,1 11,6 21,3 436,8 85,3 21,7 32,2 725,4
71,5 8,2 29,1 502,0
“ 11,5 1,5 2,7 78,6 14,8 1,7 3,5 99,3
“ 58,1 9,7 32,0 487,6 67,0 16,1 43,8 623,8
. Prat
10 Fevereiro (888 59,8 7.1 21,9 4352 82,6 11,6 275  599,9
7 Abril Vegetariano
2 Junho I
Salad
28 Julho aiags 5,6 2,4 1,7 53,0 10,9 3,7 3,2 94,6
Horticolas
Sobremesa 7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
83,0 13,9 36,8 656,9 106,6 22,0 51,2 884,9
84,7 11,3 26,7 604,5 122,2 17,5 34,9 861,0
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1 122,6

* Prato Sustentdvel - Disponivel apenas nas escolas aderentes do Pré-Escolar e do 1.2 Ciclo do Ensino Basico.

Nota: Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal serd disponibilizada gelatina vegetal(12) para as dietas vegetarianas.
Alergénios: (1) Cereais c/ gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais
informagoes.
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