10 mar

11 mar

12 mar

13 mar

14 mar

EMENTA - 10 A 14 MARCO

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

Prato
Vegetariano

Salada
Horticolas

Sobremesa

H.C.
(8)

12,2

25,0

26,0

3,4

7,8

48,4
49,4

12,3

34,9

54,2

1,1

7,8

14,7

62,9

82,2

10,5

21,5

52,0

6,5

7,8

46,4
76,9

11,6

23,6

42,4

3,2

7,8
15,0

53,4
72,2

11,5

27,8

56,1

4,9

7,8

52,0
80,3

13,5

Pré- Escolar

Lip.
(s)

1,2

15,4

5,6

0,4

0,3

17,3
7,5

1,2

5,4

7,9

0,2

0,3

0,4

7,2

9,7

1,3

17,8

6,8

0,4

0,3

19,8
8,8

1,2

29,3

5,0

0,2

0,3
0,0

30,7
6,4

1,2

9,9

8,2

0,3

0,3

11,6
9,9

0,4

Prot.
(8)

3,1

24,7

11,7

2,2

0,4

30,4
17,4

2,3

12,6

13,3

1,6

0,4

0,2

16,7

17,4

2,5

21,6

19,2

1,9

0,4

26,3
23,9

2,5

25,5

15,2

1,0

0,4
0,0

29,0
18,7

2,2

21,8

17,6

3,7

0,4

28,1
23,9

2,3

1.2 Ciclo do Ensino Basico

Energia
(Kcal)

81,4

345,2

206,5

30,8

37,7

495,1
356,4

76,0

243,3

361,4

14,5

37,7

59,0

392,8

510,9

69,9

3354

383,6

40,5

37,7

483,5
531,7

73,4

484,0

287,3

22,5

37,7
60,0

639,9
443,2

72,4

293,2

403,9

46,2

37,7

449,6
560,3

68,1

* 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)

14,9

41,0

43,0

5,8

13,9

75,6
77,6

16,4

49,2

87,5

1,8

13,9

25,1

92,5

130,8

13,5

35,8

63,6

14,7

13,9

77,9
105,7

14,8

40,9

101,9

1,2

13,9

30,0

86,9

147,9

14,9

44,6

76,0

12,2

13,9

85,6
116,9

24,2

Ensino Secundario

Lip.
(8)

1,3

26,4

10,0

0,7

0,5

28,9
12,5

1,3

9,5

13,7

0,3

0,5

0.8

11,1

15,3

1,5

26,5

11,2

0,9

0,5

29,4
14,1

1,3

43,7

11,5

0,3

0,5
0,0

45,3
13,1

1,3

15,8

12,6

0,5

0,5

18,1
14,9

0,6

Alergénios: (1) Cereais c/ glaten; (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) Tremoco; (14) Moluscos

Prot.
(8)

3,5

41,0

18,9

3,8

0,7

49,0
26,9

3,1

16,2

21,4

2,5

0,7

0,5

22,4

27,6

3,5

30,5

22,9

3,9

0,7

38,6
31,0

3,5

37,0

31,5

2,7

0,7
0,0

43,2
37,7

3,0

30,6

23,6

4,3

0,7

38,6
31,5

4,1

Energia
(Kcal)

95,5

577,0

346,2

52,9

67,2

792,6
561,8

99,6

351,4

589,7

23,4

67,2

117,9

592,3

830,6

89,9

509,0

490,5

88,7

67,2

754,8
736,3

92,8

719,4

670,8

22,5

67,2
120,0
954,7

906,1

92,2

451,2

561,2

80,0

67,2

690,6
800,5

122,6

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

informacdes.

Camara Municipal Almada



Pré- Escolar 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

EM E NTA - 17 A 2 1 MARCO 1.2 Ciclo do Ensino Basico Ensino Secunddrio
freople & food
H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot. Energia
(8) (s (8) (Kcal) (8) (s) (8) (Kcal)
- _ 11’0 1'2 2’5 7111 1412 1,3 315 9018
Prato
- _ 59’8 7'1 21'9 435,2 82’6 11'6 27’5 599'9
Vegetariano
17 mar 3
Salad
¢ ,a . 5,4 0,3 1,5 33,6 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
14,7 0,4 0,2 59,0 25,1 0,8 0,5 117,9
54,2 8,8 29,4 423,0 87,3 14,5 44,0 684,6
90,9 9,0 26,2 598,9 132,7 14,4 34,5 875,9
“ _ 11’5 1’5 3’2 8110 15’1 1I7 4’4 105'2
Prato
. 51,6 7,9 13,0 348,7 92,1 13,9 22,7 620,2
18 mar Vegetariano
Salad
Siecd 3,0 0,3 2,1 27,0 4,9 0,4 3,4 44,4
Horticolas
_ 718 0’3 0’4 3717 13’9 0,5 0’7 67’2
54,2 29,1 24,8 595,4 81,5 43,7 36,3 890,4
73,9 9,9 18,7 494,5 126,0 16,6 31,2 836,9
- _ 12,9 1'3 3,5 84'8 14’9 1,3 3’9 94'8
Prato
. 23,9 11,8 16,0 287,2 40,0 19,4 24,8 466,5
8 Vegetariano
Salad
aiags 5,3 2,4 2,6 59,8 8,5 3,7 43 94,6
Horticolas
_ 7'8 0’3 0,4 37'7 13’9 0,5 0’7 67'2
50,9 13,9 30,0 469,3 77,6 21,6 43,6 708,5
49,9 15,8 22,5 469,5 77,3 24,9 33,7 723,1
n _ 12,8 1'2 1,9 78'3 17’2 1,4 2’6 102’9
Prato
. 65,5 25,7 16,6 586,8 85,1 28,5 24,6 736,3
20 mar Vegetariano
[
salada 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
Sobremesa 12,6 2,0 51 89,0 12,6 2,0 51 89,0
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0 120,0
63,9 10,1 27,9 475,8 88,3 15,1 37,8 667,8
94,8 27,2 19,7 740,1 135,2 30,4 29,4 988,1
“ _ 13’1 1'4 3’0 8611 1517 1,4 317 10019
Prato
. 33,5 6,2 12,0 266,1 83,4 10,8 18,1 425,4
21 mar Vegetariano
salads 5,6 24 17 53,0 10,9 3,7 3,2 94,6
Horticolas
_ 718 0'3 0’4 3717 1319 0,5 OI7 6712
54,2 18,0 32,0 533,5 85,0 27,7 46,2 811,9
60,0 10,2 17,1 442,9 123,9 16,4 25,7 688,1
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1 122,6

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

Alergénios: (1) Cereais c/ glaten; (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 refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confecéo, consulte o responsavel da unidade para mais
informacdes.

Camara Municipal Almada



EM E NTA - 24 A 28 MARCO 1.2 Ciclo do Ensino Basico Ensino Secunddrio
freople & food
H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot.
(8) (s (8) (Kcal) (8) (s) (8)
- _ 915 1'3 2’5 6511 1118 1,4 311
Prato
. 38,4 6,5 17,9 306,8 64,5 11,2 28,4
24 mar Vegetariano
Salad
iecd 3,0 0,3 2,1 27,0 4,9 0,4 3,4
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7
Sobremesa
14,7 0,4 0,2 59,0 25,1 0,8 0,5
50,1 16,5 28,4 472,0 79,0 25,4 41,7
65,6 8,5 22,7 457,9 106,3 13,8 35,4
“ _ 12’3 1’4 2’4 7819 16’7 1I6 3’5
Prato
. 64,1 6,6 21,9 444,8 90,5 11,1 26,6
25 mar Vegetariano
Salad
Siecd 3,2 0,2 1,0 22,5 4.8 0,3 16
Horticolas
_ 718 0’3 0’4 3717 13’9 0,5 0’7
50,5 4,0 19,9 335,9 79,5 5,5 28,0
87,5 8,2 25,3 580,1 126,4 13,3 31,4
- _ 11,7 1'2 3,0 78'4 14’6 1,3 3’6
Prato
. 26,6 6,4 11,5 239,0 44,4 11,2 17,5
S Vegetariano
Salad
e ? . 6,8 0,8 3,5 55,7 6,8 0,8 3,5
Horticolas
_ 7'8 0’3 0,4 37'7 13’9 0,5 0’7
48,2 15,3 31,3 477,3 71,1 22,8 42,7
52,9 8,7 18,4 410,9 79,7 13,8 25,3
n _ 12,5 1'2 1,9 75'1 17’2 1,4 2’6
Prato
. 43,0 8,2 14,1 327,5 73,1 14,3 23,4
27 mar Vegetariano
Salad
iass 3,4 0,2 2,0 28,3 5,5 0,3 3,4
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7
Sobremesa 15,3 1,0 2,7 82,2 31,4 2,0 5,6
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0
53,9 22,6 36,3 582,5 90,8 32,9 51,7
74,0 10,8 21,2 516,9 126,7 18,2 35,9
“ _ 13’8 1'7 3’3 8815 1518 1,7 316
Prat
& c.) 38,5 12,3 5,2 290,9 68,8 23,5 9,5
28 mar Vegetariano
|
salada 5,6 1,1 3,7 55,8 9,2 1,8 6,2
Horticolas
_ 718 0'3 0’4 3717 1319 0,5 OI7
60,3 9,5 32,3 474,6 87,7 14,9 46,4
65,7 15,4 12,6 473,0 107,7 27,5 20,0
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1

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

Alergénios: (1) Cereais c/ glaten; (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

Pré- Escolar 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

Energia
(Kcal)

78,2

499,3

508,2

44,4

67,2
117,9
739,7
748,6

107,2

447,0

618,5

34,0

67,2

507,4
822,6

94,6

470,3

391,2

55,7

67,2

687,8
608,7

102,9

573,2

555,8

46,9

67,2
167,6
120,0

895,0
877,5

98,5

441,1

535,7

92,4

67,2

699,2
793,8

122,6

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

informacdes.

Camara Municipal Almada



EMENTA - 31 MARCO A 4 ABRIL

H.C.
(8)
Prat
Ve el;:lr(i)ano 24,7
31 mar &
Sal
a ,ada 54
Horticolas
7,8
Sobremesa
14,7
55,3
56,9
Prat
f888 51,7
1 abr Vegetariano
Salad
alede 20
Horticolas
_ 7'8
56,3
72,9
“ _ 914
Prat
f858 53,6
2 abr Vegetariano
Sal
a lada 26
Horticolas
_ 718
53,5
73,3
Prat
Ve ert:\r?ano >8,2
3 abr &
Sal
a ’ada 34
Horticolas
7,8
Sobremesa
15,0
47,5
88,1
Prat? 50.8
4 abr Vegetariano
S
allada 5.6
Horticolas
_ 7’8
84,1
85,8
13,5

Pré- Escolar

1.2 Ciclo do Ensino Basico

Lip.
(s)

1,3

6,9

11,9

0,3

0,3

0,4

8,8

13,8

1,2

2,4

5,7

0,1

0,3

7,0
8,0

1,4

48,4

6,1

0,2

0,3

50,3
8,0

1,5

16,3

17,2

0,2

0,3
0,0

18,0
18,9

1,3

9,7

7,1

2,4

0,3

13,7
11,0

0,4

Prot.
(8)

4,6

25,2

16,1

1,5

0,4

0,2

30,0

20,9

1,9

16,5

15,5

2,2

0,4

7,6
17,3

2,8

17,0

18,1

1,5

0,4

21,7
22,8

3,2

27,6

15,5

2,0

0,4
0,0

32,8
20,7

2,5

32,0

21,9

1,7

0,4

36,6
26,5

2,3

Energia

(Kcal)

99,8

259,2

291,9

33,6

37,7

59,0

432,2

464,8

75,1

200,6

337,0

20,2

37,7

335,8
472,8

66,1

641,8

364,2

22,4

37,7

768,0
490,4

81,0

330,9

478,9

28,3

37,7
60,0

500,2
648,2

79,7

487,6

435,2

53,0

37,7

658,0
605,7

68,1

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

Alergénios: (1) Cereais c/ glaten; (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) Tremoco; (14) Moluscos

2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

H.C.
(8)

18,6

37,2

39,4

10,8

13,9

25,1

87,9

90,1

17,3

43,6

82,0

3,3

13,9

84,8
109,5

11,9

49,5

87,4

3,6

13,9

78,9
116,8

15,1

24,3

103,7

5,5

13,9

30,0

74,9

148,8

14,9

67,0

82,6

10,9

13,9

106,7
122,4

24,2

Ensino Secundario

Lip.
(8)

1,3

11,8

19,4

0,7

0,5

0,8

14,4

22,1

1,3

3,3

9,9

0,2

0,5

11,6
13,1

1,7

69,7

10,8

0,3

0,5

72,2
13,3

1,7

27,7

29,3

0,3

0,5
0,0

29,7
31,0

1,3

16,1

11,6

3,7

0,5

21,6
17,1

0,6

Prot.
(8)

5,3

36,9

24,5

3,1

0,7

0,5

44,0

31,5

3,5

23,2

24,4

3,7

0,7

12,2
26,5

4,0

24,0

29,5

2,5

0,7

31,2
36,7

4,4

39,6

25,2

3,4

0,7
0,0

47,4
29,6

3,0

43,8

27,5

3,2

0,7

50,7
34,4

4,1

Energia
(Kcal)

117,3

408,7

462,2

67,3

67,2
117,9
687,9
741,4

106,8

303,3

540,4

33,6

67,2

520,0
723,5

84,9

925,2

601,9

33,7

67,2

1111,1
787,8

105,2

509,0

822,2

46,9

67,2
120,0
781,1

1047,4

92,2

623,8

599,9

94,6

67,2

877,8
853,9

122,6

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

informacdes.

Camara Municipal Almada



Pré- Escolar 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

EM E NTA - 7 A 1 1 ABRI L 1.2 Ciclo do Ensino Basico Ensino Secunddrio
freople & food
H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot. Energia
(g) (8) (8) (Kcal) (g) (8) (8) (Kcal)
- _ 11’5 1'2 2’2 7214 1419 1,3 310 9212
Prato
7 abr
Salad
_ 718 0’3 0’4 37,7 13,9 0,5 OI7 6712
58,9 16,2 32,4 538,8 94,0 25,0 48,9 840,8
78,9 8,5 26,7 550,7 111,4 13,7 33,9 770,9
“ _ 12,7 1'3 3,7 85'8 17’1 1'5 5’4 115’4
Prato
) 45,4 6,5 14,3 330,5 78,0 11,6 23,0 560,5
3 abr Vegetariano
Salad
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
45,1 22,2 36,4 544,1 74,4 32,2 51,1 834,8
74,9 8,9 21,2 506,1 124,0 15,0 34,1 847,4
- _ 11,6 1'2 2,8 76'4 15’0 1,3 3’9 98'7
Prato
9 abr
Salad
_ 7'8 0’3 0,4 37'7 13’9 0,5 0’7 67'2
46,0 21,9 29,8 521,0 71,3 30,9 40,6 756,0
61,5 8,0 22,5 447,9 98,7 13,2 35,4 714,1
n _ 12,1 1'2 3,1 80'3 14’7 1,2 3’5 94'1
Prato
10 abr
Salad
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7 67,2
Sobremesa 12,6 2,0 51 89,0 12,6 2,0 51 89,0
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0 120,0
62,2 11,1 34,4 507,6 86,1 15,9 39,2 676,0
91,2 10,5 41,2 670,0 143,6 16,7 63,2 1048,8
“ _ 15’2 1'6 4’8 105’1 1813 1,7 510 12111
Prato
11 abr
Salad
_ 718 0'3 0’4 3717 1319 0,5 OI7 6712
50,8 11,9 32,5 468,1 81,6 18,7 44,8 707,1
68,0 10,0 21,0 4859 # 1114 16,4 29,7 767,7
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1 122,6

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

Alergénios: (1) Cereais c/ glaten; (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 refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confecéo, consulte o responsavel da unidade para mais
informacdes.

Camara Municipal Almada



E M E NTA - 14 A 18 AB RI L 1.2 Ciclo do Ensino Basico Ensino Secundario
H.C. Lip. Prot. Energia H.C. Lip. Prot.
(8) (s) (8) (Kcal) (8) (8) (8)
“ _ 15,8 1'5 5,2 109,8 18’8 1’6 5’9
Prat? 30,7 5,3 10,6 218,3 49,9 9,4 16,9
14 abr Vegetariano
Horticolas
_ 7'8 0'3 0,4 37'7 13’9 0,5 0’7
53,0 8,3 28,9 425,8 80,4 13,3 42,2
57,2 7,4 18,2 392,8 87,4 11,9 26,9
“ _ 11’5 1'5 3’2 81'0 18'0 1,6 3'9
Ve Z';Ztr?ano 37,2 6,1 16,7 289,1 63,8 0,9 27,6
15 abr &
|
Sa ’ada _ 4'4 2'4 2,4 54'7 8'8 3,6 4’0
Horticolas
7,8 0,3 0,4 37,7 13,9 0,5 0,7
Sobremesa
15,0 0,0 0,0 60,0 30,0 0,0 0,0
52,4 10,6 25,1 423,0 92,6 16,7 35,9
89,1 21,1 21,1 674,6 160,5 34,5 33,1
“ _ 13’3 1'5 2’9 8712 1517 1,5 313
P
rat? 44,3 8,4 15,7 341,5 74,2 14,6 25,6
16 abr Vegetariano
salads 0,6 0,2 1,4 11,2 1,2 0,3 2,7
Horticolas
_ 718 0'3 0’4 3717 1319 0,5 OI7
52,8 18,5 30,6 526,2 82,8 27,7 47,8
66,0 10,4 20,4 477,7 105,0 16,9 32,3
“ _ 12,3 1’4 2,4 78’9 16’7 1,6 3’5
- _ 33,1 5’3 3,2 196,0 48’8 9,4 4’6
Prato
) 49,7 6,3 12,9 333,0 73,5 10,9 18,9
17 abr Vegetariano
salads 3,0 0,3 2,1 27,0 4,9 0,4 3,4
Horticolas
_ 7’8 0’3 0,4 37’7 13’9 0'5 0’7
56,7 29,0 25,0 608,6 89,7 43,6 35,4
76,4 9,8 18,9 507,7 134,3 16,5 30,3
FERIADO
18 abr Vegetariano
Salada
Horticolas
_
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
13,5 0,4 2,3 68,1 24,2 0,6 4,1

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

Alergénios: (1) Cereais c/ glaten; (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) Tremoco; (14) Moluscos

Pré- Escolar 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico

Energia
(Kcal)

127,3

403,6

359,8

72,2

67,2

642,5
598,7

110,6

363,5

494,4

94,9

67,2
120,0
689,0

1147,7

100,4

622,9

571,7

22,5

67,2

813,0
761,8

107,2

301,7

505,2

44,4

67,2

920,2
866,7

0,0
0,0

122,6

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

informacdes.
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