CM Almada - J1/1.°CEB

Ementa

CMA e Semana 5
HEAEES,

28 setembro a 02 outubro

Grelos

Alméndegas de vaca estufadasM©@0M02) o/ Arroz branco O™

Salada de quinoa c/ ervilhas, cogumelos, cenoura e curgete salteadosV©@1012)

Salada de tomate, beterraba e pepino

Fruta da época (min 3 variedades)

Creme de ervilhas

Bacalhau & Gomes de Sé (ovo, batata, azeitonas) @@ e84

Seitan & Gomes de S4 (c/ batata, azeitonas)(©©10)08)
Couve-flor, feijao verde e cenoura

Fruta da época (min 3 variedades) ou Fruta assada (s/ agucar)

Cenoura e curgete

Coxas de frango no forno”®19M ¢/ Esparguete®© 1)

Esparguete©1)

Salada de milho, pepino e alface

Fruta da época (min 3 variedades)

Creme de abdbora e couve-flor

Salada de grao com batata, cenoura e brécolos® ™
Curgete salteada

Fruta da época (min 3 variedades) ou Gelatina vegetal™

Feijao verde

Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura e espinafres)V©@0M) ¢/ Arroz
branco®@0m

Milho salteado

Fruta da época (min 3 variedades)

2)

*Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal sera disponibilizada gelatina vegetal

Bolonhesa de lentilhas e legumes (espinafres, cenoura e cogumelos) "©©10M203)

Corvina no forno ¢/ molho de limao, cenoura e brécolosN@@WEM0M4) Batata cozida

Carne de porco estufado com couve lombardo e cenoura M@0 ¢/ Arroz branco MM

para as dietas vegetarianas

IcAd

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

H.C.
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32,2

3,2

7.8
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12,1
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3,0
7.8/
14,7
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52,2

12,3

21,5

38,4

6,5

7.8

48,1

65,0

11,6

16,9

3,7

35,6

31,7

15

36,1

59,8

36

7.8

59,0
82,7

13,5

Lip.

(9)

1.5

14

81

0,2

03

13,3

10,0

9,2

7.0

03

0,3/
0,4

11

89

17,8

6,5
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03

19,7

8,4

6,1

03

22

19,0

84

410

12,8

71

51

03

19,4
13,6

04

Prot.
(9)

29

21,4

15,4

04

257

19,7

3.1

15,6

10,7

21

0,4/
0,2
211

16,2

23

216

17.9

0,4

26,2

225

25

18,1

33,8

26,3

7,0

2,2

253

21,9

0,6

04

285
252

23

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

Por poder haver variantes nos utilizados na 30, 08
mencionados na legenda.

da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios

Energia
(kcal)

87,2

323,8

296,6

225

37,7

471,2

4440

80,3

223,6

202,21

27,0
37,7
59,0
389,9

368,4

76,0

3354

306,8

40,5

37,7

489,6

461,0

734

197,5

30,7

120,3

320,8

198,4

72,4

369,2

435,2

37,7

543,5
609,6

68,1
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Grelos

Creme de ervilhas

Cenoura e curgete

Esparguete®(?

Curgete salteada

Feijao verde

branco®©a0)m

62 Feira

Milho salteado

*Sempre que a sobremesa inclua produtos de origem animal serd disponibilizada gelatina vegetal

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)

Salada de tomate, beterraba e pepino

Fruta da época (min 3 variedades)

Couve-flor, feijao verde e cenoura

Salada de milho, pepino e alface

Fruta da época (min 3 variedades)

Creme de abdbora e couve-flor

Salada de grao com batata, cenoura e brécolos

Fruta da época (min 3 variedades)

Ementa

Semana 5

28 setembro a 02 outubro

Alméndegas de vaca estufadas®©©10M2 o/ Arroz brancoOM™

Salada de quinoa ¢/ ervilhas, cogumelos, cenoura e curgete salteadosV©E©10002)

Bacalhau & Gomes de S& (ovo, batata, azeitonas)@@@E1304)

Seitan & Gomes de Sa (c/ batata, azeitonas)M©®@10)03)

Fruta da época (min 3 variedades) ou Fruta assada (s/ agucar)

Coxas de frango no forno®@0M ¢/ Esparguete©10)

Bolonhesa de lentilhas e legumes (espinafres, cenoura e cogumelos)©@10X1A203) ¢

Corvina no forno ¢/ molho de limao, cenoura e brécolos V@M Batata cozida

Fruta da época (min 3 variedades) ou Gelatina vegetal®®

Carne de porco estufada com couve lombardo e cenoura VX ¢/ Arroz branco XN

Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura e espinafres)P©@100013) o/ Arroz

Moluscos

Por poder haver variantes nos il

na

osdi

CM Almada - 2 e 3°CEB/ SEC

na legenda.

(6)(13)

para as dietas vegetarianas

IcAu

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

H.C.
(9)

15,7

48,8

50,7

438

83,2

85,1

14,9

26,4

31,9

49
13,9/
251
71,3

76,8

16,4

358

14,7

13,9

80,8

109,5

14,8

236

68,9

25

13,9/

30,0

70,9

116,2

14,9

535

826

53

13,9

87,6
116,7

13,5

Lip.
(9)

15

19,6

03

0,5

21,9

16,2

15,0

11,0

04
0,5/
08
175

13,5

1.2

0,9

0,5

29,2

13,9

10,5

13,8

33

05/
0,0

15,6

18,4

116

52

0,5

26,8
18,6

04

Prot.
()

33

34,9

0,7

40,5

29,2

35

10,0

16,4

3.4

0,7/05

17.6

24,0

31

30,5

28,4

39

0,7

382

36,1

35

25,0

22,0

0,7/
0,0

31,1

28,1

3,0

35,8

27,5

0,9

0,7

404
32,1

23

da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados

Energia
(kcal)

100,4

514,7

472,4

67,2

716,3

674,0

95,5

2871

300,7

67,2/
117,9

5449

558,5

509,0

508,2

88,7

67,2

764,5

763,7

92,8

293,1

522,0

50,0

67,2/
120,0

555,9

784,8

92,2

548,7

599,9

731

67,2

781,2
8324

68,1



