Municipio

Palmela Ementa Pausa Letiva
Semana 4
30 margo a 03 abril JiI/1° CEB
H.C. Lip. Prot. Energia
(9) (9) (9) (kcal)
- Sopa de couve lombarda 10,6 3.1 20 84,6
16,9 / 7,0/ 20,1/ 213,5/
- Perca assada (posta)! @O0 com Batatas coradas! 1 g 70 214 235 1
29,8/ 3,8/ 12,4/ 223,8/
- Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com batatas cozidas) M0 e i o e
. 55/ 0,9/ 1,4/ 38/
- Salada de alface, milho e tomate 56 0.9 14 38,8
- Fruta da época 13,7 04 07 64,5
- Sopa de feijao verde 1211 32 24 95,4
38/ 46,4 / 17,4/ 643,3/
- Arroz de Pato no forno com laranjaM®©1001" 421 493 187 691.3
A a A—q , 48,2/ 6,7/ 14,0 / 322,8/
- Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados (curgete e brocolos) 101 e e i 3723
. 1,1 1 7,7
- Salada de cenoura, pepino e beterraba ;,4/ 0511’ o(’)i{ 5,1’
- Fruta da época 13,7 0,4 07 64,5
- Creme de curgete com cenoura ralada 95 32 1.8 78,0
Bacalhau cozido com todos (ovo, batata, cenoura e couve portuguesa 201/ 77/ 19,8/ 2354/
coz|dos) 2@ (12)(14) 23,6 8,2 22,2 263,1
- q 41,3/ 71/ 10,3/ 284,3/
- Falafel de gréo no forno"®®101N(13) com Batatas cozidas o o ol S
— q 0,6/ 0,0/ 0,3/ 51/
- Feijao verde cozido 0.7 0.1 04 6.0
- Fruta da época 13,7 04 07 64,5
- Sopa de abdbora com agrido (folha) 10,5 33 22 87,3
49,9/ 14,8/ 29,1/ 466,8 /
- Perna de peru assado (fatia) @ com ArrozO10M ¢ Fejjgo preto!EE1011(13) o e Tg e
Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura)®©10N(13) com Arroz 69,6/ 45/ 206/ 4414/
branco!M®10(11 73,7 45 210 4598
1,1/ 0,1/ 0,5/ 8,5/
- Salada de tomate, couve roxa e alface 13 0.1 06 10,0
- Fruta da época 13,7 0,4 07 64,5
- Creme de cenoura com ervilhas 85 32 23 79,7
(1)(8)(8)(9)(10)(11) 41,3/ 4,5/ 25,9/ 329/
- Bolonhesa de soja 46,9 48 315 380,4
33,7/ 4,2/ 23,8/ 273,4/
- Massinha (macarronete) de tamboril@EHEXE10)11(14) 374 43 253 296.2
2,0/ 53/ 1,8/ 65,4/
- Cogumelos, cenoura ralada e curgete ralada salteados"®10(1(12) 51 53 s 655
13,7/ 04/ 0,7/ 64,5/
- Fruta da época ou Pudim flant"®® 36 03 0.4 183

# Nota: Prato de opgdo com marcagdes até as 15:30h do dia anterior

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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio de Palmela



Municipio

Palmela

Ementa Pausa Letiva

Semana 5

6 a 10 abril

Creme de curgete com cenoura ralada

1©)(10)(11) 1)3)(6)(10)

Coxas de frango no forno' com Massa lacos'

(1)(©)(10)(11) 1)(6)(10)

Lentilhas estufadas com milho e cenoura , Massa Ia(;os

Salada de tomate, pepino e couve roxa
Fruta da época

Sopa de grdo com couve portuguesa rlpada 6)(13)

Salméao no forno (posta) com molho de citrinos (laranja e
limao) V@O Arroz pranco!ME10N11)

Seitan no forno com molho de citrinos (laranja e limao)®©10NI3)  Arroz
branco! eI

Nabo, feijdo verde e abobora salteados @101

Fruta da época

Sopa de tomate

1©)(10)(11) 1)(3)(6)(10)

Febras estufadas ao alhinho! com Esparguete

(19X (1)(6)(10)

Favas estufadas com cenoura e alho francés @9 Esparguete

Salada de beterraba, alface e milho
Fruta da época
Creme de abébora e cenoura

Salada de abrétea com batata, cenoura e ervilhas@®4

Ervilhas estufadas em molho de tomate """ com massa fusilli©'%

Curgete e brocolos cozidos

Fruta da época

Sopa de espinafres®

Hamburguer (100% carne de vaca) com cogumelos e cebola
1)(@)(6)(7)(9)(10)(11)(12) (1)(9)(10)(11) 1)(6)(7)(10)

caramelizada' , Arroz branco e Batata frita’

(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13)

Chilli de feijao com cogumelos e cenoura , Arroz branco

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época ou Gelatina!'?

(1)(9)(10)(11)

H.C.
(9)

9,5

32,8/
36,3

57,4/
65,9

1,2/
1.4

13,7

35,8/
39,7

37,6/
41,9

1,1/

13,7

10,5

32,1/
35,6

46,2/
52,5

52/
53

13,7

6,3

20/
23,7

42,8/
48,6

0,9/
0,9

13,7

10,2

49,1/
53,0

67,8/
71,9

0,8/
0,9

13,7/
36,5

JI/1° CEB
Lip. Prot.
(9) (9)
32 1,8
16,6 / 24,3/
17,2 25,6
4,9/ 16,9 /
5,0 20,1
0,1/ 0,5/
0,1 0,6
0,4 0,7
37 4,0
28,7/ 18,3/
29,7 19,4
4,0/ 13,6/
4,2 16,6
51/ 04/
51 0,5
04 0,7
33 2,0
8,0/ 251/
83 26,8
47/ 15,8/
4,9 18,7
0,9/ 1,3/
0,9 14
04 0,7
3,1 1,0
52/ 18,4/
53 19,8
46/ 12,8/
4,9 15,0
0,2/ 0,9/
0,2 0,9
0,4 0,7
32 1,9
21,6/ 251/
22,0 26,5
45/ 19,9/
4,5 20,3
0,1/ 04/
0,1 0,5
04/ 0,7/
0,0 0,0

Energia
(kcal)

78,0

382,6 /
408

358,9/
4101

9,4/
11,1

64,5

123,1

477/
506,1

2454/
276,7

53,6/
55,2

64,5

84,6

305,1/
329,7

313,6 /
357,2

36,6/
37,2

64,5

60,7

208,9/
230,8

287,8/
327,2

9,8/
10,2

64,5

83,2

496,4 /
520,8

427,8/
446,2

6,5/
7,7

64,5/
149,2

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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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