CASCAIS Plano de Ementa - EB 2,3 / Secundarias
EDU gertal
Semana 4

(de 10 a 14 de junho de 2024)

VE VE Lip. AGSat. HC  Acicar Prot. sal
(k3) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de grdo com espinafres 400 95 2,2 03 13,2 22 39 0,2
Prato Geral Garoupa assada com oreg3os e limdo com arroz de cenoura®*1%12 430 102 28 04 95 08 90 02
Prato Ligeiro Garoupa cozida com arroz de cenoura® 425 101 17 03 106 07 103 03
32 Feira vegetariano Jardineira de soja (batata, cenoura e feijo verde)'®%** 646 153 23 03 17,2 14 135 01
Prato Répido Tortilha de garoupa e delicias do mar??3467.9.10.14 S0 120 52 05 67 07 109 04
Legumes / Salada Brdcolos, cenoura e curgete cozidos 107 25 04 0,1 2,5 16 1,9 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sopa Caldo verde® 254 60 13 0,2 90 09 21 0,1
Prato Geral Coxas de frango assadas com massa penne’*® 84 205 52 09 29 03 158 02
Prato Ligeiro Frango estufado simples e massa penne'~*® 548 130 18 03 233 00 43 01
42 Feira Vegetariano Hamburguer de gréo no forno com massa penne’*® 1222 2% 42 06 47,4 16 11,9 02
Prato Rapido Baguel de frango desfiado com queijo creme e alface ripada com chips de batata no forno®” 696 165 41 7 189 12 122 06
Legumes / Salada Alface, cenoura e couve roxa 104 25 0,0 0,0 34 31 14 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Sopa Creme de cenoura Ferias de Verdo 2024

Prato Geral Esparguete & bolonhesa'”
Prato Ligeiro Bifes de frango estufados com esparguete!~
Vegetariano Bolonhesa vegetariana (lentilhas, cenoura, beringela, milho e courgette) &80
62 Feira &
Prato Rapido Tacos com carne picada e salada e nachos no forno®°
s .
Legumes / Salada Salada de alface, cenoura e beterraba ripada \\ & &
Sobremesa Fruta da época / Bolo Caseiro “"

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteracdes por motivos imprevistos
% opgio apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na ES Carcavelos (EB Arneiro) e EB St. Anténio

A sua refeigio contém ou pode conter as i ias ou p e seus

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s&o completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegao, 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 idos dos ingredi utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

ALERGENIOS
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