CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO
SEMANA 1 gertal
Semana de 4 a 8 de dezembro de 2023
Almoco
Segunda T R A S sl
Sopa Couve-flor 612 145 2,1 03 261 25 40 03

Almoéndegas de carne mistas (vaca/porco) com molho de tomate e

Prato esparguete! 3612 1134 270 11,8 28 270 25 131 3,
Vegetariana ggg%ii?:ﬁﬁ?;ﬁg ]céom molho de tomate & 28355 6806 4054 1258 950 259 6254 199
Salada Alface, milho e pepino 28 7 02 00 05 01 06 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
Pdo Pdo de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

lerco ) kel (@ (@ (o) (@ (0 (9
Sopa Feijdo branco com grelos de couve 38 79 14 02 110 11 37 02
Prato Salmado estufado com batata* 1276 305 187 34 192 13 144 05

. Estufado de legumes (cenoura, tomate, alho francés, feijdo verde e

Vegetariana lentilhas)! 4 10119 ( I 398 95 34 05 106 1,5 46 04
Salada Feijdo verde, ervilhas e cenoura cozidas 50 12 01 00 14 08 08 00
Sobremesa  Gelatina de anands! 347812 243 57 00 00 129 128 14 05
?obremeso Gelatina vegetal de anands! 367812 240 5 00 00 139 136 00 O]
P&o P&o de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quarta ) ke (@ (@ (o) (@ (0 I
Sopa Abdbora 63 151 21 03 277 30 40 03
Prato Frango estufado com arroz branco 1489 354 97 15 495 03 164 05
Vegetariana Couscous de legumes com toful-¢ 829 198 60 12 218 19 115 04
Salada Tomate; milho e alface 67 16 05 00 13 05 14 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 186 44 04 00 88 88 03 00
P&o P&o de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta ) (ke (@ (@ (@ (@ (o (9
Sopa Feijdo verde 368 87 20 03 143 16 20 02
Prato Massada de bacalhau’-34 1622 384 57 10 605 12 208 05
Vegetariana Mossqdo de_. I~egumes (cotovelinhos, couve-flor, curgete, alho o Baclos os-EEE = N\ S

francés e feijdo frade)!-3

Salada Curgete, cenoura e couve-flor 35 8 01 00 10 06 07 02
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 01 145 145 02 00
P&o P&o de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexia k) kel (@ (@ (o (@ (@ (g

FERIADO

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.71 23/11/2023 16:13



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

gertal

SEMANA 2
Semanade 11 a 15 de dezembro de 2023
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Proft. Sal
Segunda () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Alho francés 462 109 21 03 183 19 30 02
Prato Douradinhos de peixe com arroz alegre (milho doce; ervilhas e 185 281 65 08 426 31 09 07
Cenouro)],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]3,]4
Vegetariana Legumes assados néo forno (soja, abobora, beringela, cenoura e g 190 35 05 181 14 06 02
couve de bruxelas)
Salada Tomate, cenoura e curgete 80 19 01 00 30 26 07 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 01 145 145 02 00
Pdo Pdo de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSaft. HC Acgucar  Prot. Sal
lerco () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de abdbora 358 85 20 03 141 14 19 02
Prato Strogonoff de frango com esparguete!37 969 230 75 24 259 14 139 24
Vegetariana Ro’rg’rounle de legumes (ervilhas, curgete, alho francés, cenoura e 9 152 48 o7 227 o8 27 g
beringela ) com esparguete’:3
Salada Alface, pepino e couve roxa 21 5 00 00 06 05 04 00
Sobremesa  Pudim de caramelo’ 3’0 78 11 06 146 117 24 02
?obremeso Gelatina vegetal de anands! 367812 240 5 00 00 139 136 00 01
P&o P&o de mistura o 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () (keal] (o) (@) (o) (@ (&) (9
Sopa Caldo verde! 363 8 21 03 138 11 22 03
Prato Abrétea com batata cozida e ovo34 182515 43163 642 06 09 08 105986 9738
Vegetariana Hamburguer de grdo com migas de tomate e alho francés 955 467 2 s ddle ™ nJy
SolTeodol,3,6,7,8,]2
Salada Cenoura, couve lombardo e feijdo verde cozidos 37 9 01 00 11 09 05 04
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 01 145 145 02 00
P&o P&o de mistura o 0 00 00 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSaf. HC Acgucar  Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (@ (o (0 (o)
Sopa Sopa de agrido 306 73 13 02 116 50 19 03
Prato P& de porco estufada com massa espiral’-3 1389 331 152 43 279 12 200 05
Vegetariana Hamburguer de cogumelos com arroz de ervilhas!-3:6.7.9.10 1649 393 100 21 533 26 17213
Salada Milho, cenoura e alface 203 48 15 00 44 14 39 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
P&o P&o de mistura o 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar  Prot. Sal
2 () (ea) (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Juliona de legumes 531 126 21 03 217 24 36 03
Prato Arroz de atum4 972 231 69 10 321 06 97 09
Salada Feijdo-verde, couve-flor e brécolos com brécolos cozidos 109 2 06 01 17 13 25 04
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
P&o Pdo de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.71 23/11/2023 16:13



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
EDUCACAQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

gertal

SEMANA 3
Semana de 18 a 22 de dezembro de 2023
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@) (@) (@ (@ (g) (o)
Sopa Brocolos e abdbora 312 74 21 03 112 14 19 02
Prato Esparguete a bolonhesa com carne picada mista’-312 159 276 96 39 323 15 147 04
Vegetariana Hamburguer de gréo com arroz de cenoura! 1248 297 67 09 476 16 87 02
Salada Cenoura, couve roxa e tomate 19 4 00 00 06 06 02 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 01 145 145 02 00
Pdo Pdo de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

ISiee () (kea) (o) (@) (@ (@ (g) (o)
Sopa Creme de alface 364 8 20 03 141 15 21 02
Prato Cavala com salada de batata e cenoura#¢ 625 148 47 05 171 14 88 04
Vegetariana Estufado de tomate com lentilhas e batata corada' 61011 1669 396 89 12 594 25 173 04
Salada Salada de alface e couve roxa 33 8 00 00 09 08 06 00
Sobremesa  Arroz docedé7 844 200 43 17 337 102 58 02
?obremeso Arroz-doce (veg)$é 584 138 03 01 31,5 155 17 00
Pdo Pdo de mistura o 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@) (@) (@ (@ (0 (9
Sopa Espinafres 457 108 22 03 179 21 30 03
Prato Pernas de f;o?%o assadas em molho de cogumelos e massa R, ey %

macarronete’-3
Vegetariana Grq’rmodo de legumes (cenourlci, alho francés, couve flor e o2 B is 1o BT S
ervilhas)com arroz de cenoural

Salada Alface, pepino e tomate 12 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 01 145 145 02 00
Pao Pdo de mistura o 0O 00 00 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ I
Sopa Couve-flor 612 145 21 03 261 25 40 03
Prato Abrdtea cozida com aroma de coentros, alho e arroz de tomate# 844 200 23 03 320 05 123 04
Vegetariana %rrc])%?ee]’rgg ;/gg]?’rorlonos (espinafres e feijdo encarnado) com arroz de sl s VPR . \o\ 2
Salada Alface, beterraba e milho 225 53 1,4 00 51 22 42 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 01 145 145 02 00
P&o Pdo de mistura o 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal

Sexia () (ea) (@ (@ (@ (@ (o I
Sopa Feijdo com lombardo 664 158 25 03 265 22 62 03
Prato P& de porco assada com esparguete’s 1251 298 150 43 21,4 10 188 23
Vegetariana Alheira vegetariana com estufadinho de favas e esparguete! -3¢ 1485 354 136 22 370 30 182 35
Salada Couve roxa, pepino e maca 25 6 00 00 10 09 02 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
Pdo P&o de mistura 0 O 00 00 00 00 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, '’Mostarda,
"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de

Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GEv1.1.71 23/11/2023 16:13
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CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO gertal
SEMANA 4
Semana de 25 a 29 de dezembro de 2023
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC  AcuUcar Proft. Sal
(kJ) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

FERIADO

VE VE Lip. AGSat. HC  AcgUcar  Prof. Sal
(k)  (keal)  (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Feijdo com lombardo 664 158 25 03 265 22 62 03
Carne de porco assada com espiral com massa espiral'3 1324 316 151 43 249 1.2 193 05
Hamburguer de soja grelhado com espiral’-3:6.7.89.10 674 160 69 28 128 26 105 17
Cenoura, curgete e tomate 80 19 0.1 00 30 2.6 07 01
Fruta da época (3 variedades) 291 69 0.5 0.1 145 145 02 00
Pdo de mistura 0 0 00 00 0,0 0.0 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC  AcgUcar  Prof. Sal
(k) (keal)  (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Couve portuguesa e cenoura 373 88 2,1 03 145 18 21 02
Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura* 1096 261 9.2 13 288 11 150 06
Arro_z malandrinho estufado com cebola, tomate, alho e R o 7 - XY
cubinhos de tofué
Salada de beterraba, tomate e alface 94 22 0.1 0,0 31 31 ;2 B 0.1
Gelatina de morango!3.¢.7.812 243 57 00 00 129 128 1.4 05
Gelatina vegetal de morango!-3:67.8.12 238 56 00 00 13l @35 4, Wel o
Pdo de mistura 0 0 0.0 0,0 0,0 0,0 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
k) (ked) (@ (@) (@ @ (@ (9
Canja '3 213 5 05 01 70 00 42 02
Ovos mexidos com salsichas e arroz!:3:47.9.10 591959 142200 8809,2 27518 10376 5394 132059 3859
Legumes & brds! 3567891012 1634 391 187 67 393 07 8. 05
Salada de alface, cenoura e couve roxa 33 8 0,0 0,0 0.9 08 06 00
Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
Pdo de mistura 0 0 0.0 0,0 0,0 0,0 00 00
VE VE Lip. AG Saf. HC Acgucar  Proft. Sal
(k) (keal)  (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Agrido 306 73 13 02 116 50 1,9 .0
Tintureira estufada com batata4 728 173 39 06 202 13 134 06
Rancho vegg’rorlono (grdo, macarrdo, batata, cenoura, T o . sl f 143 o4
repolho e brécolos)!3
Brocolos, cenoura, e feijdo-verde 66 16 02 0.0 1,9 16 09 02
Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
P&o de mistura 0 0 0.0 0,0 0,0 0,0 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de

Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GEv1.1.71 23/11/2023 16:13



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO gertal
SEMANA 5
Semana de 1 a 5 de janeiro de 2024
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@) (@) (@ (9 (9 I9)

FERIADO

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

T () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ g
Sopa Espinafres e grao?.12 335 8 27 04 101 09 27 03
Prato Massada de peixe (pescada )'34 963 228 37 06 302 01 174 04
Vegetariana Ervilhas estufadas com massa espiral’-3 762 181 48 08 280 13 51 04
Salada Brécolos, cenoura e curgete 49 12 02 00 12 08 09 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 291 69 05 01 145 145 02 00
Pdo Pdo de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

e () kea) (@ (@ (@ (9 (o (o)
Sopa Agrido 306 73 13 02 1L6 50 19 03
Prato Arroz de aves (pato e peru) 1030 245 81 20 277 02 149 03
Vegetariana Guisado de lentilhas com abdbora e arroz de feijdo! 61011 1714 406 62 08 685 02 178 06
Salada Cenoura, couve roxa e pepino 21 5 00 00 07 07 03 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 19 28 01 00 54 54 05 00
Pdo Pdo de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sllure () kea) (@ (@ (@ (@ (o (o)
Sopa Creme de alho francés e abdbora 37 87 21 03 142 14 21 03
Prato Bacalhau fresco com batata e ovo34 2380 569 336 82 167 10 494 15
Vegetariana Seitan de cebolada aromatizado com alecrim e batata!é 760 180 39 08 21,1 21 140 08
Salada Cenoura, couve-de-bruxelas e feijdo-verde 43 10 02 00 11 09 06 01
Sobremesa  Pudim de caramelo’ 380 78 11 06 146 117 24 02
?obremeso Gelatina vegetal de anands! 367812 240 56 00 00 139 136 00 01
P&o Pdo de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Se () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Caldo verde! 363 8 21 03 138 11 22 03
Prato Rancho (macarronete, grdo, porco, frango, cenoura e lombardo)'-3 1236 294 89 22 327 22 181 03
Vegetariana Ronckjro)\]lige’ronono (macarronete, grdo, batata, cenoura,lombardo e 532 364 o0 s 54 4™

curgete)!-

Salada Tomate, cebola e alface 15 3 00 00 05 04 02 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 166 40 02 00 74 74 09 00
Pdo P&o de mistura 0 0 00 00 00 00 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GEv1.1.71 23/11/2023 16:13



