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ESCOLAS CML

Semana de 10 a 14 de junho de 2024

ALMOCO

FERIADO

Creme de legumes

Atum com legumes (alho francés,cenoura,tomate e pimentos) e
massa penne'4

Salada de alface, cenoura e fomate

Grdo estufado com legumes (alho francés,cenoura,tomate e
pim.verm.) com massa penne!

Fruta da época

Sopa de espinafres e grado-de-bico

Bife de peru de cebolada com arroz de cenoural 411

Salada de couve-roxa e tomate

Seitan de cebolada com arroz de ervilhas e cenoura e quinoa'$
Fruta da época

FERIADO

Sopa de nabicas
Hamburguer de aves com massa fussili'-36.12
Salada de alface, milho e cenoura

Cratfinado de lentilhas com legumes (alho francés,cebnoura e
cogumelos) com massa fusilli!-36.7.810.11
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija,
"Mostarda, '"Sementes de sésamo, Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confegdo, 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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ESCOLAS CML
Semana de 17 a 21 de junho de 2024
ALMOCO

Sopa de feijdo catarino e couve portuguesa
Tranche de salmdo no forno com arroz de legumes (cenoura , bréoculos

e curgete)4

Salada de alface, beterraba e milho
Pataniscas de feij@do-verde com arroz de legumes (cenoura, bréculos e

curguete)!-3

Fruta da época

Creme de alho-francés e cenoura

Almdéndegas de aves estufadas com legumes (beringela, curgete, alho
francés,tomate, pimentos enc.) e esparguete!.6.12

Salada de alface, tomate e cenoura

Almondegas de grdo e legumes com molho de tomate com

esparguete!

Fruta da época

Sopa de cenoura e couve coracdo

Bacalhau fresco no forno ¢/ batata e abdbora assada,
acompanhados de bréculos e couve flor cozidos4

Bréculos,couve flor e cenoura cozida

Gratinado de tofu e legumes (batata,cenoura e couove-flor)!3567.89.10

Fruta da época

Sopa de feijéo branco com repolho

Rancho de vaca com grdo, couve e massa macarrdo'3:67.12
Salada de alface, tomate e cenoura

Rancho da horta com soja (grdo,soja,tomate,cenoura,couve e

macarrdo)!6

Fruta da época

Sopa de agrido

Arroz malandrinho de peixe com feijdo vermelho e couve lombardo*
Salada de tomate, milho e beterraba
Arroz malandrinho de feijdo e legumes ¢/ cubinhos de fofu

salteados!:3:5:6.7.89.10
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, “Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, '®Mostarda, ?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

Semana de 24 a 28 de junho de 2024

ALMOCO

Sopa de couve lombarda e cenoura

Lombo de porco assado fatiado com massa fusilli fricolor cozida!3
Salada de alface e tomate

Tirinhas de seitan com cenoura e espinafre e massa fusilli fricolor! 36
Fruta da época

Creme de legumes
Filetes de cavala estufados em cebolada com arroz de agricio*¢
Salada de tomate, cenoura ralada e milho

Filetes de tofu panados com arroz de cenoura e ervilhas!3.567.89.10.11.12.13

Fruta da época

Sopa de lentilhas ¢/ nabicas

Ovos mexidos ¢/ salsa picada com esparguete estufado com ervilhas

e cenourg'34
Salada de alface e tomate

Bolonhesa de lentilhas com legumes com molho de tomate e
esparguete! 41011

Fruta da época

Creme de espinafres

Medalhdes de pescada no forno com batatinha assada ¢/ ervas
aromdticas e feijdo verde e cenoura cozida4

Feijcdo-verde e palitos de cenoura cozida

Esmagada de grdo com espinafres, batata assada e feij@do-verde e
palitos de cenoura cozida

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde

Frango assado com arroz branco

Salada de alface e fomate

Feijdo branco a italiana ¢ fomate, cenoura e couve com arroz’
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 30vos, “Peixes, >"Amendoins, ¢Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, '®"Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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ESCOLAS CML
Semana de 1 a 5 de julho de 2024
ALMOCO

Creme de feij@o
Massada de peixe maruca ¢/ espinafre e cenoura’-34
Salada de alface, cenoura

Massada de feijdo ¢ espinafres e cenoura e cubinhos de tofu
Solfeodosl,3,5,6,7,8,9,]0

Fruta da época

Sopa de curgete e espinafres

Arroz de frango com cenoura e ervilhas

Salada de alface, cenoura e fomate

Arroz de seitan no forno ¢/ alho francés, cenoura e ervilhas com alho
francés!.3.5.6.7.8.9.10

Fruta da época

Creme de batata doce e nabica

Medalh&o de salmdo com batata no forno ¢/ legumes salteados*
Legumes salteados ( broculos, cenoura, abobora, couve lombardal)
Medalhdo de tofu de cebolada com batata assada e
|egumesl,3,5,6,7,8,9,10

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa

Perna de peru no forno com macarréo estufado com tomate,
cenoura, ervilhas e alho francés!3

Salada de alface e tomate

Cubinhos de soja crocante com macarrdo, estufado com
cenoura,ervilnas e beringela! 3¢

Fruta da época

Sopa de cenoura e couve lombarda

Grdo ¢/ bacalhau e batata cozida , com picadinho de cebola, salsa e
ovo34

Salada de tomate e cenoura ralada

A brds de legumes com grdo picado, alho francés, cenoura e
salsal3:5.6.7.9.10
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VE
(kJ)

646
82

1138

199
VE
(kJ)
201
761

89
588
269
VE
(kJ)
154

269
VE

(k)
161
856

83
1106
199

VE
(kJ)
118

105

651

201

VE
(kcal)

56
153
19

271

47

VE
(kcal)

48
180
21

140
64

VE
(kcal)

36
156
28

181
64
VE
(kcal)
38
203
20
262
47
VE
(kcal)
28
88
25

157

47

Lip.

14
1.5
02
8,4
0,4
Lip.

(9)
12

3,5
02

0,5
Lip.
(9)
0.6
6,2
0.3

4,0

0.4

0,0

1.2

02

AG Sat.
(9)

02
03
0.1

0.0
AG Sat.

0.2
0,6
0,0

0,1
AG Sat,
(9)
0,1

0.0

0,6
00
AG Sat.
(9)
0.1
0.1
00

32

0,0

gertal

HC AcguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
87 0.6 1.7 0.1
24,0 1.8 100 0.6
23 1.8 1,3 0.1
352 12 103 05
9.4 9,4 03 00
HC AguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
7.6 0.7 1.2 01
250 0,7 1.5 03
3.0 2,7 1,0 0.1
16,4 0.4 77 05
134 134 02 00
HC _gA¢Ucar Prot. Sal
(9) (9) (e} Ste)
6,5 1.9 09 01
8.6 1,2 58 046
3.0 1,7 2, 1asl0M
1.8 1.1 6sl” 1.5
l3,4/__a‘;.-1 34 02 00
HE®™ acocar “Prof. sal
(9) {9) (@ (9
6,4 1,8 3 oEAL
2% 1,0 122 0,6
2,5 203 1.2 00
31.1 T8 21,0 .08
9.4 9.4 0} _(cly)
HC  AcUcar! Proj=Sél
(9) (9 @) (9)
4,4 1.4 OW=0, |
11,6 1,8 7 48%0.8
4,1 3 0,340
8.1 0,9 @ 0,5
89 879 1, 0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, “Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, ®Mostarda. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confegdo, 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



