Segunda-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Terca-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Quarta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Quinta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Caltdas
4o Rainha

Refeitorios Escolares - Caldas Rainha
ALMOCO
2 a 6 de Margo

Juliana de legumes

Filete de pescada panado com arroz de tomate
Hamburguer vegetariano com arroz de tomate
Alface, cenoura e milho

Fruta da época

Creme de Legumes

Esparguete a Bolonhesa (100% Carne de vaca picada, tomate, cebola e alho)
Bolonhesa de Lentilhas(Lentilhas, cebola, alho, massa esparguete)
Tomate, cenoura ralada, pepino

Fruta da época

Espinafres

Salada de salm3o com batata e macedénia (Feijdo verde, ervilha, cebola, cenoura e cebola)
Tofu estufado com legumes e batata (Tofu, batata, feijdo verde, ervilha e cenoura)

Alface, milho e cenoura

Fruta da época

Creme de ervilhas

Arroz de Aves (Frango, Perd, cebola, alho)
Salteado de Grao de bico com arroz e espinafres
Couve roxa, tomate e beterraba

Fruta da época

Couve de lombarda

Paloco a Bras (Paloco, Batata pallha, ovo, cebola, alho e salsa)
Salsicha de Soja salteada com batatinha e feijdo frade

Alface, tomate e pepino

Fruta da época OU Gelatina vegetal de ananas
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglicar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa

equipa. Ndo poder3o ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Caltdas
4o Rainha

Refeitorios Escolares - Caldas Rainha
ALMOCO
9 a 13 de Margo

Segunda-Feira

Sopa Brécolos™™?

Prato Salada de Atum, tomate e massa (Fusili) (Atum, massa, tomate, cebola, alho)
Vegetariana Feijdo branco salteado com cenoura, brdcolos e batata

Salada_legumes Couve roxa, milho, cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época

Terca-Feira

Sopa Abdbora com coentros’"?

Prato Jardineira de porco (porco, tomate, cebola, alho, batata e maceddnia de legumes)
Vegetariana Soja a portuguesa (soja, tomate, cebola, alho, batata)'48"

Salada_legumes Alface, tomate e cenoura

Sobremesa Fruta da época

Quarta-Feira

Sopa Creme de cenoura com arroz

Prato Pescada lascada com arroz de grelos e grdo de bico

Vegetariana Arroz de grelos e seitan com grao"'%”?

Salada_legumes Feijao-verde cozido

Sobremesa Fruta da época

Quinta-Feira

Sopa Feijao encarnado

Prato Rojdes de Aves estufados (frango, pery, cebola e cenoura)com puré de batata
Vegetariana Tofu estufado com ervilhas e puré de cenoura

Salada_legumes  Beterraba, milho, pepino

Sobremesa Fruta da época

Sexta-Feira

Sopa Creme de couve-flor’?

Prato Arroz de Bacalhau fresco com coentros

Vegetariana Arroz de espinafres com soja (arroz, soja, espinafres, cebola, tomate)
Salada_legumes Tomate, couve branca e couve-roxa

Sobremesa Fruta da época
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglicar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poder3o ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Aclicar Prot. Sal
9 9 9
2,3 12 03
13 18 08
13 57 02
2,7 30 071
131 02 00
Aclicar Prot. Sal
9 9 9
2,2 12 02
1,6 66 02
4,7 156 0,1
2,6 1,0 02
83 32 0.2
Aglicar Prot. Sal
9 9 9
2,4 12 02
0,4 n5 04
1,6 35 03
25 18 02
131 02 00
Aglicar Prot. Sal
9 9 9
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12 51 02
2,4 29 071
131 02 0,0
Aglcar Prot. Sal
9 9 9
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0,7 93 05
21 64 03
2,8 17 071
131 02 00



Segunda-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Terca-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Quarta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Quinta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Caltdas
4o Rainha

Refeitorios Escolares - Caldas Rainha
ALMOCO
16 a 20 de Marg¢o

Creme de curgete’?

Hamburguer de aves no forno com arroz de cenoura®™

Tofu estufado com arroz e legumes estufados (courgette, alho francés, tomate, cenoura)*®
Cenoura, tomate, alface

Fruta da época

Espinafres’"?

Esparguete com bolonhesa de atum™

Esparguete com bolonhesa de lentilhas com tomate e orégaos"®®"
Milho, couve branca e pepino

Gelatina vegetal de morango OU Fruta da época

Creme de lentilhas 678112

Febras de cebolada com batata cozida (febras, cebola, tomate e batata)é8"

Salada de feijoes estufados (branco e manteiga) com batata, cenoura e feijdo verde cozido
Feijdo verde, ervilhas e cenoura

Fruta da época

Alho francés 7"

Massada (cotovelinhos) com cavala e cenoura ralada*
Tofu, ervilhas e alho francés com massa cotovelinhos'®
Alface, cenoura, couve roxa

Fruta da época

Feijdo verde 7"

Tirinhas de frango com cogumelos e arroz alegre (arroz, ervilhas, cenoura ralada)
Tirinhas de seitan com cogumelos e arroz alegre (arroz, ervilhas, cenoura ralada)
Legumes estufados (courgette, alho francés, tomate, cenoura)

Fruta da época
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglicar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa

equipa. Ndo poder3o ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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gertal
Aclicar Prot. Sal
9 9 9
19 12 02
1M 2 04
14 44 01
2,6 1,0 02
131 02 00
Aclicar Prot. Sal
9 9 9
2,2 12 02
1,6 124 0,7
2,8 40 04
14 37 02
30,9 02 0.2
Aglcar Prot. Sal
9 9 9
1,8 1,3 02
1,0 88 0,2
2,3 92 03
2,0 23 01
131 02 00
Aglcar Prot. Sal
9 9 9
1,8 1,0 02
15 75 03
17 52 01
2,8 16 01
131 02 0,0
Aglcar Prot. Sal
9 9 9
2,0 12 02
0,9 91 02
1,0 72 03
2,3 13 02
131 02 00



Segunda-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Terca-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Quarta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Quinta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Sobremesa

Caltdas
4o Rainha

Refeitorios Escolares - Caldas Rainha
ALMOCO
23 a 27 de Margo

Ervilhas

Massinha (cotovelinhos) de Abrotea com coentros (Abrdtea, massa, cebola, alho, tomate)

Massinha de seitan com coentros (Seita, massa, cebola, alho, tomate)
Beterraba, pepino e tomate
Fruta da época

Juliana de legumes

Pernas de frango no forno com arroz de grelos
Estufado de feijdo preto com cogumelos e arroz branco
Alface, milho, couve roxa

Fruta da época

Caldo verde”™

Escamudo gratinado no forno com massa espiral'34547

Gratinado de tofu com natas (creme de soja) com massa espiral's®
Feijdo-verde cozido ,curgete e cenoura

Fruta da época

Creme de curgete

Alméndegas de aves estufadas com puré de batata
Hambdrguer de vegetais estufadas com arroz de ervilhas
Couve roxa, cenoura e alface

Fruta da época

Couve lombarda

Paloco com natas (Paloco, batata palha, natas, cebola, alho)

Salada de seitan com ervilhas e ovo (ervilhas, ovo, batata palha, cenoura, feijdo verde)"*®
Alface, cenoura e tomate

Fruta da época
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0,1

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglicar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa

equipa. Ndo poder3o ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confe¢do, bem como diferengas 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.

HC

6,6
3,0
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gertal
Aclicar Prot. Sal
9 9 9
2,2 1,8 02
0,7 105 04
13 99 07
31 1,0 01
131 02 00
Aclicar Prot. Sal
9 9 9
2,2 14 02
0,1 149 03
11 97 02
0,7 48 0,0
131 02 00
Aglcar Prot. Sal
9 9 9
2,2 15 03
14 10,6 04
0,9 70 03
25 18 02
131 02 00
Aglcar Prot. Sal
9 9 9
17 12 02
13 81 046
1,8 94 07
2,8 16 01
131 02 0,0
Aglcar Prot. Sal
9 9 9
21 11 02
14 66 0.2
14 71 03
2,6 1,0 02
131 02 00



