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Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha
ALMOCO

13 a 17 de Abril

Couve-galega

Peru estufado com arroz de salsa

Ervilhas estufadas com arroz de salsa

Alface, beterraba e cebola

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Feijdo manteiga e couve-lombarda

Abroétea (posta) cozida com batata cozida*

Seitan de cebolada com batata cozida

Brécolos, cenoura e couve coragdo cozidos

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Arroz doce’

Arroz doce (vegan)®®

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Alho francés com abébora

Peito de frango estufado (fatiado), massa fusili '

Grao salteado com cogumelos e massa fusilli '

Couve roxa, cenoura e pepino

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Espinafres

Saladinha de cavala com batata cozida, cenoura, feijdo verde e couve flor *

Estufado de lentilhas, cenoura, feijdo verde e couve flor com batata cozida

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de nabo, curgete e salsa

Carne de porco assada com cogumelos e arroz de feijdo catarino

Arroz de vegetais (cogumelos, cenoura, curgete e feijdo catarino)

Alface, milho e tomate

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha
ALMOCO

20 a 24 de Abril

Alho francés com couve portuguesa

Filetes de pescada assados no forno em molho de tomatada com puré de batata*’?
Curgete recheada com feijdo preto no forno e puré de batata’”

Repolho, cenoura e couve-lombarda cozidos

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de abébora e couve branca

Peru estufado com arroz de alho

Empadao de ervilhas em tomatada (arroz)

Alface, tomate e cebola

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Cenoura com couve coragao

Cavala de cebolada, ovo e grdo com batata assada **

Salada de grdo com batata e feijdo verde cozido

Couve-galega e brécolos cozidos

P3o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de lentilhas com curgete e agrido "

Esparguete a bolonhesa (100% carne de vaca picada, tomate, cebola, alho e louro)'
Esparguete a bolonhesa de soja (soja, tomate, cebola, alho e louro) 36812

Couve roxa, pepino e cenoura

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Fruta assada

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Brécolos

Salmdo assado com batata, cenoura e milho*

Salteado de lentilhas, batata, cenoura e milho'4&"

Couve flor, feijdo verde e couve lombarda cozidos

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Caldas
da Rainha

Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha

ALMOCO

27 de Abril a 1 de Maio

Couve coracdo e alho francés

Strogonoff de frango (peito de frango, natas, cogumelos, louro, cebola e alho), massa tagliatele’
Strogonoff de tofu e grdo (tofu, grédo, creme de soja, cogumelos, cebola, alho e louro), massa tagliatele'

Tomate, alface e cebola

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Feijdo verde e cenoura

Escamudo assado com gomos de maca, arroz de coentros*

Hamburguer vegetariano no forno, arroz de coentros'3¢78510

Couve flor, couve de bruxelas e espinafres salteados

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Pudim’

Pudim (vegan)®®

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Caldo verde

Bifinhos de porco estufados com massa espiral'

Salteado de couscous com grao'

Couve roxa, cenoura, alface

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de abébora com horteld

Atum com salada russa (batata, ovo, cenoura e ervilhas)®*

Salada russa (batata, cenoura e ervilhas)

Milho, cebola e curgete salteadas

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

FERIADO
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha
ALMOCO
4 a 8 de Maio
Brécolos

Almédndegas de Aves com esparguete

Legumes a bras (ovo, batata, alho francés, cenoura, couve branca)®

Couve coracao ripada, cenoura e milho

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de curgete com massinha pevide'

Estufado de carne de porco com grao e arroz branco

Caril de grao (grao, cebola, alho e caril) com arroz branco?®"°"?

Tomate, beterraba e cebola

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Maceddnia de legumes

Badejo cozido com molho de tomate, massa cotovelos com oregdos™

Tofu e feijdo branco salteados com tomate, cebola e alho com massa cotovelos com orégdos™
Couve portuguesa, feijdo verde e brécolos cozidos

P3o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Couve-flor e nabo

Peru no forno com molho de lim&o e ervas, arroz de couve-lombarda

Ervilhas cozidas em caldo aromético de ervas com arroz de couve-lombarda

Couve roxa, pepino e alface

Pao de mistura embalado’

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Abébora com coentros

Caldeirada de paloco (paloco , batata as rodelas, pimentos, nabo e cebola, tomate e salsa) *
Favas estufadas com batata cozida e pimentos

Couve flor, milho e couve coragdo cozidos

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Fruta cozida

Agua para consumo humano (Gnica bebida admitida conforme caderno de encargos)
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha

ALMOCO

11 a 15 de Maio

Feijdo verde

Chili de carne de vaca (vaca, feijdo vermelho, tomate, pimento, milho, cebola, alho e coentros) com arroz de alho
Chili de feijdo vermelho (feijdo vermelho, tomate, pimento, milho, cebola, alho e coentros) com arroz de alho

Alface, beterraba e cebola

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Couve coragao

Salma&o cozido com ovo cozido, mix de batata, batata doce, cenoura®*

Grdo no forno com mix de batata, batata doce, cenoura

Brécolos, couve de bruxelas e couve-lombarda salteados

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Alho francés

Carne de porco assada com massa fusili'

Favas salteadas com cogumelos e massa fusilli'

Couve roxa, pepino e alface

P3o de mistura embalado’

Fruta da época

Leite creme®’

Leite creme (vegan)®®

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Grao com agrido
Pescada lascada com batata e feijdo verde cozidos*

Caril de soja (cubos de soja, cogumelos, cenoura) com agafrao, batata e feijdo-verde cozido"*"?

Cenoura e couve portuguesa cozidos

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

FERIADO

VE

130
996
1005
87
n3s
286

VE
kJ

137
692
4217
158
n3s
286

VE
kJ

135
867
380
103
n3s
286
476
400

VE
kJ

157
394
355
106
n3s
286

gertal

VE Lip. AC
Sat.
kcal g
9
31 06 01
238 91 30
239 38 04
21 01 00
269 13 03
67 04 01
0 00 00
VE Lip. A
Sat.
kcal g
9
33 05 01
166 11,2 22
102 29 04
38 14 02
269 13 03
67 04 01
0 00 00
VE Lip. A€
Sat.
kcal g
9
32 06 01
207 105 27
91 25 04
24 02 00
269 13 03
67 04 01
m 54 15
95 14 02
0 00 00
VE Lip. AC
Sat.
kcal g
g
37 08 01
94 30 04
85 41 15
25 02 00
269 13 03
67 04 01
0 00 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha
ALMOCO

18 a 22 de Maio

Creme de ervilhas

Douradinhos no forno com arroz de tomate caldoso
Salsicha vegetariana salteada com arroz de tomate caldoso'**¢782101

Couve coracao ripada, milho, cenoura

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Fruta cozida

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

1234714

Juliana de legumes

Hamburguer de aves com esparguete’?

Hamblurguer de soja com esparguete'3478%10

Alface, beterraba e tomate

P3o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Curgete com alho francés

Paloco a Gomes de S4 (paloco, batata, ovo ralado)***

Feijdo a Gomes de Sa (feijdo manteiga, batata)'®"

Couve-galega, cenoura e brécolos cozidos

P3o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Couve-lombarda

Peru assado com molho de limdo , lentilhas estufadas, macarrdo"®"

Salteado de lentilhas com beringela, macarrao’

Couve-roxa, pepino e milho

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Nabo com espinafres

Bacalhau fresco com arroz de tomate *

Arroz de grdo, cogumelos

Cenoura, couve branca e couve bruxelas cozidas

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

VE
kJ

151

801
852
506
138
286
263

VE
kJ

128
852
802
89
n3s
286

VE

123
476
786
n4
n3s
286

VE
kJ

132
518
362
521
n3s
286

VE
kJ

146
521
596
126
n3s
286

gertal

VE Lip. AC
Sat.
kecal g
9
3 05 01
9 57 08
204 10,6 14
120 15 03
269 13 03
67 04 01
62 05 01
0 00 00
VE Lip. A
Sat.
kcal g
9
31 06 01
203 83 04
91 78 31
21 01 00
269 13 03
67 04 0]
0 00 00
VE Lip. A
Sat.
kcal g
9
29 05 01
N4 55 11
187 41 06
27 04 01
269 13 03
67 04 01
0 00 00
VE Lip. AC
Sat.
kcal g
9
31 06 01
1224 70 17
8 34 05
123 15 03
269 13 03
67 04 01
0 00 00
VE Lip. AC
Sat.
kcal g
g
3% 06 01
124 20 03
142 35 05
30 06 01
269 13 03
67 04 0]
0 00 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha
ALMOCO

25 a 29 de Maio

Creme de couve flor com salsa

Alméndegas estufadas (aves) com esparguete 234781011214

Hamburguer vegetariano com esparguete'678210

Tomate, alface e cebola

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Couve branca com grelos de couve

Badejo com coentros, batata assada*

Lentilhas estufadas com coentros , batata assada"*®"

Couve lombarda, cenoura e curgete cozidos

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Abdbora com agrido

Arroz a valenciana (arroz , frango, porco, ervilhas, cenoura)

Arroz de ervilhas, cenoura, feijdo verde e pimentos

Couve roxa, alface e cenoura

P3o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Cenoura e nabo

Pescada no forno com oregdos, batata cozida*

Grao de coentrada com batata cozida

Macedénia de legumes cozida

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Lentilhas e espinafres"s®"

Tirinhas de peru com arroz de milho

Arroz salteado de tofu com milho™

Alface, beterraba, pepino

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Gelatina vegetal

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

VE
kJ

140
761
863
80
138
286

VE
kJ

128
470
293
88
n3s
286

VE
kJ

143
624
396
105
n3s
286

VE
kJ

127
412
487
162
n3s
286

VE
kJ

154
785
635
86
138
286
538

gertal

VE Lip. AC
keal g Sat.
9
33 06 01
182 85 05
206 109 3,2
19 02 00
269 13 03
67 04 01
0 00 00
VE Lip. A
Sat.
kcal g
9
31 05 01
n 31 04
70 18 03
21 02 00
269 13 03
67 04 01
0 00 00
VE Lip. AC
Sat.
kcal g
9
34 07 01
149 57 13
94 25 04
25 00 00
269 13 03
67 04 0]
0 00 00
VE Lip. AC
Sat.
kcal g
9
30 05 01
98 30 04
n6 37 05
37 03 00
269 13 03
67 04 01
0 00 00
. AG
heal L;p' sat.
9
37 08 01
186 38 06
151 55 41
20 02 00
269 1,3 03
67 04 01
129 02 00
0 00 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Caldas
da Rainha

Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha
ALMOCO

1a5 de Junho

Feijdo branco com grelos de couve
Hamburguer misto (vaca e porco) no pdo com alface e batata frita pala-pala 2672
Hambdrguer vegetariano no pdo com alface e batata frita pala-pala 2346714

Fruta da época
Gelado de leite **78
Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Repolho com abdbora

Feijoada de porco com arroz branco (feijdo catarino, lombardo , couve galega, cenoura, carne de porco )
Feijoada vegetariana com arroz branco (feijdo catarino, lombardo, couve galega, cenoura)

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de brécolos
Lasanha de salmao e espinafres (massa de lasanha, salmdo, molho bechamel caseiro, espinafres)"*4’

Lasanha de curgete, lentilhas e soja e espinafres cozidos (massa de lasanha, curgete, lentilhas, tomate, espinafres
e molho bechamel vegetariano com bebida vegetal)>22

Couve coragdo ripada, cenoura e beterraba

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

FERIADO

Alho francés com lombarda

Bacalhau fresco com salada de batata, grdo, ovo ralado®*

Feijdo preto estufado com batata assada

Couve saboia e nabo ripado salteados

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

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

VE

153
1545
1403

286
199

VE

127
432
502
n3s
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VE
kJ

153
695
516

104
n3s
286

VE
kJ
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501
583
146
n38
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gertal

VE
kecal
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370
336

67
833

VE
kcal
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103
120
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VE
kecal
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123
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VE
kcal
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n9
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67

Lip.

0,6
19,9

04
10,9
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Lip.

0,6
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Lip.

0,7
m
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01
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0.4
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Lip.

05
47
3.4
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00

AG

Sat.

0,1
35
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0,1
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AG
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0,1
0,8
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03
0,1
0,0

AG
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0,1
23
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01
0,9
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0,0
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14,0
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0,0
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9
13
10,0
5,7
19
9,0
0,6
0,0

Sal

0,3
08
0,9

0,0
01
0,0

Sal

0,2
0,3
0,3
0,9
0,0
0,0

Sal

0,3
0,3
03

0,2
0,9
0,0
0,0

Sal

03
0,3
0,2
01
0,9
0,0
0,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Segunda-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Péo

Sobremesa
Bebida

Terga-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Pao
Sobremesa
Bebida

Quarta-feira

Quinta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Péo

Sobremesa
Sobremesa
Sobremesa
Bebida

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Pdo

Sobremesa
Bebida

Caldas
da Rainha

Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha

ALMOCO

8 a 12 de Junho

Feijdo verde

Rolo de carne (porco, vaca) com orégdo e massa cotovelos
Salsichas vegetarianas salteadas com massa cotovelos'5478%101

Alface, cebola e milho

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

16,12

Juliana de legumes (abdbora, couve-lombarda e curgete)

Paloco com batata em cama de cebola com migas de couve branca, couve portuguesa, feijdo frade e broa **

Migas de couve branca, couve portuguesa com feijdo frade, batata e broa'

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

FERIAD

Repolho e alho francés

Pescada de tomada com arroz e ervilhas *

Ovos escalfados com ervilhas e arroz branco®

Alface, milho e pepino

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Mousse de chocolate'**7812

Mousse de chocolate (vegan)®

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de Ervilhas com couve coragao

Macarrdo com cogumelos, cenoura e perd'

Macarrdo com salteado de cogumelos, seitan, curgete e couve saboia cozida "
Beterraba, cenoura e tomate

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

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

VE

130
705
867
771
n3s
286

VE
kJ

124
322
770
n3s
286

VE

138

560
620
677
n3g
286
615

1526

VE
kJ

165
394
277
97
n3s
286

gertal

VE
kcal

31
170
209
183
269

67

VE
kecal

77
182
269

VE
kecal

33
133
148
160
269
67
146
3n

VE
kecal

Lip.

0,6
12,0
16,4
24
13
0,4
00

Lip.

05
2,0
19
13
0,4
0,0

Lip.

0,7
29
53
22
13
0,4
3,4
338
0,0

Lip.

06
5,4
25
01
13
0.4
0,0

AG
Sat.
01
47
2,2
0,4
03
0,1
0,0

AG
Sat.
01
03
0,4
03
01
0,0

AG
Sat.
01
0,4

0,4
03
01
28
210
0,0

AG
Sat.
01
13
0,4
0,0
03
01

42
55
68
34,1
53,7
14,0
00

40
5,7
28,7
53,7
14,0
00

«a

4,6

15,4
17,2
29,3
53,7
14,0
26,4
25,6
0,0

5.4
2,7
37
35
53,7
14,0
0,0

Aglcar
9

19
13
0,4
0,6
2,8
13,4
0,0

Aglicar
9

19
13
23
28
13,4
0,0

Aglcar
]
18
0,7
10
0,7
2,8
13,4
211
211
0,0

Aglcar
9

2,4
08
11
3,4
28
13,4
0,0

Prot.

9
13
9,5
8,0
5,2
9,0
0,6
0,0

Prot.

9
13
8,2
10,1
9,0
0,6
0,0

Prot.

9
13
10,1
6,5
4,7
9,0
0,6
16
4,0
0,0

Prot.

18
8,2
6,4
0,9
9,0
0,6
0,0

0,0
0,0

0,9
0,0
0,0

Sal

0,2
0,2
0,2
01
0,9
0,0
0,2
0,0
0,0

Sal

0,2
0,3
0,2
0,2
0,9
0,0
0,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Prato
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Péo

Sobremesa
Sobremesa
Bebida

Terga-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Péo

Sobremesa
Bebida

Quarta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Pdo

Sobremesa
Bebida

Quinta-Feira

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada_legumes
Pdo

Sobremesa
Bebida

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Pao

Sobremesa
Bebida

Caldas
da Rainha
Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha
ALMOCO
15 a 19 de Junho
Agrido

Empadao de atum e legumes (arroz)*

Empadao de feijdo branco e legumes (arroz)

Alface, pepino e cenoura

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Fruta cozida

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Feijdo verde com abébora

Pernas de frango no forno com molho de citrinos, esparguete'’

Ervilhas estufadas com cogumelos, esparguete’

Couve lombarda, cenoura e brécolos cozidos

P3o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Grdo e couve-galega

Arroz de potas®*™

Arroz de lentilhas's®"

Couve roxa, alface e milho

P3o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de abébora com coentros

Alméndegas de vaca(carne de vaca >a 80% ) estufadas em molho de tomate e manjericdo com puré de batata,

cenoura e abdbora'234s70.1214

Favas estufadas em molho de tomate e manjericdo com puré de batata, cenoura e abébora’?
Couve coracao, repolho e curgete salteado

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Espinafres com feijdo catarino

Escamudo estufado com massa cotovelinhos™

Massada de vegetais e grdo (grdo, massa cotovelos ,tomate e brdcolos)'

Alface, beterraba e cebola

P3o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Gnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

VE

140
643
478
82
n3s
286
263

VE
kJ

142
680
280
99
n3s
286

VE

153
514
440
499
n3s
286

VE
kJ

125
625

253
n7
n3s
286

gertal

VE Lip. AC
Sat.
kcal g
9
33 06 01
153 81 06
n4a 17 03
19 02 01
269 13 03
67 04 01
62 05 01
0 00 00
VE Lip. A
Sat.
kcal g
9
34 06 01
162 68 23
67 22 03
23 02 00
269 13 03
67 04 0]
0 00 00
VE Lip. A
Sat.
kcal g
9
36 06 01
122 30 05
105 24 04
ng 14 02
269 13 03
67 04 01
0 00 00
VE Lip. AC
Sat.
kcal g
9
29 06 01
150 9,7 33
60 16 02
28 09 02
269 13 03
67 04 01
0 00 00
VE Lip. AC
Sat.
kcal g
g
45 0,6 01
70 29 05
94 42 06
21 01 00
269 13 03
67 04 0]
0 00 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.

48
13,4
16,5
22
53,7
14,0
131
00

4,8
13,9
58
2,1
53,7
14,0
0,0

5,0
16,8
15,8
211
53,7
14,0
0,0

HC

41
7.4

63
25
53,7
14,0
0,0

6,4
3,7
9,0
2,7
53,7
14,0
0,0

Aglcar
9

2,2
13
19
21
2,8
13,4
131
0,0

Aglicar
9

19
2,9
13
19
28
13,4
0,0

Aglicar
]

2,4
12
18
19
28

13,4
00

Aglcar
]
19
19

19

23
28
13,4
0,0

Acglicar
9

2,1
0,7
13
2,7
28
13,4
0,0

Prot.

9
13
9.8
5.2
12
9,0
0,6
0.2
0,0

Prot.

9
13
10,3
37
18
9,0
0,6
0,0

Prot.

]
16
6.4
36
39
9,0
06
0,0

Prot.

9
11
75

33
16
9,0
0,6
0,0

Prot.

9
2,0
7,0
4,0
12
9,0
0,6
0,0

Sal

0,3
0,5
01
0.2
09
0,0
0,0
0,0

Sal

0,2
0,2
01
03
0,9
0,0
0,0

Sal

03
03
0,3
01
0,9
0,0
0,0

Sal

01
0,6

0,2
01
0,9
0,0
0,0

Sal

03
0,6
0,5
01
0,9
0,0
0,0
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Vegetariana
Salada_legumes
Péo

Sobremesa
Bebida

Terga-Feira
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Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Pao

Sobremesa
Sobremesa
Sobremesa
Bebida

Quarta-Feira
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Péo

Sobremesa
Bebida

Quinta-Feira
Sopa

Prato
Vegetariana
Pdo
Sobremesa
Bebida

Sexta-Feira
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes
Pdo

Sobremesa
Bebida

Caldas
da Rainha

Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha
ALMOCO

22 a 26 de Junho

Couve-galega

Peru estufado com arroz de salsa

Ervilhas estufadas com arroz de salsa

Alface, beterraba e cebola

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Feijdo manteiga e couve-lombarda

Abroétea (posta) cozida com batata cozida*

Seitan de cebolada com batata cozida

Brécolos, cenoura e couve coragdo cozidos

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Arroz doce’

Arroz doce (vegan)®®

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Alho francés com abébora

Peito de frango estufado (fatiado), massa fusili '

Grao salteado com cogumelos e massa fusilli '

Couve roxa, cenoura e pepino

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Espinafres

Saladinha de cavala com batata cozida, cenoura, feijdo verde e couve flor *

Estufado de lentilhas, cenoura, feijdo verde e couve flor com batata cozida

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de nabo, curgete e salsa

Carne de porco assada com cogumelos e arroz de feijdo catarino

Arroz de vegetais (cogumelos, cenoura, curgete e feijdo catarino)

Alface, milho e tomate

Pao de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (dnica bebida admitida conforme caderno de encargos)

VE
kJ
151

800
544
87
138
286

VE
kJ

166
349
452
109
138
286
587
601

VE
kJ

160
627
710
no
138
286

VE
kJ

165
444
338
138
286

VE
kJ

184
697
636
523
138
286

gertal

VE Lip. AGSat. HC
kcal g g g
3 06 01 5,0
190 58 13 18,6
130 26 0,4 18,8
21 01 0,0 2,7
269 13 03 53,7
67 04 01 14,0
0 0,0 0,0 0,0
VE Lip. :G HC
at.
kcal g g
9
40 06 0,1 6,5
82 01 0,0 9.1

107 32 05 n,

26 03 0,1 3,

0
0

269 13 03 53,7

67 04 01 1

,0

139 11 0,6 27,7
142 12 0.2 28,6

0 0,0 0,0 0,

VE Lip. AG Sat.
kcal g g
38 08 0,2
149 38 0,6
169 51 0,7
26 01 0,0
269 13 03
67 04 01

0 0,0 0,0
VE Lip. AG Sat.
kcal g ]
39 08 01
106 49 0,7
81 2,0 03
269 13 03
67 04 01

0 0,0 0,0
VE Lip. AG Sat.
kcal g ]
44 1,0 01
166 57 14

0

HC

5,5
13,0

22,3

3.4
53,7
14,0
00

HC

5,6
6,1
m

53,7
14,0

0,0

HC
9
6,5

17,2

151 22 03 245
124 1,6 0,2 22,6
269 13 03 53,7
67 04 01 14,0

0 0,0 0,0

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.

0,0

Aglicar

2,4
0,2

2,7
2,8
13,4
0,0

Aglcar
9

2,1
0,6
10
28
28
13,4
8,3
71
0,0

Acglcar
9
17

13

13

3,0
28
13,4
0,0

Aglicar
]
2,2

14
17
28
13,4
0,0

Aglicar
]
18

03
1
15
28
13,4
0,0

Prot.

9
16

15,4
5,0
12
9,0
0,6
0,0

Prot.

16
10,8
81
15
9,0
0,6
38
3,7
0,0

Prot.

15
14,8
6,7
15
9,0
0,6
0,0

Prot.

13
8,7
32
9,0
0,6
0,0

Prot.

15
10,8
63
37
9,0
0,6
0,0

Sal

0,3
0,2
01
01
09
0,0
0,0

Sal

03
0,6
03
0,2
0,9
0,0
0,1
0,1
0,0

Sal

01
0,3
0,4
01
0,9
0,0
0,0

Sal

0.4
07
03
09
0,0
0,0

Sal

0,2
0,2
01
0,0
0,9
0,0
0,0
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Caldas
da Rainha

Refeitorios Escolares - Caldas da Rainha
ALMOCO

29 e 30 de Junho

Alho francés com couve portuguesa

Filetes de pescada assados no forno em molho de tomatada com puré de batata*’?
Curgete recheada com feijdo preto no forno e puré de batata’”

Repolho, cenoura e couve-lombarda cozidos

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

Creme de abébora e couve branca

Peru estufado com arroz de alho

Empadao de ervilhas em tomatada (arroz)

Alface, tomate e cebola

P&o de mistura embalado’

Fruta da época

Agua para consumo humano (Unica bebida admitida conforme caderno de encargos)

VE

164
501
7717
94
n3s
286

VE
kJ

160
640
594
80
138
286

gertal

VE Lip. sAai HC
kcal g ) g

o 48 07 57
182 38 05 266
23 02 00 23
29 13 03 537
67 04 01 140

0 00 00 00

VE Lip. :ft HC
kcal g g. g

38 08 01 56
153 57 14 153
142 29 04 205
19 02 00 23
269 13 03 537
67 04 01 140
0 00 00 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gldten., (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. No poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substincias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagées de técnicas de preparagao e confegao, 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 Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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0,0
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13,4
0,0

Prot.

9
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]
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