CM Caldas da Rainha
ALMOCO
Semana 30 de Junho a 4 de Julho

Segunda-Feira

Sopa Sopa de brécolos™?
Prato Geral Filetes de pescada panados com arroz de tomate 23471
Prato Hamburguer vegetariano com arroz de tomate &1

Vegetariano
Horticolas  Salada de beterraba, pepino e cenoura
Sobremesa Fruta da época

Terca-Feira

Sopa Creme de abdbora com coentros”™
Prato Geral Jardineira de Porco (porco, tomate, cebola, alho, batata)

Prato Soja a portuguesa (soja, tomate, cebola, alho, batata)"s®"
Vegetariano

Horticolas Maceddnia de legumes (feijao verde, cenoura, ervilhas)
Sobremesa Fruta da época

Quarta-Feira

Sopa Feijdo encarnado com agrido”

Prato Geral Massada de peixe (salmao e pescada) com coentros'

Prato Massa a camponesa (massa, feijdo encarnado, cenoura, couve-lombarda, tomate, salsa) '
Vegetariano

Horticolas Salada de alface, cenoura e tomate

Pudim de caramelo’

Sobremesa ,
Fruta da epoca

Quinta-Feira

Sopa Maceddnia de legumes "2
Prato Geral Peru estufado com arroz de alho francés
Prato Tofu estufado com arroz de alho francés ¢

Vegetariano
Horticolas  Legumes estufados (curgete, alho francés, tomate e cenoura)
Sobremesa Fruta da época

Sexta-Feira

Sopa Creme de couve-flor”™?

Prato Geral Meia desfeita de pescada (pescada, batata, grdo-de-bico, ovo, salsa, cebola)®**

Prato Meia desfeita Prato Vegetariano (soja estufada, batata, grao-de-bico, ovo, salsa, cebola)'*&"

Vegetariano
Horticolas  Salada de 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) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem no 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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CM Caldas da Rainha
ALMOCO
Semana 7 a 11 Julho

Segunda-Feira

Sopa

Prato Geral
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Terca-Feira

Sopa

Prato Geral
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Quarta-Feira

Sopa

Prato Geral
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Quinta-Feira

Sopa

Prato Geral
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sexta-Feira

Sopa

Prato Geral
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Creme de courgete’?

Hamburguer de aves no forno com puré de batata'2%45678910.11314

Cubos de tofu estufado com puré de batata e legumes estufados (courgette, alho francés, tomate,
cenoura)t78M

Salada de cenoura, tomate e milho

Fruta da época

Nabiga’"
Arroz de peixe com coentros*
Arroz de seitan com gréo e coentros41012

Salada de alface, couve roxa e pepino
Fruta da época

Creme de lentilhas 478112
Febras a salsicheiro (febras, cebola, alho, tomate, salsicha) com massa espiral '471°

Salada de feijdes estufados (branco e manteiga) com massa espiral, cenoura, couve lombarda e
feijdo verde cozido'

Cenoura ralada, couve lombarda e feijdo verde cozido
Fruta da época

Sopa de alho francés "
Filetes de pescada no forno com molho de cenoura e arroz
Tofu e ervilhas no forno com molho de cenoura e arroz 02

1,4,10,12

Maceddnia de legumes (feijdo verde, cenoura, ervilhas e milho) cozido
Fruta da época

Sopa de feijdo verde "
Peru estufado (cebola, tomate, cenoura, alho, coentro) com massa esparguete’

Grado-de-bico estufado com massa esparguete e legumes estufados (courgette, alho francés,
tomate, cenoura)

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) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa

equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem no 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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CM Caldas da Rainha
ALMOCO
Semana 14 a 18 Julho

Segunda-Feira

Sopa Sopa de feijdo manteiga com espinafres’?

Prato Geral Massa cotovelinhos envolta com atum e legumes salteados (cenoura, brécolos, tomate e couve-
lombarda)™

Prato Massa cotovelinhos com lentilhas e legumes salteados (cenoura, brécolos, tomate e couve-

Vegetariano lombarda)'s8"

Sobremesa Fruta da época

Terca-Feira

Sopa Sopa juliana de legumes’"?

Prato Geral Pernas de frango no forno com arroz de feijao preto

Prato Estufado de feijdo preto com arroz branco e salada de cenoura, pepino e beterraba
Vegetariano

Horticolas  Salada de cenoura, pepino e beterraba

Sobremesa Fruta da época

9,10,11,12

Quarta-Feira

Sopa Caldo verde’™?

Prato Geral Paloco com natas+%%7

Prato Tofu com natas (creme de soja) e lentilhas e salada de cenoura, alface e beterraba
Vegetariano

Horticolas  Salada de cenoura, alface e beterraba

Sobremesa Fruta da época

15,6,8,11

Quinta-Feira

Sopa Creme de brécolos’?
Prato Geral Febras de porco estufadas com arroz de ervilhas
Prato Feijdo branco, pimento e legumes com arroz
Vegetariano
Horticolas  Salada de couve-roxa, cenoura e alface

Gelatina de tutti-frutti

Sobremesa B
Fruta da epoca

Sexta-Feira \ﬁ

Sopa Sopa de feijdo manteiga com espinafres”®? 167

Prato Geral  Salada russa de pescada com ovo (pescada, ovo, batata, cenoura, ervilhas, feijdo 372
verde)®

Prato Salada russa de ervilhas com ovo ( ervilhas, ovo, batata, cenoura, feijdo verde)? 351

Vegetariano

Horticolas Cenoura, feijao verde e cenoura cozida

Sobremesa  Fruta da época 262
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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) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem no 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.

HC Aclcar Prot.

6,6
2,3

58

131

HC Aclcar Prot.

47
238
16,5

3,2
13,1

HC Acglcar Prot.

57
13,3
7

33
13,1

HC Aclcar Prot.

5.2
16,4
19,3

2,8
27,8
131

9
2,2
14

17

131

9
2,2
03
2,0

31
131

]
2,2
15
0,9

32
131

9
17
0,6
18

2,3
8,3
131

Aglicar

9

2,2
11

15

131

gertal

9
17
8,3

3,0

0,2

g
14

12,8
31

10
0,2

9
16
6,6
5,4

12
0,2

9
3
n5
3,0

14
3,6
0,2

Prot.
9

18
8,2

4,8

0,2

Sal

0,2
0,6

03

0,0

Sal

0,2
03
03

0,2

0,0

Sal

03
10

0,2

0,2

0,0

Sal

0,2
03
03

0,4

0,0

0,0

Sal

0,2
03

0,2

0,0



Segunda-Feira

CM Caldas da Rainha
ALMOCO
Semana 21 a 25 Julho

Sopa Couve lombarda’?
Prato Geral Almdndegas de aves estufadas (cebola, tomate, alho, cenoura, louro, salsa) com arroz'2367810Mi214
Prato Hamburguer vegetariano com arroz e legumes estufados (curgete, tomate, cenoura, couve flor)""8

Vegetariano

Horticolas Legumes estufados (courgette, tomate, cenoura, couve flor)
Sobremesa Fruta da época

Terca-Feira

Sopa Creme de

alho francés’?

Prato Geral Salada tricolor de peixe (Pescada e salmao, massa espiral tricolor, feijao verde, pimento, cenoura

ralada)'3*

Prato Salada tricolor de feijdo encarnado (feijao encarnado, massa espiral tricolor, milho, feijao verde,
Vegetariano pimento, cenoura ralada)’

Horticolas  Feijao verde cozido, cenoura ralada, pimento e milho
Sobremesa Fruta da época

Quarta-Feira

Sopa Sopa de grdo com coentros”"?
Prato Geral Arroz de aves (Frango, Per(, arroz, cenoura, tomate, cebola, alho, pimento)
Prato Arroz de lentilhas (lentilhas, arroz, cenoura, tomate, cebola, alho, pimento) "8

Vegetariano
Horticolas  Salada de

tomate, pepino e cenoura

Sobremesa Fruta da época

Quinta-Feira

Sopa Sopa juliana de legumes 7" 141

Prato Geral Massada de peixe " 324

Prato Vegetariano Salsicha de tofu estufada com massa aromatizada com gréo e coentros %7 586

Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 105

Sobremesa Fruta da época 262

Sexta-Feira

Sopa Creme de cenoura com massinhas’

Prato Geral Tiras de porco estufadas (cebola, alho, cenoura, tomate, pimento, ervas arométicas) com batata e
ervilhas’

Prato Ervilhas estufadas (cebola, alho, cenoura, tomate, pimento, ervas aromaticas) com batata®®

Vegetariano

Horticolas  Brdcolos, cenoura e couve-flor cozida
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) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem no 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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CM Caldas da Rainha
ALMOCO
Semana 28 a 29 Julho

Segunda-Feira

Sopa

Prato Geral
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Terca-Feira

Sopa
Prato Geral
Prato
Vegetariano
Sobremesa

equipa. Ndo poderio ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Creme de alho francés’"?

Filetes de pescada no forno com batata 4102

Tomate recheado com lentilhas e maceddnia de legumes com batata no forno'4810112

Salada de tomate, pepino e couve roxa
Fruta da época

Sopa de ervilhas com tomate”"

Pa de porco no forno com massa colorida (massa tricolor, cenoura ralada, curgete, tomate)"4*°
Hamburguer vegetariano com massa colorida (massa tricolor, cenoura ralada, curgete,
tomate)1,3,6,7,8,9,10

Gelatina de morango

Fruta da época

VE
kJ

138
399
289

1o
262

VE
kJ

167
485
553

532
262

VE
kcal

33
94
69

27
62

VE
kcal

40
né
132

127
62

Lip.

0,7
2,4
16

0,2

0,5

Lip.

0,8
4,5
4,9

01
0,5

AG

Sat.

0,0
0,4
0,2

0,0
0,2

14

0,0
0,2

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) Di6xido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa

HC

5,0
9,6
9.2

3.4
131

HC

5,7
9.5
14,4

30,9
131

gertal

Aclicar Prot.

9
2,1
12
19

3,0
131

Aclicar Prot.

9
19
18
2,8

30,9
131

9
10
7.8
2,9

16
0,2

9
16
8,5
6,2

01
0,2

Sal

01
03
0,2

0,0

0,0

Sal

0,1
0,2
0,7

03
0,0

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparag3do 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composig3o de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.



