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

Caldas Rainha
ALMOCO
15 a 19 de Setembro

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’”

Bolonhesa de atum'

Bolonhesa de lentilhas com tomate e orégdos'*®"
Milho, couve branca e pepino

Gelatina vegetal de morango

Creme de lentilhas 678112

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

Salada de feijdes estufados (branco e manteiga) com batata, cenoura e feijao verde cozido
Macedodnia cozida

Fruta da época

Sopa de alho francés "?

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

Fruta da época

Sopa de feijdo verde "

Tirinhas de frango com cogumelos e arroz alegre (maceddnia)’
Tirinhas de seitan com cogumelos e arroz alegre (macedédnia) *
Legumes estufados (courgette, alho francés, tomate, cenoura)
Fruta da época

VE

135
678
335
86
263

VE

128
725
493
489
531

VE

170
483
692
222
263

VE

158
456
429
105
263

VE

152
586
564
182
263

VE
keal

32
162
80
21

62

VE
keal

40
15
164
53
62

VE
keal

38
109
102
25
62

VE
keal

36
139
135
44
62

Lip.

0.6
63
31
02
05

Lip.

0.5
10,4
14
17
0,2

Lip.

0.8
4,6
20
0.2
05

Lip.

08
69
32
0.0
05

Lip.

0.7
40
35
27
05

AG
Sat.
0.1
0.4
2.4
0.0
01

AG
Sat.
01
0.8
0.2
03
0.0

AG
Sat
01
12
0.3
0.0
01

AG

Sat.

01
16
25
0.0

AG
Sat.
01
13
05
0.4
01

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglicar - Agucar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glaten., (2) Crustéaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casea 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 nassa

equipa. Ndo pederio ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: VariagBes de técnicas de preparagio e confecdo, 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 Institute Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigéo de Alimentos (2007), e a informagdo

disponibilizada pelos fornecedores.
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Caldas Rainha
ALMOCO
22 a 26 de Setembro

Segunda-Feira W el %Gt T g ik
Sopa Sopa de feijdo manteiga com espinafres™” %7 40 07 01 66 22 18 02
Prato Massinha de tintureira com coentros™* 370 8 37 05 30 07 105 04
Vegetariana Massinha de seitan com coentros'® 444 06 L4 07 61 13 99 07
Salada_legumes Beterraba, pepino e tomate 93 22 02 00 32 31 10 01
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
T 2 VE VE Lip. AG HC Aglcar Prot. Sal
erca-Feira k) keal g S:t' g g g 9
Sopa Sopa juliana de legumes™? %33 05 01 47 22 14 02
Prato Pernas de frango no forno com arroz de feijdo preto 942 223 57 09 276 01 149 03
Vegetariana Estufado de feijdo preto com arroz branco 908 214 33 04 355 11 97 02
Salada_legumes Alface, milho, couve roxa 678 160 22 04 294 07 48 00
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 181 131 02 00
f VE VE Lip. a6 HC Agtcar Prot. Sal
Quarta-Feira Kl keal g SS' g g g g
Sopa Caldo verde’2 172 41 08 01 57 22 15 03
Prato Escamude gratinado no forno com massa espiral'*34” 74017791 19 124 14 106 04
Vegetariana Gratinado de tofu com natas (creme de soja) com massa espiral'®® 591 142 81 59 mg 09 70 03
Salada_legumes Feijdo-verde cozido 125 30 03 01 35 25 18 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
Qui i VE VE Lip. A8 HC Aglcar Prot. Sal
uinta-Feira k) keal g 5;* g g 9 g
Sopa Brécolos™? 42 3% 08 01 48 17 12 02
Prato Alméndegas de aves com arroz de ervilhag '234781010121 681 163 71 04 158 13 Bl 06
Vegetariana Hambirguer de vegetais com arroz de ervilhas'*®¢78%10 779 186 56 12 212 18 94 07
Salada_legumes Couve roxa, cenoura e alface 05 25 00 00 32 28 16 01
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
H VE VE Lip AG HC Aglcar Prot. Sal
Sexta-Feira ol el g S:I. " e y N
Sopa Creme de legumes cremoso™? 129 31 05 01 45 21 11 02
Prato Salada russa de pescada e salmio (salm3o, pescada, batata, maceddnia)* 438 105 53 09 66 14 66 02
Vegetariana Salada russa de seitan, ervilhas com ovo (ervilhas, ovo, batata, cenoura, feijao verde)'6 376 90 29 06 70 14 71 03
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 09

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidrates de Carbono, Aglicar - Aglicar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicio contém au pode conter as sequintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustéceos, (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) Tremoge, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. N3o podero ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: VariagBes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
m, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagéo
disponibilizada pelos fornecedores.



Caldas Rainha
ALMOCO
29 de Setembro a 3 de Qutubro

Segunda-Feira

Sopa Creme de legumes ™?

Prato Esparguete a balonhesa simples (100% carne de vaca picada, tomate, cebola, alho e louro)'
Vegetariana Bolonhesa de lentilhas com esparguete 487"

Salada_legumes Salada de cenoura, tomate e pepinc

Sobremesa Fruta da época

Terga-Feira

Sopa Ervilhas™?

Prato Salada de salm3o e macedénia (batata, salmao e maceddnia)*
Vegetariana Tofu estufado com legumes e batata’®

Salada_legumes Alface, tomate, cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época

Quarta-Feira

Sopa Sopa de espinafres™?

Prato Arroz de aves’

Vegetariana Gratinado de grdo com legumes e arroz'
Salada_legumes Couve-roxa, tomate e pepino com salsa
Sobremesa Gelatina vegetal de anands

Quinta-Feira

Sopa Creme de curgete™”?

Prato Salada de pescada cozida (posta) com feijdo frade*
Vegetariana Salsicha de soja salteada com batatinha®’
Salada_legumes Alface, beterraba e cenoura

Sobremesa Fruta da época

Sexta-Feira

Sopa Couve de lombarda

Prato Hamburguer aves no forno com arroz de feijdo"*

Vegetariana Hamburguer de vegetais no forno com arroz de feijdo
Sobremesa Fruta da época

VE
kJ

144
960
493
92
263

VE

208
606
333
86
263

VE
kJ

149
985
403
10
538

VE

135
461
691
90

263

VE

145
797
Née4
263

VE
keal

34
229
n7
22
62

VE
keal

50
145
80
21
62

VE
keal

35
236
96
26
129

VE
keal

32
109
165

21

62

VE
keal

34

277
62

Lip.

0.6
126
14
0.2
0.5

Lip.

1.0
9.4
35
0,2
0.5

Lip.

07
13,5
33
0.2
0.2

Lip.

0.6
3.0
9.8
0.0
05

Lip.

0,5
7.4
4.7
0.5

AG
Sat.
0.1
4.3
0.2
0.0
0.1

AG

Sat.

Sat.

AG
Sat.
01
0.4
13
0.0
01

AG

Sat.
0.1

05

13

0.1

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agticar - Actcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeic3o contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais gue contém glaten., (2) Crustéceos, (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) Tremocgo, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. N3o poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: VariagSes de técnicas de preparacio e confecdo, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informag&o

dispenibilizada pelos fornecedores.
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Caldas Rainha

ALMOCO
6 a 10 de Outubro

Segunda-Feira \S k\éfat ngp- ?5 HgC A;gcar Prgnt Sgal
Sopa Sopa de brécolos™? B 3 06 01 52 23 12 03
Prato Esparguete de atum e tomate (atum, cebola, alho, tomate)* 570 137 109 08 25 13 U8 08
Vegetariana Feijdo salteado com legumes e esparguete’ 480 M5 23 03 10 13 57 02
Salada_legumes Couve roxa, milho, cenoura ralada 392 93 09 02 15 27 30 O
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 11 11 02 00
s VE VE Lip AG HC Aglcar Prot. Sal
Terca-Feira kKl keal g Sz“ g g 9 g
Sopa Abdbora com coentros’™? 136 32 05 01 48 22 12 02
Prato Jardineira de porco (porco, tomate, cebola, alho, batata e maceddnia) 35 85 31 08 63 16 66 02
Vegetariana Soja 3 portuguesa (soja, tomate, cebola, alho, batata)'&" 668 159 31 04 143 47 156 01
Salada_legumes Alface, tomate e cenoura 86 21 02 00 28 26 10 02
Sobremesa Pudim de caramelo’ 21 64 15 09 96 83 32 D2
P VE VE Lip. 25 HC Aglcar Prot. Sal
Quarta-Feira o v, 5;1 ; . e
Sopa Creme de cenoura com arroz 129 31 06 01 42 24 12 02
Prato Medalh@es de pescada assados com arroz de grao*“'** 601 143 37 05 151 04 N5 04
Vegetariana Arroz de legumes com grao*'®* 452 107 25 04 165 16 35 03
Salada_legumes Feijdo-verde cozido 125 30 03 01 35 25 18 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 181 02 00
Qui : VE VE Lip. AG HC Agucar Prot. Sal
uinta-Feira k) keal g S;" g g g g
Sopa Feijéo encarnado W4 34 09 01 34 17 21 02
Prato Peru estufado a fatia com macarronete’ 349 83 31 05 34 13 98 03
Vegetariana Tofu estufado com macarronete'® 36 73 43 34 30 12 51 02
Salada_legumes Beterraba, milho, pepina 412 97 12 02 17 24 29 01
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
f VE VE Lip. he HC Aglcar Prot. Sal
Sexta-Feira i et @ S:t. 4 p & 09
Sopa Creme de couve-flor™? Wy 35 06 01 53 24 11 03
Prato Paloco a brés®* 104 264 168 21 184 07 93 05
Vegetariana Batata quadradinho com feijdo manteiga e legumes salteados 532 127 21 03 170 21 &4 03
Salada_legumes Tomate, couve branca e couve-roxa 08 2 02 00 31 28 17 01
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 B1 131 02 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipides, AG Sat. - Acides Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Actcar - Aglicar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicio 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) Meluscos. Se é alérgico a algum alimento, por faver informe-se junto da nossa
equipa. N3o poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para guem ndo & alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: VariagBes de técnicas de preparacdo e confegao, 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 Composicao de Alimentos (2007), e a informacg&o
disponibilizada pelos fornecedores.



gertal

Caldas Rainha
ALMOGO
13 a 17 de Outubro

AG

Sequnda-Feira ‘:E = ng, s;:‘ ch A§‘2;ar p;"" Sga‘
Sopa Couve lombarda™? 144 34 05 01 49 22 12 03
Prato Carne picada com legumes e puré de batata'2367810.0121 513 123 69 17 73 17 14 05
Vegetariana Empad&o de soja com puré de batata'®®" 569 135 28 D4 123 43 19 01
Salada_legumes Legumes estufados (courgette, tomate, cenoura, couve flor) 46 31 04 26 23 12 03
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
T : VE VE Lip. 43 HC Aglcar Prot. Sal
erca-Feira 9 kel o 521‘ 2 . e
Sopa Creme de alho francés™? 155 37 06 01 57 24 10 03
Prato Filetes de pescada com molho de limdo e arroz de ervilhas e cenoura"347 594 162 26 05 223 22 63 03
Vegetariana Chilli de legumes com arroz (feijdo encarnado, legumes e arroz) 825 196 36 05 325 17 64 02
Salada_legumes Couve roxa, mitho, cenoura ralada 392 93 09 02 115 27 30 01
Sobremesa Pudim de baunilha’ 215 65 15 09 96 86 32 01
H VE VE Lip. AG HC Agucar Prot. Sal
Quarta-Feira % keal g s;r. s . 5 ©
Sopa Sopa de grio com coentros”"? %5 39 08 01 S8 17 14 02
Prato Desfiado de frango com esparguete salteado com legumes' 489 M6 34 06 W4 18 102 03
Vegetariana Esparguete de lentilhas com cenoura®8" 351 84 32 05 89 16 36 04
Salada_legumes Coragdo de boi ripada, beterraba, cenoura 02 264 01 00 30 29 15 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
: * VE VE Lip. AG HC Aglcar Prot. Sal
Quinta-Feira kI keal g Sgt' g g g iy
Sopa Couve-flor com massinha' BO 3 06 01 51 23 13 03
Prato Massinha de cavala, atum e cenoura com coentros™ 590 141 96 09 23 09 143 09
Vegetariana Massinha de tofu com cenoura'® 295 T 41 33 30 12 49 02
Salada_legumes Feijdo verde e brécolos salteados 343 83 66 10 26 18 21 05
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
S H VE VE Lip. 5 HC Aglcar Prot. Sal
exta-Feira i ki ked g s;r, & p 5 g
Sopa Alho francés e cenoura’? %0 33 05 01 49 23 12 02
Prato Strogonoff de porco com massa tricolor's”%1? 628 150 75 26 94 12 06 02
Vegetariana Strogonoff de legumes e massa tricolor 4% 297 M 30 04 90 18 26 02
Salada_legumes Cenoura ralada, alface, pepino 82 19 02 01 22 21 12 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 1381 02 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturades, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gluten.. (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Scja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mastarda, (11) Sementes de sésama, (12) Diéxido de enxofre e sulfites, (13) Tremoco, (14) Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. N3o poderao ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem néo ¢é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracio nutricional: Variag@es de técnicas de preparagio e confecdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informaggo
disponibilizada peles fornecedores.



Caldas da Rainha
ALMOCO
20 a 24 de Outubro

Segunda-Feira

Sopa Brécalos™"

Prato Macarronete gratinado de atum e maruca com maceddnia'®*’
Vegetariana Guisado de lentilhas com macarronete e maceddnia"é8™
Salada_legumes Lombardo cozido

Sobremesa Fruta da época

Terca-Feira

Sopa Sopa de ervilhas com tomate™”?

Prato Arroz de aves com cenoura ralada e maceddnia

Vegetariana Arroz de soja com cenoura ralada e macedonia*®"
Sobremesa Gelatina vegetal de anands

Quarta-Feira

Sopa Creme de abdbora com gréo”"

Prato Pescada de cebolada com batata cozida®

Vegetariana Salada de couscous com grao’

Salada_legumes Salada de cenoura, alface e coentros

Sobremesa Fruta da época

Quinta-Feira

Sopa Sopa de coentros e massinhas'

Prato Chilli de carne com arroz branco

Vegetariana Chilli vegetariano com arroz branco'®"
Salada_legumes Salada de tomate e couve roxa

Sobremesa Fruta da época

Sexta-Feira

Sopa Sopa de agrido™"?

Prato Empad3o de peixe (red fish, cebola, tomate, alho) com puré de batata®’
Vegetariana Empadso de lentilhas com ervilhas e puré de batata '8
Salada_legumes Salada de lombardo e beterraba e milho

Sobremesa Fruta da época
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agiicar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeic3o contém ou pode canter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliiten., (2) Crustéceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja, (7) Leite, (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mestarda, (11) Sementes de sésampo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremago, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por faver informe-se junto da nossa
equipa. N3o poderdo ser excluidas possiveis contaminagées cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intelerante, estas substéncias ou produtes sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variag@es de técnicas de preparagio e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores meédios de 100 g ou 100
ml. calculades a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo

disponibilizada pelos fornecedores.
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Caldas da Rainha
ALMOCO
27 a 31 de Outubro

Segunda-Feira

Sopa Creme de espinafres™”

Prato Hamburguer de aves grethado com arroz de cenoura'®?
Vegetariana Hambtrguer vegetariano com arroz de cenoura e salada de tomate, pepino e coentros'3478%10
Salada_legumes Salada de tomate, pepino e coentros

Sobremesa Fruta da época

Terca-Feira

Sopa Feijdo com lombarda™"

Prato Massinha de cotovelinhos salteada com badejo e maceddnia™
Vegetariana Massinha cotovelinhos salteada com seitan e maceddnia®®
Salada_legumes Brécolos, cenoura, atho francés

Sobremesa Fruta da época

Quarta-Feira

Sopa Couve-flor™?

Prato Empadé&o de carne mista (com arroz)
Vegetariana Empad&o de favas e alho francés (com arroz)
Salada_legumes Salada de cenoura, tomate e mitho
Sobremesa Pudim de caramelo’

Quinta-Feira

Sopa Canja de aves'

Sopa Creme de legumes™”

Prato Fusilli de salm&o com brdcolos e cenoura lascada™
Vegetariana Fusilli de grdo com brécolos e cenoura lascada’
Salada_legumes Salada de alface

Sobremesa Fruta da época

Sexta-Feira

Sopa Agrido

Prato Cubinhos de porco no tacho com arroz de lombardo

Vegetariana Feijdo branco com alho francés, macedénia e arroz
Sobremesa Fruta da época
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140
610
597
263

VE
keal

VE
keal

35
64

25
62

VE
kecal

35
234
72
139
b4

VE
keal

128
31
207
134

62

VE
keal

Lip.
e}

017
6.7
5.6
0.4
05

Lip.

0.6
20
2,6
03
0.5

Lip.

0.6
1.6
2.4
17
15

Lip.

23
05
133
38
02
05

Lip.

0.6
5.1
21
05

AG
Sat.
01
05
17
01
01

AG
Sat
01
03
0.4
01
01

AG
Sat
01
4,0
0.4
03
09

AG
Sat
0.6
0.1
24
05
0.0
01

AG
Sat.
01
13
03
01

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acides Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglcar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicio 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} Di6xide de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junte da nossa
equipa. N30 poderdo ser excluidas possiveis contaminages cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtes séo completamente inofensivas.
Declarag3o nutricional: Variages de técnicas de preparagio e confegao, bem como diferengas sazonais e regionais dos pradutos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizades, segunde o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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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

Caldas da Rainha
ALMOCO
3 a7 de Novembro

Sopa de feijdo encarnado com agrido’"?

Barrinhas de pescada com arroz de cenoura'234™1
Tomate recheado com lentilhas e macedénia e arroz'4®™"
Couve roxa, pepina

Fruta da época

Aveludado de couve-flor ™2

Strogonoff de aves com massa esparguete’’

Strogonoff de cogumelos e grio com massa esparguete'®
Alface, tomate e cenoura

Gelatina

Sopa de ervilhas ™2

Pescada em cama de espinafres e puré de batata®’
Feijdes estufados (preto e encarnado) com arroz de grelos
Macedodnia de legumes

Fruta da época

Sopa Alho francés’”

Prato Jardineira de frango (frango, batata, cenoura, ervilhas, feijdo verde)
Vegetariana Jardineira de soja (soja, batata, cenoura, ervilhas, feijdo verde)'¢3"
Sobremesa Fruta da época

Sexta-Feira

Sopa Sopa de couves (lombarda, galega, coragdo)™”?

Prato Salada de atum e feijio-frade com ovo ripado (atum, feijdo frade, cebola picada, ova)**
Vegetariana Salada de favas e legumes

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

equipa. N3o poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Declaragdo nutricienal: Variagtes 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada peles fornecedores.
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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

Caldas da Rainha
ALMOCO
10 a 14 de Novembro

Grio com nabigas™”?

Rolo de carne (fatiada) com massa penne'®"?

Feijdo branco e cenoura salteada com massa penne'
Alface, pepino, milho

Fruta da época

Repolho e beringela™”?

Chilli de atum com arroz branco*
Chilli de soja com arroz brancg 81
Couve roxa, beterraba, cenoura
Fruta da época

Sopa de feijdo verde com cenoura’”?

Cubinhos de peru salteados com massa tricolor'#1?
Cubinhos de seitan com massa tricolor's™®

Couve coracdo ripada, pepino e cenoura

Fruta da época

Sopa Sopa de espinafres™”?

Prato Escamudo com pimento verde e coentros, arroz de couve, brécolos e cenoura ralada®

Vegetariana Arroz de feijdo vermelho, couve, brocolos e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada_legumes

Creme de alho francés™”
Rancho'

Rancho vegetariano"¢®"
Fruta da época
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VE - Valor energético, Lip. - Lipides, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidrates de Carbono, Agticar - Aglcar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustéceos, (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 enxcfre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscas. Se € alérgico a algum alimento, por faver informe-se junto da nossa

equipa. N3o poder3o ser excluidas possiveis contaminages cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos predutos, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Caldas da Rainha
ALMOCO
17 a 21 de Novembro

Segunda-Feira

Sopa Creme de couve-flor com cenoura™®

Prato Empad3o de atum (com arroz)*

Vegetariana Empad&o de cogumelos (com arroz)

Salada_legumes Alface, beterraba, cenoura

Sobremesa Fruta da época

Terga-Feira

Sopa Repolho™*?

Prato Tirinhas de peru em molho de lim&o com massa lacinhos!
Vegetariana Tirinhas de seitan com molho de soja e massa lacinhos"®
Salada_legumes Salada de pepino, beterraba e tomate

Sobremesa Pudim de chocolate’

Quarta-Feira

Sopa Sopa de agrido™”?

Prato Salada de peixe mediterranea (cavala, red-fish, batata, cenoura, feijdo verde, tomate, ervilhas)*
Vegetariana Salada de tofu mediterranea (tofu, batata, cenoura, feijdo verde, tomate, ervilhas)"

Sobremesa Fruta da época

Quinta-Feira

Sopa Creme de feijdo manteiga com salsa™?

Prato Pernas de frango no forno com motho de lim3o e espirais’

Vegetariana Grio de bico estufado com espirais e legumes estufados (courgette, alho francés, tomate,
cenoura)’

Salada_legumes Salada de cenoura ralada, milho e alface

Sobremesa Fruta da época

Sexta-Feira

Sopa Sopa de couve coragdo "?

Prato Pescada de tomatada com puré de batata (pescada, cebola tomate)®’

Vegetariana Empadao de legumes®®

Salada_legumes Feijdo verde, cenoura e ervilhas cozidas

Sobremesa Fruta da época
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VE - Valor energétice, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Aglicar - Aglicar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustceos, (3) Ovos, (&) 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) Tremego, (14) Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. N3o poderdo ser excluidas possiveis contaminagfes cruzadas. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: VariagBes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regicnais 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 ¢ Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao

dispenibilizada pelos fornecedores.
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gertal

Caldas da Rainha
ALMOCO

24 a 28 de Novembro
AG

Segunda—Feira \S’ L:;El Lép. Sat. Hgﬁ Agdgcar Prgol‘ 5:1
Sopa Sopa de curgete " 40 33 05 ug.1 &9 23 12 02
Prato Febras de porco com arroz de ervilhas 706 169 66 17 135 05 128 0.2
Vegetariana Couscous salteado com maceddnia’ 389 93 22 03 N3 19 45 02
Salada_legumes Tomate, pepino, cenoura ralada 92 22 02 00 31 29 09 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 1B1 131 02 00
T z VE VE Lip. AG. HC Aglcar Prot. Sal
erca-Feira el el o 5;, X 2 £= 5

Sopa Sopa de espinafres’? %9 35 07 01 50 22 13 03
Prato Badejo a bras (badejo, cebola, alho francés, batata palha, cenoura)®* 873 209 124 15 139 10 94 04
Vegetariana Legumes & bras (legumes variados, batata palha, cebola, alho francés)? 890 213 138 17 11 14 51 05
Salada_legumes Legumes no forno (cenoura, curgete, beringela, cebola, beterraba) 1B7 37 20 03 27 25 11 02
Sobremesa Gelatina de morango 531 127 02 00 30 309 02 02

. VE VE Lip. AG HC Aglcar Prot. Sal
Quarta-Feira §l sl g sgt_ : e o
Sopa Caldo verde™? 172 41 08 01 57 22 15 03
Prato Feijoada simples com arroz branco 505 120 33 08 W1 09 M7 03
Vegetariana Feijoada de cogumelos (feijdo branco, cogumelos, couve-lombarda, cenoura) com arroz branco 405 9 22 03 149 13 28 03
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
Quinta-Feira VE VE Lip. SA; HC Agtcar Prot. Sal

kl keal g g g [+} g g
Sopa Creme de ervilhas com couve-flor e coentros™? B85 44 07 01 69 18 15 02
Prato Salada a cabo da roca (atum, massa farfalle, milho, cenoura, brécolos, orégdos)™ 776 185 95 08 T2 15 120 06
Vegetariana Salada vegetariana (lentilhas massa farfalle, milho, cenoura, brocolos, orégdos) 4" 73 175 40 06 265 16 66 04
Salada_legumes Salada de alface, couve-lombarda e couve roxa 2 01 00 23 20 20 O
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00
Sexta-Feira VE VE Lip. ;ﬁ HC Aglcar Prot. Sal
k) keal g g £ g g g g

Sopa Abdbora com salsa™? 139 33 07 01 48 19 12 01
Prato Bifinhos de frango com puré de batata ’ 391 93 25 05 75 15 95 02
Vegetariana Gréo de tomatada com puré de batata®® 37 7% 19 03 90 17 36 01
Salada_legumes Cenoura, couve coragdo, tomate 5 25 02 00 35 34 10 01
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 181 02 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbana, Agticar - Aglicar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendains, (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 € alérgico a algum alimento, por faver informe-se junto da nossa
equipa. N3o poderdo ser excluidas possiveis contaminages cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtes sdo completamente inofensivas.
Declaragio nutricional: Variagges de técnicas de preparagéio e confecdo, bem come diferencas sazonais e regionais dos produtes, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao
disponibilizada pelos fornecedores.
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FERIADO

. VE VE Lip A6 HC Aglcar Prot. Sal
Terca-Feira £ sl & 5;1, p . 3 &
Sopa Juliana™®? 25 30 05 01 43 22 11 02
Prato Alméndegas de tomatada com esparguete 1234470121 792 190 101 34 42 21 93 06
Vegetariana Salteado de quinoa com legumes'¢8" 299 T 28 0& 78 16 26 02
Salada_legumes Beterraba, cenoura ralada, milho 460 109 12 02 201 26 30 02
Sobremesa Fruta da épaca 263 62 05 01 131 131 02 00
X VE VE Lip. ™ HC Aglear Prot Sal
Quarta-Feira K Gt 5;1_ 5 5 ik
Sopa Sopa de macedénia™? W0 38 06 01 56 21 13 03
Prato Massada do mar (red-fish, cebola, alho, pimento, delicias do mar, massa catovelinho)'?#44 243 9 42 06 31 10 M3 05
Vegetariana Salada de lentilhas e feijdo preto (lentilhas, feijéo preto, cebola, massa cotovelinhos)™8" 648 154 20 03 200 16 108 03
Salada_legumes Pudim de morango’ 43 103 12 06 203 202 27 D02
= 3 VE VE Lip. 2 HC Agdcar Prot. Sal
Quinta-Feira -Gl W T S:t. - a Sl
Sopa Gréo 185 44 08 01 2 18 20 02
Prato Paelha simples 606 44 44 11 M5 07 139 02
Vegetariana Paelha de legumes 383 91 22 03 138 14 27 02
Salada_legumes Cenoura, tomate, alface 8 21 02 00 28 26 10 02
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 181 02 00
. VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sal
Sexta-Feira K i o sgt, 5 s &
Sopa . Sopa de feijdo verde ™? ; 11 36 046 01 54 25 12 03
Prato Pescada com todos (batata, brocolos, cenoura lascada e ovo)** 406 97 40 08 58 08 89 03
Vegetariana Caril de gréo estufado com arroz *'*"? 817 195 66 27 217 13 50 04
Salada_legumes Salada de pepino e couve roxa w5 27 02 01 33 29 18 00
Sobremesa Fruta da época 263 62 05 01 131 131 02 00

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acides Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Agtcar - Aclicar, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten., (2) Crustéceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins, (6) Soja. (7) Leite. (8)
Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, (1f) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Meluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Nao pederdo ser excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para guem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inafensivas.
Declaracio nutricional: Variaces de técnicas de preparagao e confegdo, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao
disponibilizada pelos fornecedores.



