Segunda-feira

Sopa
Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Telga-feira

Sopa

Prato

Vegetariana

Horticolas
Sobremesa
Quarta-feira
Sopa

Sopa*

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Sexta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Informacao de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Semana de 18 a 22 de setembro de 2023

Creme de cenoura’'?

Almodndegas de aves (frango e peru) estufadas em molho de tomate
esparguete’3612

Bolonhesa de lentilhas (esparguete, lentilhas, tomate, cenoura e
orégéos)1'3'6'1°'”

Salada de Alface, cenoura e tomate

Fruta da época

Nabicas

Pescada cozida com batata e legumes salteados (brécolos, cenoura as rodelas

e feijdo-verde)*

Salada de grao-de-bico com batata e legumes salteados (brécolos, cenoura as

rodelas e feijdo-verde)'?
Legumes salteados (brécolos, cenoura as rodelas e feijdo-verde)
Gelatina de morango ou fruta da época’367812

Canja de galinha com hortel3'?
Juliana de couve coracdo e coentros’-'?
Arroz de aves (frango e peru) com cenoura e milho

Cogumelos salteados arroz de cenoura e milho

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época

Abdbora e alho francés’'?
Salada de atum com ervilhas, feijdo-frade, batata, cenoura e ovo cozido 3#

Salada de ervilhas, feijao-frade, batata e cenoura’

Salada de alface ripada com cenoura
Fruta da época

Creme de feijdo branco e curgete’:'?
Strogonoff de frango com arroz branco e quinoa’®7:""

Strogonoff de seitan com arroz branco e quinoa’®'

Salada de alface, tomate e pepino
Fruta da época
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaragéo nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagoes de técnicas de preparacdo 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 Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Tegga-feira
Sopa

Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quarta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quinta-feira
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Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sexta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Informac@o de alergénios:

Creme de brécolos’12

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Febras de porco de cebolada com arroz branco e feijao preto'

Estufadinho de feijdo preto, tomate, cenoura e arroz branco

Salada de juliana de repolho, cenoura e coentros

Fruta da época

Ervilhas e hortela

Pargo cozido com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e

brécolos)*

Jardineira de tofu com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e

brécolos)'®

Legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e brocolos)

Fruta da época ou fruta assada ou cozida

Feijao verde e coentros’ '

Bolonhesa de vitela (esparguete, vitela, tomate, cenoura e orégéo)'3

Bolonhesa de ervilhas (esparguete, ervilhas, tomate, cenoura e orégéo)'?

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Creme de feijdo manteiga e espinafres’-1?

Empadéo de salm&o com arroz branco347.12

Empadio de lentilhas com arroz branco'3610.11

Salada de tomate, pepino e milho

Pudim de caramelo ou fruta da época’

Agrido e abdbora’'2

Massa de carnes a lavrador (frango, peru, macarronete, feijdo manteiga,

cenoura e couve-lombarda)'3

Massada (macarronete) de feijdo manteiga, cenoura e couve lombarda’3

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Fruta da época
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Semana de 25 a 29 de setembro de 2023
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.

Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes 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
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos

(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pdo e dgua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira

Sopa
Prato Padrao

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa
<

Tercasfeira

Sopa
Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Quarta-feira

Sopa
Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Quinta-feira

Sexta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Semana de 2 a 6 de outubro de 2023

Creme de alho-francés’1?
Almodndegas de aves (frango e peru) estufadas em molho de tomate com
esparguete’3612

Almondegas de gréo estufadas em molho de tomate com esparguete’312

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época

Repolho e feijdo catarino’'?

Paloco a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coracdo e alho
francés)34

Tofu a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coracédo e alho
francés) 135678910

Salada de alface, cenoura e beterraba
Pudim flan ou fruta da época’

Curgete e agrido”'?

Arroz de coelho com feijdo manteiga (feijdo manteiga, cenoura, pimentos,
tomate, cogumelos e salsa)

Estufado de feijdo manteiga (feijdo manteiga, cenoura, pimentos, tomate,
cogumelos e salsa) com arroz branco

Salada de juliana de couve roxa e alface

Fruta da época

Feriado

Creme de cenoura com coentros’'2

Salada de atum com batata, feijdo-frade, ervilhas e legumes cozidos (cenoura,

feijao verde e brocolos)3412

Salada de feijao-frade com batata, feijdo-frade, ervilhas e legumes cozidos
(cenoura, feijdo verde e brocolos)3'?

Legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e brécolos)

Fruta da época
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes 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
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pdo e dgua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo
Semana de 9 a 13 de outubro de 2023

gertal

S da-fei VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
egunda-feira (W) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de abdbora’'? 258 61 20 03 90 09 12 02
- Chili (carne de vaca, feijao, tomate, pimentos, cenoura e milho) com arroz
Prato Padrao branco 12 1417 337 67 19 480 17 206 16
Prato Chili vegetariano (feijao, tomate, pimentos, cenoura e milho) com arroz
1218 290 4,1 0,5 514 1.6 110 03
Vegetariano - branco®'01
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 23 00 00 04 04 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 33 8 07 01 181 181 03 00
I foi VE VE Lip. AGSat. HC Acutcar Prot. Sal
ercafeira W) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Espinafres’'2 260 64 21 03 %0 12 15 03
. Salada de grdo com cavala (massa cotovelinhos, cenoura, feijdo verde e
Prato Padrao salsa)’ 24612 1485 353 104 13 448 19 173 04
Prato Gréo-de-bico estufado (gréo, massa cotovelinhos, cenoura, feijao verde e
A 13 1211 287 57 038 46,4 2,5 103 06
Vegetariano salsa)"
Horticolas Salada de juliana de couve roxa e cenoura 2 6 00 00 10 09 03 00
Sobremesa Fruta da época ou fruta assada ou cozida 208 50 02 .00 92 92 11 00
. VE VE Lip. "AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta-feira W ka) @ @ @©@ @ (@ @
Sopa Nabicas e alho francés”'? 263 63 21 03 90 09 14 02
. . 0 4 e y
. Jardineira de peru com batata e legumes cozidos (abdbora, feijdo verde, V &
Prato Padrao . 2166 516 247 66 35740 35 = 385 14
curgete e ervilhas)®'? =
Prato Jardineira de tofu com batata e legumes cozidos (abdbora, feijdo verde,
. . 6 1148 273 96 16 335 37 127 08
Vegetariano curgete e ervilhas)"
Horticolas Legumes cozidos (abdbora, feijdo verde, curgete e ervilhas) 8 21 01 00 308 20 13 04
Sobremesa Fruta da época 33 8 07 01/ 181 181 03 00
. . VE VE Lip. AGSAt. HC Actcar Prot. Sal
Quinta-feira ) ea) (9 @F ©@ (@ @ @ (9
Sopa Creme de couve-flor e feijdo branco’'? 265 63 21 [NOSEENG P 1 | 1BRN02
. Filete de pescada (panada) no forno com arroz de ervilhas, cenoura e
Prato Padrao milho!347 1201 796 170 27 503 24 128 07
Prato . .
Vegetariano Ervilhas estufadas com arroz de cenoura e milho 924 220 57 08 359 08 51 04
Horticolas Salada de alface, chicdria e cenoura 7 2 00 00 02 02 01 00
Sobremesa  Gelatina de péssego ou fruta da época’367812 295 70 02 00 153 153 17 05
. VE VE Lip. AGSat® HC Acicar Prot. Sal
Sexta-feira () kea) (@ (@ @ @+ @ @
Sopa Caldo-verde’ 2 %60 62 21 03 87 05 14 02
Prato Padrdo Frango de cebolada e tomate com massa penne e salsa’® 1169 27776 15 307 32 210 08
Prato . .
Vegetariano Feijdo manteiga de cebolada e tomate com massa penne e salsa'® 1107 263 61 12392 36 102 07
Horticolas Salada de alface, cenoura e tomate 1 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00

Informac@o de alergénios:
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:

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

Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Tegga-feira
Sopa

Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quarta-feira
Sopa

Sopa*

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quinta-feira

Sopa
Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Sexta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Semana de 16 a 20 de outubro de 2023

Juliana de legumes (couve-coragdo, cenoura e alho francés)”'?

Frango assado aromatizado com tomilho e lim&o, arroz de ervilhas e horteld'?

Arroz de ervilhas e horteld com cogumelos salteados

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Creme de curgete e feijdo branco
Salmé&o a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coragéo e alho

francés)3#

Tofu a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coracéo e alho francés)'36

Salada de alface, cenoura e tomate
Arroz-doce ou fruta da época’367812

Canja de galinha com hortel&'"?

Espinafres”'2

Arroz a salsicheiro (arroz, cenoura, ervilhas, peru desfiado e salsichas)'67:910
Arroz a salsicheiro vegetariano (arroz, cenoura, ervilhas, cogumelos e salsichas

de soja)3®

Salada de juliana de couve-coracéo, alface e cenoura

Fruta da época

Feijdo verde e coentros’ 12
Pargo cozido com batata e legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao

verde)*

Salada de feijado-frade com batata e legumes cozidos

Legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao verde)

Fruta da época

Creme de couve-flor e agrido”'?

Pa de porco estufada com tomate, pimento, cenoura e fusilli tricolor’3

Estufadinho de feijdo manteiga com tomate, pimento, cenoura e fusilli

tricolor'3

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

'
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.

Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos

(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Tegga-feira
Sopa

Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quarta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sexta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Creme de cenoura com coentros’'2

Rolo de carne (porco e vitela) assado no forno com arroz de cenoura®®1'2

Hamburguer de grdo assado no forno com arroz de cenoura’

Salada de tomate, pepino e cenoura
Fruta da época

Curgete, cenoura e couve coragao’'?

Salada de atum com batata, feijdo-frade e legumes cozidos (cenoura e feijdo

verde)34

Salada de feijdo-frade com batata e legumes cozidos (cenoura e feijdo verde)'?

Legumes cozidos (cenoura e feijdo verde)
Gelatina de morango ou fruta da época’367812

Nabicas e alho francés’'?
Frango estufado com miscaros e arroz branco com quinoa®®

Miscaros estufados com lentilhas e arroz branco com quinoa’®101!

Salada de juliana de couve roxa, alface e cenoura
Fruta da época

Caldo-verde’” 2
Pescada no tacho (cebola, tomate e louro) com batata cozida*

Seitan no tacho (cebola, tomate e louro) com batata cozida'3>678910

Legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao verde)
Fruta da época ou fruta assada ou cozida

Creme de couve-flor e agrido”'?

Perna de peru guisada com legumes (tomate, cenoura, alho francés) e
esparguete’?

Guisado de ervilhas com legumes (tomate, cenoura, alho francés) e
esparguete’?

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Dioxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes 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
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pdo e dgua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Tegga-feira
Sopa
Prato Padrdao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Quarta-feira

Quinta-feira

Sopa
Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sexta-feira

Sopa
Prato Padrao

Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Semana de 30 de outubro a 3 de novembro de 2023

Creme de ervilhas e hortelad”'?
Arroz de aves (frango e peru) com cenoura milho

Cogumelos salteados arroz de cenoura e milho

Salada de alface, tomate e pepino
Fruta da época

Alho francés e couve coracdo’ 12

Salada mediterranica de cavala (ervilhas, cenoura, tomate, batata, ovo e
salsa)346

Salada mediterranica de ervilhas (ervilhas, cenoura, tomate, batata e salsa)

Salada de alface ripada e cenoura
Pudim de caramelo ou fruta da época’

Feriado

Creme de grdo-de-bico e espinafres”'?

Massada de peixe (pescada, raia e pata-roxa, tomate, pimentos, massa
cotovelinhos, ervilhas e coentros)’3#

Massada de feijdo branco (tomate, pimentos, massa cotovelinhos, ervilhas e
coentros)'3

Legumes cozidos (cenoura as rodelas e feijdo verde)
Fruta da época

Agrido e aboborinha’ 2

Jardineira de peru com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo-verde, couve

penca, curgete, tomate, pimento e alho francés)®12

Jardineira de tofu com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo-verde, couve

penca, curgete, tomate, pimento e alho francés)'®

Legumes cozidos (cenoura, feijdo-verde, couve penca, curgete, tomate,
pimento e alho francés)

Fruta da época
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Teiga-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Quarta-feira

Sopa

Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Sexta-feira
Sopa

Prato Padrdao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Informac@o de alergénios:

Creme de abodbora

Camara Municipal de Setubal
Refeitério Escolar — Almogo

Semana de 6 a 10 de novembro de 2023

VE
(kJ)

358

Bolonhesa de vitela (esparguete, vitela, lentilhas, tomate, cenoura e orégaos)’3 1341

Bolonhesa de lentilhas (lentilhas, tomate, cenoura e orégdos)'3610.11 1168
Salada de alface, tomate e pepino 12
Fruta da época 363
VE
(k)
Juliana (cenoura, alho francés e couve lombarda) 650
Arroz de grdo com paloco e coentros* 794
Arroz de grdo com coentros 746
Salada de alface, espinafres e cenoura 35
Fruta da época ou fruta assada ou cozida 363
VE
()
Creme de cenoura com macedonia de legumes (abdbora, ervilhas e feijao o
verde)
Ensopado de frango com batata (cogumelos, cebola, tomate, alho francés e 1840
hortela )1,3,4,5,6,7,8,11113
Ensopado de cogumelos e seitan com batata (cogumelos, cebola, tomate, alho B -
francés e hortel3)'3>67811
Salada de juliana de couve roxa, alface e cenoura 25
Fruta de época 86
VE
(k)
Couve-flor e feijao verde 387
Arroz de feijao com filete de pescada (panada) no forno'347 1182
Arroz de feijdo com seitan no forno™® 1182
Salada de mix de alface, tomate e cenoura "
Gelatina de péssego ou fruta da época’367812 295
VE
(k)
Nabicas 638
Carne de porco com castanhas e macarronete’38 1485
Macarronete com estufado de legumes e castanhas’38 781
Legumes salteados (cenoura, feijdo verde, e juliana de couve coracdo) 229
Fruta da época 260
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0,4 02 00

18,1 03 00
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11 150 038

04 01 00
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Acticar Prot. Sal
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219 41 03

13 21,1 06

3,0 66 04

09 07 00

11,6 09 00

1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.

Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes 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
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos

(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pdo e dgua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira
Sopa

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Tegga-feira
Sopa

Prato Padrao

Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quarta-feira
Sopa

Sopa*

Prato Padrao
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Quinta-feira

Sopa

Prato

Vegetariana

Legumes
Sobremesa
Sexta-feira
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Semana de 13 a 17 de novembro de 2023

Juliana de legumes (couve-coracdo, cenoura e alho francés)

Frango assado aromatizado com tomilho e limao, arroz de ervilhas e hortela

Arroz de ervilhas e horteld com cogumelos salteados

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Creme de curgete e feijdo branco
Salmé&o a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coragéo e alho

francés)3#

Tofu a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coragéo e alho francés)'3®

Salada de alface, cenoura e tomate
Arroz-doce ou fruta da época®’

Canja de galinha com hortel&'"?

Espinafres

Arroz a salsicheiro (arroz, cenoura, ervilhas, peru desfiado e salsichas)'67.91012
Arroz & salsicheiro vegetariano (arroz, cenoura, ervilhas, cogumelos e salsichas

de soja)®'?

Salada de juliana de couve-coracdo, alface e cenoura

Fruta da época

Feijdo-verde e coentros

Corvina cozida com batata e legumes cozidos (cenoura, couve-flor feijao

verde)*

Salada de feijado-frade com batata e legumes cozidos (cenoura, couve-flor e

feijdo verde)

Legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao verde)

Fruta da época

Creme couve-flor e agrido
Pa de porco estufada com tomate, pimento, cenoura e massa fusilli tricolor'3
Estufadinho de feijdo manteiga com pimento, cenoura e massa fusilli tricolor’3

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.

Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos

(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Camara Municipal de Setubal

Refeitdrio Escolar — Aimoco g'ertal
Semana de 20 a 24 de novembro de 2023

VE VE Lip. AGSat. HC Acutcar Prot. Sal
(k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (@

Sopa Creme de abodbora 3% 8 20 03 141 14 19 02
Chili (carne de vaca, feijdo encarnado, tomate, pimentos, cenoura e milho)

Segunda-feira

Prato 1369 326 65 19 465 07 200 13
com arroz branco

Vegetariana -~ Chili vegetariano (feijdo encarnado, tomate, pimentos, cenoura e milho)® 1411 334 38 05 474 07 265 03

Salada Salada de alface e pepino e tomate 5 100 00 01 01 01 00

Sobremesa Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
(k)) (keal) (9) (9) (9) (9) @ (@

Sopa Espinafres”'2 269 64 21 03 90 12 15 03
Salada de gréo-de-bico com cavala (massa cotovelinhos, cenoura, feijdo verde

Terca-feira

Prato 1485 353 104 1.3 44,8 1.9 173 04
e salsa)134612
i Grao-de-bico estufado (grdo, massa cotovelinhos, cenoura, feijdo verde e
Vegetariana : 1211 287 57 08 464 25 103 06
salsa)'3
Salada Salada de juliana de couve roxa e cenoura 2 6 00 00 10 09 03 00
Sobremesa Fruta da época ou fruta assada ou cozida 208 50 02 00 92 92 11 00

VE VE Lip. "AG Sat.""'HC Acucar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (C)] (9 (9 @ ()

Sopa Nabicas com alho francés 13131 21 03 21 06 07 02
Jardineira de peru com batata e legumes cozidos (abdbora, feijdo verde,

Quarta-feira

Prato . . 2174 518 230 66 389 1.2
curgete e ervilhas )®
. Jardineira de tofu com batata e legumes cozidos (abdbora, feijdo verde,
Vegetariana . 16 1148 273 96 16 335 37 127 08
curgete e ervilhas)"
Salada Legumes cozidos (abdbora, feijdo verde, curgete e ervilhas) 230 55 50 05 22Wm 06 19 04
Sobremesa Fruta da época 260 61 02 01/ 129 116 09 00

VE VE Lip. AGSAL. HC Acucar Prot. Sal
(k)) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9 (9

Sopa Creme de couve-flor e feijdo branco 371 88 22 NSRRI 1 | 2702

Quinta-feira

Filete de pescada (panada) no forno com arroz de ervilhas, cenoura e

Prato milho!347 1547 878 182 29 661 20 146 06
Vegetariana Ervilhas estufadas com arroz de cenoura e milho 94 220 57 08 359 08 51 04
Salada Salada de alface, chicdria e cenoura 1 300 00 04 04 01 00
Sobremesa  Gelatina de péssego ou fruta da época’367812 295 70 02 00 153 153 17 05
2t W s o o A
Sopa Caldo-verde' 363 8 21 03 138 11 22 03
Prato Frango de cebolada e tomate com massa penne e salsa’® 1757 418 137 25 341 34 390 09
Vegetariana  Feijdo manteiga de cebolada e tomate com massa penne e salsa'® 107 26361 12 392 36 102 07
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 1 300 00 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00

Informac@o de alergénios:

DR E (@) @
®©OOH® @
1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e

produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

'
[}
N
W

Declaracao nutricional:

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

Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Tegga-feira
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta-feira

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta-feira

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta-feira

Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Semana de 27 de novembro a 1 de dezembro de 2023

Creme de alho-francés

Almodndegas de aves (frango e peru) estufadas em molho de tomate com
esparguete’ 3612

Alméndegas de grdo estufadas em molho de tomate com esparguete’312
Salada de alface, cenoura e couve roxa

Fruta da época

Repolho e feijdo catarino

Paloco a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coracao e alho
francés)3#

Tofu a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coracdo e alho
francés)'36

Salada de alface, cenoura e beterraba

Pudim flan ou fruta da época’

Curgete e agrido

Arroz de coelho com feijdo manteiga (feijdo manteiga, cenoura, pimentos,
tomate, cogumelos e salsa)

Estufado de feijdo manteiga (feijdo manteiga, cenoura, pimentos, tomate,
cogumelos) com arroz branco

Salada de juliana de couve roxa e alface
Fruta da época

Creme de cenoura com coentros

Salada de atum com batata, feijdo-frade, ervilhas e legumes cozidos (cenoura,

feijao verde e brocolos)?

Salada de feijao-frade com batata, ervilhas e legumes cozidos (cenoura, feijao

verde e brocolos)
Legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e brécolos)
Fruta da época
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1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Tercafeira
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta-feira

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta-feira

Informac@o de alergénios:

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Semana de 4 a 8 de dezembro de 2023

Creme de brdcolos

Febras de porco de cebolada com arroz branco e feijao preto
Estufadinho de feijdo preto, tomate, cenoura e arroz branco
Salada de juliana, cenoura e coentros

Fruta da época

Ervilhas e hortela

Pargo cozido com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e
brécolos)*

Jardineira de tofu com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e
brécolos)'®

Legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e brocolos)

Pudim de caramelo ou fruta da época ’

Feijao-verde e coentros

Perna de peru estufada com legumes (tomate, cenoura, alho francés) e
esparguete’?

Estufado de soja e ervilhas com legumes (tomate, cenoura, alho francés) e
esparguete’3®

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Creme de feijdo manteiga e espinafres’-1?
Empad&o de salm&o de arroz branco*
Empadéo de lentilhas de arroz branco'®1011
Salada de tomate, pepino e milho

Fruta da época
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(9
03

03
0,22
0,0

0,0
Sal

1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Tercafeira
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta-feira
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta-feira

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Informac&o de alergénios: /"¢
b4

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Semana de 11 a 15 de dezembro de 2023

Creme de cenoura com coentros’-12

Rolo de carne (porco) assado no forno com arroz de cenoura'367811.1213
Hamburguer de grdo assado no forno com arroz de cenoura’

Salada de tomate, pepino e cenoura

Fruta da época

Curgete, cenoura e couve coragdo

Salada de atum com batata, feijdo-frade e legumes cozidos (cenoura e feijdo
verde)34

Salada de feijado-frade com batata e legumes cozidos (cenoura e feijdo verde)
Legumes cozidos (cenoura e feijdo verde)
Pudim flan ou fruta da época ’

Nabicas e alho francés

Frango estufado com miscaros e arroz branco com quinoa™®
Miscaros estufados com lentilhas e arroz branco com quinoa'6™
Salada de juliana de couve roxa, alface e cenoura

Fruta da época

Caldo verde'

Pescada no tacho (cebola, tomate, louro) com batata cozida*

Seitan no tacho (cebola, tomate e louro) com batata cozida'3567.89.10
Legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao verde)

Fruta da época

Creme de couve-flor e agrido

Bolonhesa de vitela (esparguete, vitela, lentilhas, tomate, cenoura e
orégéos)1,3,6,10,1'l

Bolonhesa de lentilhas (esparguete, lentilha, tomate, cenoura e
OrégéOS)1’3’6’10’11

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

COPIODD O*®

VE
(kJ)

260
2090
1616

89

363

VE
(kJ)

378

1455

1181

27

VE
(kJ)

131
2399
1678

260

VE
(kJ)

363
1570
1602

72

363

VE
(kJ)

370

1524

1168

260

VE
(kcal)

62
498
383

22

86

VE
(kcal)

90

346

278

99

VE
(kcal)

31
570
399

61

VE
(kcal)

86
372

381

86

VE
(kcal)

88

362

276

61

Lip.
(9)
21

20,1
6,8
2,0
0,7

Lip.
(9)
2,1

133

09
0,6
14

Lip.
(9)
2,1

132
10,3
0,0
0,2

Lip.
(9)
2,1

69
11,2
0,1
07
Lip.
(9)
2,1

13,6

43

0,0

0,2

AG Sat.
(9)
03

5.2
0,9
03

0,1

AG Sat.
()]
03

23

0,1
0,0

08

AG Sat.
(9)
0,3

21
14
0,0

0,1

AG Sat.
(@)
03

10

0,0
0,1
AG Sat.
(9)
03

43

0,6

0,0

0,1

HC
(9)
8,9

552
67,1
0,5

18,1

HC
()]
14,4

28,2

55,0
0,6
18,7

HC
()]
2,1

69,2

129

HC
(9)

1384
46,9
48,6
2,1
18,1
HC
(@)
14,4

38,0

46,2

04

129

Acgucar

(9

18,1

Acucar
(9)
16

2,1

38
0,5
17,4

Aglcar
(9)
0,6

11,6

Actcar
(9)
i,
3,0
3,0
18
18,1

Aclcar
(9)
13

23

2,0

04

11,6

Prot.

03

Prot.

(9)
2,4

26,6

10,4
0,3

29

Prot.

(9)
0,7

41,7
87
0.2

09

Prot.

(9)
R,2

28,8
189
12

03

Prots

(9)
2,1

21,0

11,8

0,2

09

Sal

0,7
0,2

0,2

Sal
(9)
0.2

09
0,0

0,0

Sal
(9

03
038

0,2

0,0
Sal
(9)
0.2

0,4

0,2

0,0

0,0

1. Cereais que contém gllten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Segunda-feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Tercafeira

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta-feira
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta-feira
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta-feira
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Informac&o de alergénios: /"¢
b4

Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar - Almocgo

Semana de 18 a 22 de dezembro de 2023

Creme de brdcolos

Bife de frango grelhado com arroz de ervilhas e cenoura
Arroz de ervilhas e cenoura com cogumelos salteados
Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Ervilhas e hortela

Corvina cozida com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e
brécolos)*

Jardineira de tofu com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e
brécolos)'®

Legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e brocolos)

Fruta da época ou fruta assada ou cozida

Sopa de feijdo-verde com coentros

Perna de peru estufada com legumes (tomate, cenoura, alho francés) e
esparguete’?

Estufado de soja e ervilhas com legumes (tomate, cenoura, alho francés) e
esparguete’3®

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Creme de feijdo manteiga e espinafres’-1?

Salmao a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coracao e alho
francés)34

Tofu a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coragéo e alho
francés) 135678910

Salada de alface, cenoura e tomate

Pudim caramelo ou fruta da época

Agrido e aboborinha

Febras de porco de cebolada com arroz branco e feijdo preto'
Estufadinho de feijdo preto, tomate, cenoura e arroz branco
Salada de juliana de repolho, cenoura e coentros)

Fruta da época

COPIODD O>®

VE
(kJ)

365
1084

925

363

VE
(kJ)

682

1195

1128

36

260

VE
(kJ)

372

1967

1828

363

VE
(kJ)

332

2416

2480

11

0

VE
(kJ)

401
1920

1581

390

VE
(kcal)

87
257
220

86

VE
(kcal)

162

282

268

61

VE
(kcal)

88

467

433

86

VE
(kcal)

79

581

597

3

0

VE
(kcal)

95
456
374

4

92

Lip.
(9)
21

32
74
0,0
0,7

Lip.
(9)
2,2

1.7

8,5

0,7
0,2

Lip«
(9)
2,6

17,0

57

0,0
07

Lip.
(9)
23

44,0

45,2

0,0

0,0
Lip.
(@)
2,1

10,4
6,9
0,0

0,4

AG Sat.
(9)
03

0,6
11
0,0

0,1

AG Sat.
()]
03

0,2

0,0
0,1

AG Sat.
(9)

03

4,6

0,9

0,0
o
AGSafl
@)
03

7.2

50

0,0

0,0

AG Sat.
(9)
03

09
0,0

0,1

HC
(9)
14,1

329
33,0
03

18,1

HC
()]
28,2

33,1

0,5
129

HC
(9)
14,0

43,6

59,6

03

18,’

HC
(9)
11,6

20,9

30,3

0,4

0,0
HC
(9)

13,9

61,6
65,4
0,6

19,3

y
% -

L¥

Acgucar

(9

18,1

Acucar
(9)
2,8

32

4,0

0,5
11,6

Aclcar
(9)
13

26

2,5

03
18,1

Acticar
(9)
1,0

14

14

0,4

0,0
Acticar
(C)]
13
1,0
12

0,6

17,3

Prot.

03

Prot.

(9)
27,6

21,3

12,6

0,6

09

Prot.

(9)
21

339

30,5

0,1

0,3

Prot.

(9)
2,5

23,1

14,8

0,1

0,0

Prot.

(9)
45

Sal

0,6

0,2

0,0

Sal
(9
0.2

038

0,6

0,0

0,0

Sal
(9
03

39

0,0

0,0

Sal
(9)
03

0,7
0,7
0,2

0,0

1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

Declaracao nutricional:
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.
Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Camara Municipal de Setubal
Refeitorio Escolar — Almoco gertal
Semana de 25 a 29 de dezembro de 2023

VE VE Lip. AGSat. HC Acgiucar Prot. Sal

Segunda-feira k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@

Natal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k)  (keal) (9) (9) (9) (9) @ (

SoBa Creme de cenoura 360 8 20 03 141 13 20 02

Terca-feira

Prato Bolonhesa de vitela (esparguete, tomate, cenoura e orégéos)'3 1350 322 134 43 318 17 177 03

Vegetariana Bolonhesa de lentilhas (esparguete, lentilhas, tomate, Cenoura e
orégéos)'6 101

Salada Salada de alface, cenoura e tomate 1 300 00 04 04 01 00

Sobremesa Fruta da época 33 8 07 01 181 181 03 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9 (9) (9) @ (@

Sopa Nabicas 638 151 22 03 270 29 41 03

644 153 35 04 20,9 0,6 85 02

Quarta-feira

Prato Pescada cozida com batata e legumes salteados (brécolos, cenoura as rodelas

< . 1466 347 65 10 447 36 252 08
e feijdo-verde)

A
V o
V 4

Vegetariana Salada de grdo-de-bico com batata e legumes salteados (brécolos, cenoura as
1657 394 96 13 602 46 121 03

rodelas e feijdo-verde)'?
Salada Legumes salteados (brécolos, cenoura as rodelas e feijao-verde) 229 56 5,1 07 12 09 074 0
Sobremesa  Gelatina de morango ou fruta da época'367812 24357 00 00 129y 128 14 05

VE VE Lip. AGSat@ HC' Acticar Prot. Sal

Quinta-feira k) (kea) () @F @ (@ @ (@

Sopa Canja de galinha com hotel3™? 213 50 05 01 70 00 42 02
Sopa* Juliana de couve coracéo e coentros’-1? 260 6 21 03 89 12 13 02
Prato Arroz de aves (frango e peru) com cenoura e milho 1079 256 69 15 331 09 149 04
Vegetariana Cogumelos salteados arroz de cenoura e milho 937 223 77 11 330 05 45 07
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 2 3 00 00 04 03 02 00
Sobremesa Fruta da época 2086 50 02 00 92 92 11 00

VE VE Lip. AGSat. HC  Acucar Prot. Sal

Sexta-feira k) (keal) (@ (@ (@ . (@ @/ (@

Sopa Sopa de alho-francés e abdébora”'? 275 65 21 03 97 12 14 02
Prato Salada mediterranica de cavala (ervilhas, cenoura, tomate, batata, ovo e
.6 135 322 107 18 357 24 195 06
salsa)3#
Vegetariana Salada mediterranica de ervilhas (ervilhas, cenoura, tomate, batata e salsa) 758 17921 03 333 25 51 03
Salada Salada de alface ripada e cenoura 7 2 .00 00 02 02 01 00
Sobremesa Fruta da época 208 50 02 00 92 92 11 00

Informacio de alergénios: ‘\\g f@ @ U \(# @

1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

()
¥
N
-

Declaracao nutricional:

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

Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100
ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e agua. A ementa apresentada podera estar sujeita a alteragdes.



Camara Municipal de Setubal

Refeitorio Escolar — Almogo gertal
Dia 14 de setembro de 2023

VE VE Lip. AGSat. HC Acticar Prot. Sal

Segunda-feira W kea) @ (@ (@ (@ (@ (©

VE VE Lip. AGSat. HC Acticar Prot. Sal

Terca-feira () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@

VE VE Lip. AGSat. HC Agicar Prot. Sal

Quarta-feira (k)) (kcal) (g) (9) (9) (9) 9, (9)

Quinta-feira VE VE " Lip. AG Sat. H%ar Prot. Sal

(k) (kecal) (9) (9) (9 (9) @
Sopa Creme de abdbora 358 8 20 03 141 14 19 02
Prato Pa de porco de cebolada e tomate com massa penne e salsa’® 1757 418 137 25 341 34 390 09
Vegetariana  Feijdo manteiga de cebolada e tomate com massa penne e salsa'’® 107 263 61 12 392 36 102 07
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 1 3 00 00/ 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00

VE VE Lip. ,AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta-feira (k) _ (kca) () @) W@ (9) @ (9

FERIADO

Informac@o de alergénios: @ @\/s\) ‘ m‘ (7 @
1. Cereais que contém gldten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de
peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente,
améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e
produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14.
Moluscos e produtos a base de moluscos.

(eee)

Declaracao nutricional:

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

Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Instituto Nacional de Sautde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeicdes serdo disponibilizados pdo e 4gua. A ementa apresentada poderéa estar sujeita a alteragdes.



