COMPLEXOS ESCOLARES CM OBIDOS

Refeitdrio
Semana de 15 a 19 de setembro de 2025
Ementa
VE . AG Acuca
Segunda (ZJE) (kca |(-§IJD) Sat. Tgc) ' r P(rg)T. ?S)l
1) (9) (9)
Sopa Sopa de feijdo verde 150 36 08 01 47 23 13 04
Prato Salada de atum com feijdo frade e batata®* 2026 481 127 23 577 19 302 16
Salada Alface, cenoura e tomate 110 3 00 00 04 0.3 0,1 00
Vegetariana Salada de ovo com feijdo frade e batata?® 1451 344 86 1.9 468 20 171 04
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE , AG Acuca
ferca ko oo g san g e
1) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora e couve-flor 157 37 04 00 58 30 17 01
Prato Hamburguer com esparguete'? 821 197 139 46 70 1,1 104 07
Salada Couve roxa, cenoura e fomate 107 25 02 00 33 30 1,5 00
Vegetariana Hamburguer vegetariano com esparguete 871 206 39 05 255 23 160 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE . AG Acuca
Quarta (ZJE) (kca |('Igp; Sat. Tgc) . r P{SJ' %S)l
1) (9) (9)
Sopa Sopa de ervilhas 237 56 27 04 57 15 14 0]
Prato Salm&o em lascas com batata assada* 831 199 140 25 88 06 90 01
Salada Brécolos, feijdo verde e cenoura 125 3 04 01 33 27 20 00
Vegetariana Salada de grdo, ovo, batata e maceddnia® 390 93 36 07 87 08 52 0]
Sobremesa Pudim de caramelo/Fruta da época 136 33 07 04 48 41 1.5 0.1
VE . AG Acuca
Quinta (\éJE) (kca |('5 Sat. Tgc) V P(rg)ﬁ ?S)l
1) (9) (9)
Sopa Sopa de nabicas 159 38 0,6 01 5,6 0,7 1,8 0,1
Prato Perninhas de frango no forno com arroz de pimentos 853 203 65 10 223 04 133 02
Salada Alface, cenoura e couve roxa 97 23 02 00 25 2,2 1,8 00
Vegetariana Salsicha vegetariana arroz de pimentos® 581 138 63 12 143 09 57 03
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE , AG AcuUca
vexta ko koo g san g A
1) (9) (9)
Sopa Sopa de grdo com espinafres 218 52 10 01 72 1,6 24 02
Prato Bacalhau com natas'#>¢7 1112 267 167 28 205 19 55 1,
Salada Alface, tomate e milho 88 21 02 00 29 2,8 1,1 0.1
Vegetariana Cogumelos e legumes com natas®® 227 54 35 05 29 20 21 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagbes cruzadas. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confecao, 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 (2007), e a informacgéao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



COMPLEXOS ESCOLARES CM OBIDOS

Refeitdrio
Semana de 22 a 26 de setembro de 2025
Ementa
VE . AG AGU
Segunda (\IZJE) (kca (Lg) Sat. Tgc) car P{g;‘ (Sgo)
) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas 165 39 06 01 54 24 18 02
Prato Douradinhos com arroz de espinafres'>3474 812 193 68 10 246 02 79 07
Salada Alface, cenoura e milho 207 49 1,4 00 46 1,6 39 01
Vegetariana Pasteis de legumes com arroz de espinafres'** 523 124 27 03 209 15 29 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE . AG AGU
Terca (\IZJE) (kca (ngpJ Sat. Tgc) car P(rg)‘f. (Sgo)
) (9) (9)
Sopa Sopa juliana de legumes 218 52 22 03 54 17 1,5 01
Prato Massa a lavrador (macarronete, frango, porco, couves, cenoura, fejjdo) 684 163 55 1,3 163 1,2 11,3 0,1
Salada Incorporado no prato
Vegetariana Massa a lavrador vegetariana 893 214 6,7 07 267 08 106 03
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE . AG AGU
Quarta (\IZJE) (kca (ngpJ Sat. Ts car P(rg)‘f. (S;)
) (9) (9)
Sopa Canja de galinha'? 526 125 26 05 71 04 192 02
Prato Lombinhos de fogonero com batata assada 421 100 30 04 83 05 91 04
Salada Alface, beterraba e cenoura 87 20 0,1 00 28 27 11 02
Vegetariana Tomate recheado com legumes e queijo’? 430 104 80, 39 57 24 08 07
Sobremesa Fruta / Arroz doce 448 106 1,3 07 196 7.6 3,6 0,1
VE . AG AcU
Quinta (\IZJE) (kca (Lép) Sat. l(—(gC) car P(rgo)’f. (Sgo)
) (9) (9)
Sopa Sopa de feij@o com couve 165 39 05 01 61 27 19 01
Prato Bifinhos de peru com alho, ervas e arroz de cenoura 664 157 42 07 160 07 133 03
Salada Tomate, cenoura e beterraba 99 23 01 00 38 37 08 0]
Vegetariana Salteado de quinoa com legumes 450 107 44 046 120 22 37 04
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
VE . AG AcU
Sexta (\IZJE) (kca (ngp) Sat. I(—S cdr P(r;);' (Sgo)
) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor 233 55 06 01 97 30 17 02
Prato Solqdo do mar (pescada, ovg,ﬁ:zhaos do mar, batata, 394 94 39 08 &1 10 78 03
ervilhas, brocolos e cenoura) =%
Salada Incorporado no prato
Vegetariana Grdo, ovo, batata, ervilhas, brécolos e cenoura® 492 117 46 09 127 14 52 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 269 ¢4 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confecao, 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 (2007), e a informacgéao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



Segunda

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

COMPLEXOS ESCOLARES CM OBIDOS

Refeitdrio

Semana de 28 a 3 de outubro de 2025

Ementa

Sopa juliana de legumes
Almbéndegas com esparguete
Alface, cenoura e milho

Soja d bolonhesa com esparguete
Fruta da época (3 variedades)

1,2,3,4,6,7,10,11,12,14

1,3,68,11

Sopa de grdo com lombardo

Lascas de perca com batata

Maceddnia de legumes

Salada de grédo com ovo, ervilhas e batata
Fruta /Gelatina de morango

Creme de cenoura com abdbora
Strogonoff de vaca com arroz branco
Alface, beterraba e cenoura

Tomate recheado e gratinado ¢/ queijo
Fruta da época (3 variedades)

Sopa de feijdo verde

Meia desfeita de pescada com gréo e batata
Cenouraq, ervilhas e feijdo verde cozidos
Salteado de quinoa com legumes e batata
Fruta da época (3 variedades)

Sopa de nabicas
Arroz de frango com chourico
Alface, fomate e couve roxa

Arroz de legumes com feijdo preto
Fruta da época (3 variedades)

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alterages

Se é alergico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢ao
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1.6
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1.8

12,7
1.2
4,7
0.2

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo

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

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confecao, 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

0.0
0.1
0.0

de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos

fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas






