REFEITORIOS ESCOLARES CM OBIDOS

Restaurante
Semana de 6 a 10 de outubro de 2025
Ementa
. AG .
VE VE Lip. HC Acgucar Prot. Sal
sat. .
Segunda k) (kea) (@) o (@ (@ (@) (@
Sopa Creme de ervilhas 390 92 21 03 148 1.4 25 02
Prato Calamares com arroz de cenoura' #4771 1648 392 175 28 316 10 268 10
Salada Alface, tomate e milho 29 7 02 00 06 01 06 00
Vegetariana Pasteis de legumes com arroz de cenoura'*®7 2296 547 215 72 750 37 124 14
Sobremesa  Fruta da época ( 3 variedades) 623 148 10 02 303 303 11 00
. AG ,
VE VE Lip. HC Acucar Prot. Sal
sat. :
Terca (k) (keal) (@) O (@) (9 (9 (9)
Sopa Sopa de feij@do com lombardo 44 105 22 03 170 1,3 34 02
Prato P& de porco assado com massa lacinhos'*'? 2875 684 295 92 582 35 438 07
Salada Beterraba, cenoura e fomate 13 3 00 00 05 05 01 00
Vegetariana Salteado de soja com massa lacinhos 1774 419 56 14 639 70 258 06
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 639 152 12 02 315 315 06 00
. AG .
VE VE Lip. HC Acgucar Prot. Sal
sat. :
Quarta k) (kea) (@ o (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de alho francés 732 173 22 03 314 30 48 03
Prato Salm&o com batata cozida®*'* 1568 374 195 37 301 19 183 04
salada It_)ergggsss) cozidos (cenoura, feijdo verde e 3 35 00 00 05 05 o1 00
Vegetariana Batata com legumes, grdo e ovo’ 1381 328 68 15 467 34 162 08
Sobremesa Fruta / Gelatina de anands 242 58 04 01 121 121 02 00
. AG ,
. VE VE Lip. HC Acucar Prot. Sal
sat. ‘
Quinta K] (ea) (@) o (@) (@) (g) o)
Sopa Sopa de espinafres 637 151 23 03 267 26 42 03
Prato Frango com arroz de pimentos 1238 293 76 13 342 14 216 04
Salada Alface, couve-roxa e pepino 1 3 00 00 02 O 02 00
Vegetariana Salsicha veg. ¢/ arroz de pimentos'#¢74710 2773 666 427 52 432 10 238 25
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 550 131 07 02 267 254 22 00
. AG ,
VE VE Lip. HC Acucar Protf. Sal
sat. :
sexia k) (kea) (@) o (@ (@ () (@
Sopa Sopa de brécolos 368 87 21 03 141 1,5 22 02
Prato Bacalhau & Espiritual' 4678111213 1967 487 316 41 357 18 130 20
Salada Alface, cenoura e pepino 35 8 01 00 09 08 06 00
Vegetariana Legumes & Espiritual' ¢/ '? 557 133 51 1,5 173 18 32 04
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 659 157 1,1 01 306 306 1.6 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
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REFEITORIOS ESCOLARES CM OBIDOS

Restaurante

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025

Ementa

Sopa de legumes

Esparguete & bolonhesa'*'?
Beterraba, tomate e milho
Bolonhesa de soja' #4012
Fruta da época ( 3variedades)

Sopa de feijdo-verde

Pescada a Gomes de S&**
Cenovuraq, feijdo-verde e ervilha
Legumes d Gomes de Sa

Fruta / Pudim de caramelo’

Sopa de feijdo catarino com cotovelinhos
Carne de porco & portuguesa®*'?

Alface, cenoura e tomate

Tofu & portuguesa'#>47 871012

Fruta da época ( 3 variedades)

Sopa de abobora com lombardo

Perca com batata®

Legumes cozidos (cenouraq, feijdo verde
brocolos)

Courgete recheada ¢/ legumes e queijo’
Fruta da época (3 variedades)

Sopa Juliana de legumes

Arroz de Perl com chourico'*
Couve roxa, alface e tomate
Lentilhas com legumes' %"
Fruta da época ( 3 variedades)

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alterages
Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao 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
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REFEITORIOS ESCOLARES CM OBIDOS

Restaurante
Semana de 20 a 24 de outubro de 2025
Ementa
VE . AcU
VE Lip AG Saf. HC Prot. Sal
keal
Segunda w S e @ @ S @
Sopa Creme de cenoura 360 85 20 03 141 13 20 02
Prato Atum, feijdo frade, batata e macedodnia de legumes® 1592 378 11,2 1.6 396 19 275 24
Salada Incorporado no prato
Vegetariana Feijdo frade, batata,ovo,macedodnia de legumes® 1149 272 55 14 396 19 140 08
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 519 122 07 01 243 243 17 00
Tercq VE “(\fo‘ lic AGSat. HC ’iéf Prot. Sal
¢ k) @ @ @ (Y le (o
Sopa Sopa de couve lombardo 721 170 21 03 308 33 48 03
Prato Bifinhos de frango com massa fusilli' 1449 342 40 09 281 1,1 47407
Salada Cenoura , fomate e milho 105 25 06 00 28 15 16 00
Vegetariana Gratinado de legumes e grdo com massa'** 1232 295 58 10 456 44 107 06
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 611 145 09 01 291 29,1 1,3 00
VE . AcU
VE Lib AG Sat. HC Prot. Sal
kcal
Quarta W e @ @ S @
Sopa Sopa de grdo com espinafres 438 104 23 03 165 15 30 03
Prato Filetes com arroz de tomate 1443 343 110 1,6 243 1,1 361 07
Salada Beterraba, tomate e alface 32 8 01 00 00 10 05 00
Vegetariana Ervilhas com ovos escalfados™ ' 502 121 84 18 32 03 7.6 06
Sobremesa  Fruta / arroz doce®*’ 780 185 37 1.4 330 212 34 02
VE , AcU
: VE Lipb AG Sat. HC "~ Prot. Sal
keal
Quinta W S e @ @ S (@
Sopa Sopa de abdbora com couve-flor 751 178 201 03 326 43 55 03
Prato Estufado dg carne d¢ po]ri:]? com macarronete e 1521 362 132 32 375 34 210 08
cenoura, milho e ervilhas'“
Salada Incorporado no prato
Vegetariana ESTUde? ‘??;S{? grossa com legumes e 1827 433 7.4 12 462 112 39,1 06
macarrdo %'
Sobremesa  Fruta da época ( 3 variedades) 444 105 06 00 21,0 210 15 00
VE , AcU
VE Lipb AG Sat. HC "~ Prot. Sal
keal
Sexta N I T S
Sopa Canja de galinha'*'"° 213 50 05 01 71 05 41 02
Prato Lascas de salm&o com batata cozida®*' 1568 374 195 37 30,1 1,9 183 04
Salada Legumes cozidos ( macedonia de legumes) % 7 01 00 12 00 04 02
Vegetariana Batata, grdo, ovo, cenoura, ervilhas e brocolos® 1545 367 7.4 1,5 518 36 187 08
Sobremesa  Fruta da época 53 128 1,1 02 257 257 1,1 0,

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragbes

Se ¢ alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gltten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencgas 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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REFEITORIOS ESCOLARES CM OBIDOS

Restaurante

Semana de 27 a 31 de outubro de 2025

Ementa

Sopa de legumes com massinhas'

Nuggets de frango e arroz de
espinofres"2'3'4'5'6'7'8'9"0" 113,14

Alface, tomate e pepino

Salteado de quinoa com legumes' ¢!
Fruta da época (3 variedades)

Sopa de feijdo verde

Bacalhau com natas' %4/
Couve roxa, milho e tomate
Legumes com natas'*

Fruta da época ( 3 variedades)

Sopa Juliana

Feijoada de carnes com arroz branco
Incorporado no prato

Feijoada vegetariana com arroz branco
Fruta da época ( 3 variedades)

Sopa de caldo verde

Lombinhos de Fogonero ¢ batata e legumes”
(Brécolos, cenoura e feijdo verde)

Legumes com grdo, ovo e legumes?

Fruta da época / Gelatina

Sopa de abdbora com couve flor

Tiras de frango com massa esparguete '
Lombardo com alho francés e cenoura
Curgete recheada'**'"

Fruta da época ( 3 variedades)

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo
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A sua refeigdo 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, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confecao, 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores Proteinas






