+ Ementa

Para uma alimentacao savdavel e de qualidade

COLEGIO DO CASTANHEIRO
EMENTA Almoco

S B , VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda | Pia Muwdial da Sadde W s o o e e
Sopa Sopa de brocolos” 12 223 53 22 0.4 6,3 1,1 12 02
Prato do Dia Hamburguer de vaca no forno com cebolada + arroz 1412 336 107 29 396 03 197 05
branco 1:367.12
Salada / Horticolas Salada Mista / FeijGo verde cozido 106 254 03 0.1 3,9 1,9 08 &l
Op(;ao Medalhdes de pescada assados em cama de legumes 1215 290 12,4 1.8 364 37 57 06
+ batata assada com alho e ervas aromdticas 4710
Dieta Macarronada de carne de porco com cenoura 13612 1668 397 158 47 380 21 233 04
Ovolaciovegeiariuna Hamburguer vegetariano no forno + Arroz ¢ o 1914 454 10,1 1.6 761 3,5 12,6 0.3
branco!3.6.7.811,12
5 H H VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sopa Sopa de grdo-de-bico e cenoura’:12 375 89 26 04 128 14 29 02
Prato do Dia Filetes de pescada assados com azeitonas + Salada 1214 289 9.9 .5 253 27 222 10
Russa413
Salada / Horticolas Salada Mista / Espinafres salteados 397 95 89 1.2 1.0 27 07 02
Op(}ao Bife de vaca estufado + arroz branco '? 1482 352 9.3 24 429 04 23,6 0,6
Dieta Salada de pota com batata, maceddnia e molho 1506 357 11,3 1.7 359 33 250 09
verdel!214
Ovolqciovegeiqriqnq Fritatta de legumes 3 745 179 120 3.2 2,0 1.1 140 0,7
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (@ (9 (
Sopa Sopa de tomate com espinafres?’.12 266 64 25 0.4 7.3 1.7 1.9 04
Prato do Dia Bife de frango a Pizzaiola (gratinado commolho de 1910 455 163 49 365 21 393 09
tomate e queijo ralado) + massa espiral 1367
Salada / Horticolas Salada Mista / Couves-de-bruxelas assadas commel 558 133 93 1.5 10 36 03 97
e paprika 710,12
Opgao Bacalhau com broa 14 1248 296 7,6 11 38,5 2,5 16,6 2,6
Dieta P& de porco aos cubos estufada + arroz branco 2 2068 493 222 66 428 03 298 0.6
Ovolactovegetariana Gratinado de legumes com queijo e massa '347.10 176 279 61 30 430 34 107 05
o

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta | Dia do Golfista ‘ﬂz k) (kea) (9) (@) (o) (@ (o) (o)
e

Sopa Sopa primavera?.12 284 68 23 0.4 8.2 1.2 21 02
Prato Arroz de atum#12 ‘ : 1429 340 133 1,9 398 05 147 1,3
Salada / Horticolas Salada Mista / Couve-flor e cenoura baby salteada 104 25 0.1 00 39 22 04 33
Opgado Carne de vaca assada + Massa farfalle 13612 2244 535 270 9.6 366 23 365 06
Dieta Abrétea estufada com Batata estufada as 1354 321 63 09 377 29 268 06
rodelas+12
Ovolactovegetariana Arroz Mediterr@nico 812 1817 432 57 05 767 92 173 03
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexia (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9
Sopa Caldo verde! 712 375 8 20 06 11,3 23 44 07
Prato Strogonoff de porco + Massa espiral 1367 1796 427 13,1 43 426 1,6 336 08
Salada / Horticolas Salada Mista / Brécolos cozidos 712 114 27 08 01 1,50 35 A0 I3N2
Opgdo Filete de fogonero com crosta de ervas aromdticas 1974 470 170 27 551 08 21,7 1,0
e pdo ralado + arroz de ervilhas! 34678111213
Dieta Empaddo de aves 1136781112 1122 266 52 1.1 216 05 320 04
Ovolactovegetariana Empaddo de soja e legumes 36781112 1372 326 62 17 313 87 304 04

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios 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.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentagio saudavel e de qualidade

COLEGIO DO CASTANHEIRO
EMENTA Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda (k) kea) (0) (@ (o) (@ (o (9

Sopa Creme de abdbora e ervilhas’.12 378 90 13 03 147 45 29 g

Prato do Dia Douradinhos no forno + arroz de 1548 368 73 1.0 el4 27 120 09
tomate!.23.4567.89,10,11,13,14

Salada / Salada Mista / Feijdo-verde cozido 106 254 03 01 3% 19 03 3lI

Horticolas

Opgao Empgdao de carne de vaca 37.12 1338 320 16,4 5,6 21,6 0,5 20,5 0.4

Terca | Dia Mandial da Arte W kea) 1o ot e o)

sOpq Creme de espinOfres7,12 228 54 2,3 0,4 6,4 0,9 15 03

Prato do Dia Perna de porco assada com anands + massa 1925 460 228 69 401 62 226 05
espirall 36

Salada / Salada Mista / Brécolos cozidos 712 14 27 08 01 15 35 03 12

Horticolas

Opcdo Bife de atum grelhado + arroz de feijdo verde# 1667 396 91 27 400 01 375 05

Quarta 'EE:%';‘- VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Canja de frango com arroz 5 L 0 117 00 3% 02

Prato do Dia  Medalhdes de pescada assados + batatas 1075 255 70 10 407 28 54 04
salteadas 4

Salada / Salada Mista / Cenoura aos cubos e milho 297 71 08 01 16 26 08 42

Horticolas cozidos

Opcado Cubos de peito de frango assado com macd + 803 187 1.0 05 384 43 65 02
massa tricolor! 36,10

Quinta 0 kea) 10 ot e (o)

Sopq Sopg de tomate com massinhas!:3.6.7.10.12 383 91 2,4 0,4 14,0 1,7 24 03

Prato do Dia  Frango estufado d Camponesa (cogumelos e 753179 55 10 41 08 278 06
cenoura) + arroz branco 110,12

Salada / Salada Mista / Couve-flor cozida 1253 02 00 34 38 03 29

Horticolas

Opgdo Abroétea estufada ~~m batata estufada+ 2 134 321 63 09 | JEEEEEARZcaRCc

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, 6Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Sopa
Prato do Dia
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Quarta

Sopa
Prato do Dia

Salada /
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Quinta
Sopa
Prato do Dia

Salada /
Horticolas

Opcdo

Ementa

EMENTA Almoco

VE

(kJ)
Creme de couve-flor com cenoura raspada 712 239
Almoéndegas de vaca estufadas com 1487
EsporguefeL&é,]Q
Salada Mista / Feijdo-verde cozido 106
Arroz de mqrisco],2,3,4,6,]2,]4 L] 1151

o/

| Dia Mundial da Terra \/w O
Creme de grdo-de-bico com hortalicas 7.2 356
Salada de atum (batata, ovo, cenoura, ervilhas e 1217
feijdo-verde) e azeitonas3413
Salada Mista / Cogumelos salteados 364
Panados de frango no forno + Massa &\ 1583
espir0|l,3,6,7,12
| Pia Muwdial do Escutisimo y
Caldo verde!7.12 &7
Carne de porco estufada com legumes e EoeY
macarrgo!-3.6.12
Salada Mista / Curgete e cenoura das rodelas 383
salteada
Paloco & Gomes de S& 3413

VE

(kJ)
Creme de abdbora e tomate?:12 -7
Filete assado com alho, limdo + arroz de tomate4 1381
Salada Mista / Couves-de-bruxelas assadas com 5%
mel e paprika 171012

1436

Tortilha de carne no forno com legumes 356,12

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

COLEGIO DO CASTANHEIRO

VE
(kcal)
57

353

25,4

272

VE
(kcal)
85

289

87

375

VE
(keal)
89

492

92

VE
(kcal)
82

327
133

345

Lip.
(9)
2,2

1.1

0.3

4.4

Lip.
(9)
2,6

7.6

6.8

Lip.
(9)
2,0

22,0

8.2

Lip.
(9)
1.3
7.9

2.3

19.8

AG Sat.
(9)
0.4

3.3

0.1

0.6

AG Sat.
(9)
0.4

1.3

0.7

AG Sat.

0.6
6.7

AG Sat.

0.3
1.2
1.5

5,0

HC
(9)
7.2

42,5

3.9

43,7

HC
(9)
11,2

36,3

50,6

HC
(9)
1,3

39,3

3.4

HC
(9)
14,1

40,5

22,3

Acucar
(9)
1,6

2,6

1,9

3

Acucar
(9)
1.2

3.0

4,0

Acucar

2,3
1.6

AcuUcar

4,9
0.8
3,6

0.8
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. Sal

0,3
1,6

. Sal

0.2
1,4

27,0

Prot. Sal
(9)

0,7
0,6

4.4
31,6

04 30

Prot. Sal

23
22,9
0,3

0,4
0,5
9,7

18,1 0.8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Ementa

Parauma alimentacro savdavel e de qualidade

COLEGIO DO CASTANHEIRO
EMENTA Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

segunda k) (ea) @ (@) (@ (o (o) (g

Sopa Creme de cenoura’.12 333 79 1.4 0.3 12,5 3,6 2,5 03

Prato do Dia Filetes de pescada panados no forno + 1351 321 36 06 554 29 156 08
arroz colorido! 347

Salada / Horticolas Salada Mista / Brécolos cozidos N4 2708 01 1.5

Opgdo Esparguete & bolonhesa com 1693 403 168 55 384 NEZEE S
cogumelos!-3.6.12

Dieta Filetes de pescada assados + batatas 1426 338 84 12 407 28 230 06
salteadas*

Ovolactovegetariana Panadinhos de tofu no forno + arroz 1272 303 94 19 383 11 137 06
colorido'6.10.12

Tergo (\lf) (k\ézl) T’p. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

g (a9 (9 (9 (9 (9)

Sopa Creme de alho-francés”.12 dS > 15 03 145 38 SHEREY

Prato do Dia Frango de fricassé + esparguete! 3¢ EEA 145 1.6 %5 17 320 08

Salada / Horticolas Salada Mista / Legumes salteados 429 103 82 12 38 15 04 18

Opcdo Lulas guisadas com batata estufada’4 1296 307 63 10 351 33 257 1.2

Dieta Bife de vaca estufado + Massa espirall3¢ 1431 339 91 25 386 17 252 05

U

Ll 778 211 246 11,6 174 1.5 12,7 1.3

Ovolactovegetariana Quiche de espinafres! 347

Quarta | Dia Mundial do Jazz BRI °'. i Acicar Prot. S
Sopa Canja de frango com arroz H E 04 01 117 00 37 02
Prato do Dia Salada de migas de paloco e grdo 1630 367 85 13 494 34 249 15
(paloco, batata, ovo, salsa e cebola)3413
Salada / Horticolas Salada Mista / Cenoura baby 88 20 00 00 45 06 04 38
Opg¢do Costeletas estufadas + Massa penne!3¢12 2001 477 225 70 394 22 294 07
Dieta Medalhdes de pescada estufados + Arroz 1531 363 82 1.2 433 08 282 06
de tomate“
Ovolactovegetariana Curgete recheada com legumes (milho, 1384 328 65 09 547 17 111 04
pimento e cenoura) e lentilhas + Arroz de
tomate!.3.6.7.10.11 Wﬁpﬁ_D
TUNA | |
e | Dia do Atum I ) ke O @ e )
Sopa Creme de feijdo vermelho com =DAY=  3¢1 8 22 04 126 09 33 02
abdbora’:12
Prato do Dia Lasanha de atum com legumes!3447.10 2801 548 220 ERENETN e
Salada / Horticolas Salada Mista / Espinafres salteados %7 95 &% 12 10 27 07 02
Opg¢do Chili de carne de vaca picada + arroz 2056 491 172 54 528 07 309 04
branco 61213
Dieta Abrétea assada com pimentos vermelhos 1814 312 72 10 342 26 258 05
e Batata assada*12
Ovolactovegetariana Chili de soja + arroz branco 1.68.11.12 1688 401 45 06 509 68 346 03

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '°Di6xido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios 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.

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



