Segunda

Sopa

Prato do Dia
Prato de Opg¢do

Prato de Dieta
Prato OVL
Salada
Legumes

Terca

Sopa
Prato do Dia
Prato de Opgado

Prato de Dieta
Prato OVL

Salada
Legumes
Quarta

Sopa

Prato do Dia
Prato de Opgdo

Prato de Dieta

Prato OVL
Salada
Legumes
Quinta

Sopa

Prato do Dia
Prato de Opgado
Prato de Dieta
Prato OVL
Salada
Legumes

Sexta

Sopa

Prato do Dia
Prato de Opgado

Prato de Dieta
Prato OVL

Salada
Legumes

Ementa

Colégio do Castanheiro

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

Semana de 5 a 9 de maio de 2025

Almoco /888
| Dia Muwdial da Higiene das WMaios

Creme de brécolos?:12

Panados de frango no forno + massa primavera 1:3.67.11

Medalhdes de pescada assados ¢/ molho de tomate e
manjericdo + arroz de ervilhas 4

Bife de vaca estufado + puré de batata 67.12
Hamburguer vegetariana + massa primavera 1:3.6.7.8.11.12

. *50 POl
Salada mista apa

Cenoura baby cozida

Sopa de grdo-de-bico com cenoura e curgete ripados?.12
Empaddo de atums47.12

Perna de porco assada ¢/ queijo e fiambre + massa farfalle
1,3,6,7.12

Paella de peixes e marisco ¢/ delicias-do-mar e legumes
1.2,3,4,612,14

Empaddo de lentilhas e legumes (cenoura, cogumelos e
bréco|os)1,3,6,7,10,11,12

Salada mista
Espinafres salteados

Sopa de tomate com espinafres’.12
Bife de porco & Regional + Arroz branco 9.10

Peixe a posta estufado ¢/ cebola, tomate, pimentos
vermelhos e Batata 4

Fusilli de carne de vaca com cenoura, cogumelos e
pimentos!36.10

Massa gratinada com legumes e queijo ralado 1367
Salada mista
Couve-de-bruxelas assadas com mel e paprika 1.9.10.12

Caldo verde!7.12

Filete de abrétea no forno azeitonas + salada-russa 413
Frango a tomatada + esparguete cozido 1.369.10.12

Bife de atum grelhado ¢/ molho verde + arroz de legumes412
Arroz Mediterré&nico

Salada mista

Couve-flor e cenoura baby cozidas

| Dia da Buropa

Sopa primavera?.12

Lasanha de carne de vaca'367.10

Paloco & Filomena (batata, cenoura e ovo ds rodelas,
chourico, molho branco e azeitonas) 134679101213
Gratinado de macarrdo com frango com queijo 1367
Lasanha de legumes (cenoura, repolho, curgete,
beringela)!:367.10

Salada mista

Brécolos cozidos

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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0.4
0.5
53
HC

1.3
34,6
38,6
49,4
333
0,5
1,2

HC
(9)

82
65,4
45,6

0,0
61,2

0,5
0.7

AgUcar
(9)
58

2.4
1.5

11
4,7
0,4
1.8

Acucar
(9)
1.4

1,3
22

1.5

2,9

0,4
02

Acucar
(9)
1,7

0,6
4,0

2,7

0,1
0.4
3,9

Acucar
(9)
2.3

23
1.7
157
1,0
0,4
1,0

Acucar
(9)

1,2
25
39

0,0
43

0.4
0,5

Prot.

(9)
5,1

21
4,6

22,1

14,5
0,2

03

Prot.

(9)
3,1

14,0
24,0

21,8

16,1

50
0.2
11

Prot.

(9)
4,4

22,0
32,3
38,8
3,7
0,2
0,6

Prot.
(9)

2,1
33,3
23,9

0,0
16,7

0.2
15

Sal
(9)
0.3

20
03

0,5
03
0,0
03

Sal
(9)

0,2
1,3
0,5

0,6

0,0
0.3
Sal

0.4
0,6
0,6

0,6

03
0,0
0.2

Sal

0,7
09
0,6
03
0,2
0,0
02

Sal
(9)

02
0,7
2.4

0.0
0.8

0.0
0.2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

produtos sdo completamente inofensivas.

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




Ementa

Colégio do Castanheiro

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

Semana de 12 a 16 de maio e 2025

Almoco )
Segunda l Dia Iwntervacional do EW'F@Y'W\@]Y'O (ZJEJ (k\éZu L(g AG(gSJm' ?gc} AC‘(ZSW P@" (SS;
Sopa Sopa de abdbora e lentilhas 6 0 00 00 00 00 00 00
Prato do Dia Salada de massa com atum e legumes 146,10 1044 247 73 L1 296 14 151 1
Prato de Opg¢do Empaddo de carne de vaca3 712 1338 320 164 56 216 05 20580
Prato de Dieta Arroz malandro de abrétea# 112 312 74 11 398, JOUEEEEUARUL
Prato OVL Paella vegetariana de legumes ¢ 1286 306 81 18 421 SZAERISCRUE
Salada Salada mista 164 00 00 O s
Legumes Feijdo-verde cozido 5 401 00 17t
Terca D R = S i
Sopa Creme de Curgefe7,l2 227 54 2.2 0.4 6,7 0.8 .2 02
Prato do Dia Jardineira de porco (porco, legumes, batata) 2 1975 470 201 62 SCCEECZEERSICIOY
Prato de Opg¢do Filetes & provencal no forno (com molho de tomate, 155 370 88 13 492 16 224 04
ovo raspado e salsa picada) + arroz de legumes 2
Prato de Dieta Bife de frango grelhado ¢/ molho de pimentos 1857 320 34 10 3650 N2728ESCRIUE
vermelhos e cebola + massa penne!-4.10
Prato OVL Jardineira de sojol,é,&ll 1561 370 3.6 0.6 46,6 10,2 i, 2 03
Salada Salada mista R 4 00 00 05 04 TUZEESS
Legumes Brécolos cozidos Loy 14 04 0O 07 05 1502
Quarta A = S
SOpG COnjO de frongol,3,6,10 213 50 0.5 0.1 7.0 0.2 42 02
Prato do Dia Salmd&o assado ¢/ ervas aromdticas + arroz de ZUSSRCUF 374 69 398 04 267 02
salsa24.14
Prato de Opgdo Peito de peru assado ¢/ macd + esparguete cozido!3 814 193 21 04 374 38 50 02
Prato de Dieta Red fish assado + batata salteada 4 B ' 15 341 24 245 06
Prato OVL Croquetes de espinafres + arroz de B 57 %0 780 16 184 13
SO|501,3,6,7,8,9,10,1 1,1248]
Salada Salada mista R 00 00 05 04 02 00
Legumes Cenoura e milho cozidos Ly 04 00 14 0510 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta ki) (kea) (@ (@ (o) (@ (o) (9
SOpO SOpO de fomcfe7,]2 232 55 2.2 0,4 7.0 1.5 1.1 03
Prato do Dia Frango estufado a Cacciatore (c/ cogumelos, 15177360 7.5 15 388 19 329 08
tomate e pimentos) + massa cozida':3:6.12
Prato de Opgao Pota estufada a Micaelense 1214 1556 366 70 11 377 29 372 15
Prato de Dieta Picadinho de carne de vaca com pickles +arroz 3080 761 518 201 625 26 429 28
branco 1213
Prato OVL Quiche de alho francés e queijo!-367.12
Salada Salada mista 16 4 0,0 0.0 0.5 0.4 02 00
Legumes Couve-flor cozida 64 15 -0 LU L
lealgis ) ol @@t (e (o)
Sopa Sopa de feijdo catarino e horticolas? 12 35 72 R4, | 1209 LIPS
Prato do Dia Migas de paloco & Gomes de $&34 1506 352 iR P ]
Prato de Opgdo Esparguete & Carbonara'367 1303 IORNIAREERUIEE ¢ 1200 g
Prato de Dieta Peixe-espada assado + arroz de cenoura* 1420 SNSRI A0 2.5 0N
Prato OVL Batatas gratinadas ¢/ legumes e azeitonas 1:3.7:9:10.13 78 17 IR R O ol e
Salada Salada mista 16 4 SECCER-CE U RO g S Y
Legumes Espinafres salteados 718 53R 407 ROUSRCCIECNC

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 :

Para uma alimentagio savdavel e de qualidade

Colégio do Castanheiro
Semana de 19 a 23 de maio de 2025

Almoco
Segunda K weal 6 et e ) o)
Sopa Sopa de couve-flor’.12 240 57 22 04 70 14 16 02
Prato do Dia Almdndegas de carne estufadas + esparguete 766 181 20 03 350 14 50 02
cozido'3
Prato de 0p¢ao PUdIm de peixe1,3,4,6,7 1255 298 10,7 3.5 1.3 7.0 37.8 0.8
Prato de Dieta Tortilha de frango no forno35:¢ 1074262 108 1.6 218 S = lUs
Prato OVL Almdndegas vegetarianas + esparguete cozido!34811 1711 406 56 1.1 503 93 328 05
Salada Salada mista 164 00 00  OSuuei ity
Legumes Feijdo-verde cozido 5 14 01 00 17ENEUCEENC N
Terca I Pia E(AI"O:PCM db War (\IiJEJ (kzzu L(‘g)' AG(gSJOT' ?gc) AC(Z;):Or P(Ef' (Sg(;)I
Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico’.12 364 87 27 04 1IZEUZEE CRNOS
Prqfo do Dia Empodéo de OTUm3'4'7']2 1099 263 13,8 2,2 19.4 1.3 140 13
Prato de Opgdo Arroz de cames (porco e frango) e legumes ¢9.10.12 1480 351 97 27 Al 1ECNERZCCRUL
Prato de Dieta Migas de paloco com broa'4 1293 307 79 12 3877 NZCHENIECRRIE
Prato OVL Tortilha de legumes (batata, tomate, plmen’ros e 1013 244 128 25 184 1.9 BZECH
cebola)356 -
Salada Salada mista ls 4 00 00 05 04 020G
Legumes Cogumelos salteados ge s 52 08 02 00 0906
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta — k) (kea) (@ (@ (& (@ (9 (9
Sopa Creme de abdbora ¢/ Couve-de-bruxelas’-12 SCELE 21 04 187 59 37 06
Prato do Dia Strogonoff de porco + arroz de milho!-67 LIRS 138 42 482 04 334 08
Prato de Opgdo Caldeirada de peixe 412 EeOp 544 73 10 409 32 268 05
Prato de Dieta Bife de vaca estufado + Arroz branco '2 1462 352 93 24 429 04 236 06
Prato OVL Feijoada de legumes (brdécolos, nabo, abdbora e [V 6 05 494 05 141 02
couve lombardo) 61213
Salada Salada mista L 00 00 05 04 02 00
Legumes Curgete e cenoura saltfeadas el > 08 13 05 06 02
Quinta | Dia do Autor Portugués K keal @ o @ e )
Sopa Caldo Verde]],]Q 375 89 2,0 0,6 11,3 2.3 4,4 0,7
Prato do Dia Filetes no forno com cebolada + batata assada 412 1289 306 84 12 339 23 221 06
Prato de Opgado Esparguete & Gertal 1:36.7.9.10 1701 406 190 79 407 28 170 2¢
Prato de Dieta Arroz de pOfOSM 1313 310 4,6 0.8 40,1 0,7 26,6 1,0
Prato OVL Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e cenoura) + 1953 466 196 32 583 36 113 06
batata assada’ 3¢
Salada Salada mista 164 00 00 JuOCEEN0AREN02RN00
Legumes Couve-de-bruxelas assadas com mel e paprika 121012 16138 06 01 57 39 16 02
p VE VE Lip. AGSat. HC Aglcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (g) (@ (@ (@ (@) (g
Sopa Juliana de legumes’ 12 : B 252 55 gl 104 pef 0T RREae.2
Prato do Dia Pernas de frango assadas + massa cozida 13412 1348 31973zl BNSO SR SRR S0 S
Prato de Opgdo Chicharros assados + batata cozida e molho vilgo!412 1372 326 114 19 341 24 203 07
Prato de Dieta Fusili de aves com anands, milho e ervas aromdaticas 50 35 06 00 59 46 14 00
1,3.6,10,12
Prato OVL Curgete recheada com legumes e lentilhas + massa 1608 381 76 1.7 585 25 174 05
Cozidol,3,6,7,10,1]
Salada Salada mista 16 4 e RO RSO RIC SR 20 0 C
Legumes Cenoura e milho cozidos 88 21 SNCER U2 2B S

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, "“Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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



Terca
Sopa
Prato do Dia

Prato de Opg¢ado
Prato de Dieta
Prato OVL
Salada
Legumes

Quarta

Sopa
Prato do Dia

Prato de Opgado
Prato de Dieta
Prato OVL
Salada
Legumes
Quinta

Sopa
Prato do Dia

Prato de Opgdo
Prato de Dieta
Prato OVL
Salada
Legumes

Sexta
Sopa
Prato do Dia

Prato de Opgdo
Prato de Dieta
Prato OVL

Salada
Legumes

Ementa

Colégio do Castanheiro

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 27 a 30 de maio de 2025

Almoco

Creme de legumes’12
Gratinado de massa com atum, ovo, milho, legumes
e queijo’ 347

Chili de carne de vaca + arroz branco 2
Abrdtea assada com Batata assada#12
Quiche de espinafres!367

Salada mista

Legumes salteados

| Pia Muwdial do Hambiirauer §

Creme de ervilhas’ 12
Hambddrguer vo forvo ¢f molho de tomate + arroz
branco

Peixe & posta estufado com batata estufada+12
Frango assado + massa espirall3

Panadinhos de tofu + arroz branco'346.7.811.12.13
Salada mista

Espinafres salteados

Canja de frango!3¢.10

Medalhdes de pescada assados ¢/ alho e limao +
salada-russa 4

Strogonoff de frango + Massa cozida 1367
Omelete de cebola e salsa + arroz de cenoura’
Cuscuz com legumes e feijdo preto 1361213
Salada mista

Couve-flor cozida

Sopa de feijdo vermelho ¢/ abdbora? .12

Salada de massa penne com frango, fiambre,
legumes e azeitonas 1:367.13

Sardinhas grelhadas + batata-doce cozida e Molho
verde#12

P& de porco estufada ¢/ cenoura baby + puré de
batataé”12

Salteado de pimentos, cogumelos e ervilhas com
massa penne 1367

Salada mista

Cenoura baby cozida

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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2.3
2.0
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0,0
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AG Sat.
(9)
0.4

3.5

5.4
1.0
11,6
0,0
0,4

AG Sat.
(9)

0,4

0,9
1,4
2,6
0,0
0,7

AG Sat.
(9)

0,1
0,6

4,2
3.4

3.6

79
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0,0
0,0

HC AcuUcar Prot.

(9)
6,5

35,8
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17,4
0.5
{1l
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0.5
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0.8
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0.4
02
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0,4
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(9)
0,9
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8,6

2,4

0,4
1.8

(9)
12

20,5
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(9)
42
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15,6
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02
1.7
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(9)
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0,0
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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. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferencgas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

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 informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

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




