Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Tercda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Municipio de Grandola

Semana de 24 a 28 de fevereiro de 2025

Almoco

Lombardo e cenoura

Empaddo de vitela ¢/ arroz e cenoura ralada

Empaddo de lentilhas ¢/ arroz e grelos de couve cozidos!4.10.11.12
Couve roxa e alface

Maca

Creme de legumes (curgete, abdbora e couve)
Paloco espiritual!34567.811.1213

Favas estufadas com hortalica (lombardo e cenoura)
Feijdo verde e cenoura

Banana

Nabicas

Cozido de grdo a alentejana (pd de porco, batata, cenoura e feijdo
verde)

Soja aos cubos estufada ¢/ orégdos e massa fusili’3:6.8.10.11.12

Tomate, alface

Meldo

Creme de feijdo vermelho
Filetes de pescada com arroz de tomate e pimentos!46

Croquetes vegetarianos (espinafres e ervilhas) no forno ¢/ arroz de
tomate e pimentos e repolho cozido!234.67.14

Repolho e milho
Pera

Feijdo-verde

Coxa de peru estufada com massa'3

Grdo salteado ¢/ legumes (cenoura, nabo, batata e feijdo verde)
Tomate e pepino

Laranja

VE
(kJ)
210

929
1045
97
269

VE
(kJ)
192

812
358
119
441

VE
(kJ)
212

618

1247
80
125

VE
(kJ)
263

865
211

217
199

VE
(kJ)
214

781
609
92
201

VE
(kcal)
50

221

247
23
64

VE
(kcal)
46

195
85
29
104

VE
(kecal)
50

147

296
19
30

VE
(kcal)
62

206
218

51
47

VE
(kcal)
51

186
144
22
47

Lip.
(9)
1.0
8.7
3.8
0.1
0.5
Lip.
(9)
0.8
11,4
3.4
0.2
0.4
Lip.
(9)
1.0
5.4

1.4
0,4
Lip.
(9)
7.5
2,7
0,4
0,2

AG Sat.
(9)
0.1

29
0,5
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.1

1.8
0,5
0,1
0,1

AG Sat.
(9)

0,1
1.6

08
0,0
0,1

AG Sat.
(9)

1.3
1,4

0,0

HC
(9)
8,4

23,7
42,2
2,4
13.4

HC
(9)
7.7

16,1
7,4
4,0
21,8
HC

(9)

8,4
13,8

36,7
23
57

HC
(9)

gertal

AcUcar Prot. Sal
(9) (@) (9]
0.9 1.3 0.1

0.6 11,7 03
1.0 28 03
0,0 1.9 00
13.4 02 00

AcUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)
0.8 1.4 01
0.8 68 06

1.6 45 04

1.8 1.3 08
19.6 1,6 00
AcuUcar Prot. Sal
(9) (9l (9)
0.9 1§ 0.1

1.0 977503

6,1 240 03
1.9 1,3880,0
57 06 00

Agucar Prot. Sal

y (@) (9

10457 08 23 01

222
27,5

50
9.4

HC
(9)
8,7

14,2
22,7
3.1
89

0,5 104 02
3.3 Bl WS

0.0 38 04

9.4 03 00
AcUcar Prot. Sal
(9) (@ (9)
0.9 1.3 01
0.6 15,2 O
1Y 54 04
3.1 09 00

89 1.1 00

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

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.98 12/02/2025 15:00



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Grandola
Semana de 3 a 7 de marco de 2025
Almoco

Abdbora c/ coentros

Arroz de atum4

Ratatouille (lenfilhas, cenoura, alho francés e pimento ¢/ arroz e
couve-flor cozida!-6810.11.12

Cenouraralada e alface

Pera

Creme de cenoura

Salmado no forno ¢/ batata e ervilhas salteadas em alho e azeite2414
Salteado de ervilhas, batata, repolho e beringela em alho e azeite
Couve-flor e feijdo verde cozido

Kiwi

Juliana de legumes (abdbora e couve lombardo)
Arroz a valenciana

Empaddo (arroz) (cogumelos, espinafres, tomate, cenoura e
cebolinho)?

Alface, beterraba
Macd

Creme de alho-francés
Abrétea cozida com ovo e batata (ou batata-doce)34

Legumes assados c/ favas (beringela, fomate, cogumelos e pimentos)
com batata-doce das rodelas

Tomate, pepino e alface
Laranja

VE
(kJ)
210

1115
614

86
199

VE
(kJ)

VE
(kJ)
214

770

136
253

VE
(kJ)
336

748
724

76
269

VE
(kJ)
216

361
474

85
201

VE
(kcal)
50

266
146

20
47

VE
(kcal)

VE
(kecal)
51

185
57
33
60

VE
(kecal)
80

178
172

18
64

VE
(kcal)
51

85
113

20
47

Lip.
(9)
1.0
10,4

3,5

0,1
0.4

Lip.
(9)

Lip.
(9)
1.0
1257
2.5
0.2
0.5
Lip.
(9)
1.5
4.8
4,6

0,1
0,5
Lip..
(9)
1,0
3,4

0.4
02

AG Sat.
(9)
0.1

1.5
0,5

0,0
00

AG Sat.
(9)

0,0
0.1

AGSat.
(9)

0,2
0,5

0,1
0,0

gertal

HC AcuUcar Prot.
(9l (9) (9)
8,7 0.9 12
31.0 0.4 11,5
22,5 1.9 59
2.7 22 1.2
9,4 9.4 03
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (@)
HCg#ACUcar Prot.
(9] (9) (9]
87 038 1.3
8.0 0.7 9.1
4,3 1.8 2,5
385 1.4 2,8
109 109 11
PN
HC/.:VA(:’L’JC(H Prot.
(o (9) (9)
13,7 1.4 20
20,6 0.7 12,1
259 0.6 56
19 1.4 1.5
134 134 02
HC  Acucar Prof.
(9) (9) (9)
87 038 5.3
8,4 0.5 10,4
17,5 52 1o
25 23 m2
8.9 8.9 1.1

Sal
(9)
0.1

1.0
0.4

0,1
0.0

Sal
(9)

Sal

0.0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confe¢do, 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 Sadide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragcdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

FIT GE v1.1.98 12/02/2025 15:00



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Grandola

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

Almoco

Cenoura e couve coracdo
Chili ¢/ arroz 12

Hamburguer de cogumelos ¢/ arroz de grelos e feijdo verde e cenoura

Cozidos],3,6,7,9,]0
Salteado de curgete e cenoura
Pera

Creme de cenoura

Bacalhau & gomes de s34

Caldeirada de ervilhas (batata ds rodelas, pimentos, tomate e salsa)
Alface e milho

Macd

Sopa de agrido

Borrego assado com massa buzios!3

Favas de coenfrada ¢/ pdo torrado e grelos de couve!367.8.12
Couve coracdo salteada

Meldo

Ervilhas e abdbora

Acorda de peixe (batata e ovo)134567811

Saladinha de massa enriquecida (pimento, grelos, nozes e favas)8
Couve-flor e cenoura cozida

Laranja

Lentilhas!-6.10.11
Tiinhas de frango ¢/ arroz de cenoura

Seitan estufado com feijdo verde e cenoura cozidos e batata pala-
pala!234.567.89.1011,1213,14

Tomate e alface
Banana

VE
(kJ)
206

1065
804

644
199

VE
(kJ)
214

457

286
269

VE
(kJ)
218

795
729

125

128

VE
(<)
298

703
1049

80
441

VE
(kcal)
49

254
192

156
47

VE
(kcal)
51

109
97
68
64

VE
(kcal)
52

188
175
179
30

VE
(kcal)
50

147
154
30
47

VE
(kecal)
70

166
251

19
104

Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.0 0.1
8.9 2.8
53 1.1
152 22
0.4 0.0
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.0 0.1
3,4 0.6
2,0 0.3
2.3 0.0
0.5 0.1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
1.0 0.2
5.6 1.8
8.4 1.3
174 25
0.3 0.1
Lipa, AG Sat
(@) (9)
0.9 0.1
4,1 0.9
1,5 12
0.1 0.0
0.2 0.0
Lip. AGEEF.
(9) (@)
1.1 0,1
1.9 0.4
143 42
0.3 0,0
0.4 0,1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9l (9) (@) (9]
82 0.8 1.3 01
27.3 0.4 160 02
24,6 1.8 87 08
3.0 1.6 1.1 07
9,4 9.4 03 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9)
8,7 0.8 1.3 01
12,7 0.9 61 09
15,8 12 29 03
553 0,0 61 00
134 134 02 00
HC AcuUcar Prof. Sal
(9) ) (@l (9]
838 1.0 1, 3804l
18,8 1.5 153 0.3
18,0 2.4 53 09
33 0,1 % 07
57 57 0,6 00
HC Agucar Protf. Sal
(9) 49 (@ (9
848" 09 15 01
19,6 1.0 71 06
50 (X 58 WS
36 33 25 07
89 89 1.1 00
HC Agucar Protf. Sal
(9) (9) (@) (9]
11,5 038 3,0, O8I
20,4 0.4 164 03
20,7 1.0 93 .09
2.3 1.9 1.3 00
e  W196 1.6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.98 12/02/2025 15:00



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Couve portuguesa

Municipio de Grandola
Semana de 17 a 21 de marco de 2025
Almoco

Bolonhesa de atum!34
Tofu com juliana de legumes (repolho e espargos) com tringulos de

anands! 6

Tomate, pepino e alface

Laranja

Ca njo],3,6,] 0

Febras de cebolada ¢/ arroz branco

Grdo de tomatada

Curgete e feijdo verde cozido

Banana

Feijdo manteiga ¢/ brécolos

Badejo cozido ¢/ batata, cenoura e brécolos cozidos*
Strogonoff de lentilhas e cogumelos ¢/ arroz branco!-6.1011
Alface e cenoura ralada

Pera

Espinafres

Jantarinho alentejano estufado (carne de porco, cenoura, couve
portuguesa, feijdo vermelho e massa cotovelos)!-3:6.10

Almoéndegas de feijdo vermelho estufadas ¢/ massa cotovelos e couve
portuguesa cozida!36.10.12

Couve e cenoura cozida

Clementina

Creme de alface

Filetes de pescada panados com arroz de cenourq'.34.6.7.8.11.12.13
Ervilhas estufadas ¢/ cebolinho, pimento e cenoura com arroz de salsa

Alface e couve roxa

Maca

VE
(kJ)
213

1076
568

85
201

VE
(kJ)
206

821

1372
119
441

VE
(kJ)
274

313

1123
86
199

VE
(kJ)
211

789

1288

107
223

VE
(kJ)
212

946
656
7
269

VE
(kcal)
50

256
85

20
47

VE
(kcal)
49

196

29
104

VE
(kcal)
65

74

20
47

VE
(kcal)
50

188

306

25
53

VE
(kecal)
50

225
156
23
64

Lip.
(9)

1.0
10,7

2,7

0.4
0.2
Lip.
(9)
0.5
9.9
8,9
0.3
0.4
Lip.
(9)
1.1
0.3
59
0.1
0.4

Lips
(@)
1.0

6.8

4,0

0,1
0,2
Lip.
(9)
1,0
8,1
33
0,1
0.5

AG Sat.
(9)
0.1

1,6
0,6

0,1
00

AG Sat.
(9)
0.1

1.9

0,1
0,1

AG Sat.
(9)
0,1

0,1
08
0,0
00

AG Sat.
(9)

20

0,6

0.0
0,0
AGSat.

0.1
1.3
0,5
0,0
0,1

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal
(9l (9) (@) (9]
8,6 0.9 1.3 0.1
271 1.5 123 09
9,5 8.6 45 04
2,5 23 1,2 00
8.9 8,9 1.1 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9)
68 02 40 02
12,2 0.4 143 05
41,3 23 151 0.4
353 0,0 1.8 03
21,8 196 1.6 00
HC AcuUcar Prof. Sal
(9) (9) (@l (9]
10,9 0,9 24 01
82 0.9 91 03
40,7 0.1 1.3 07
2,7 22 1 280N
9.4 9.4 (0);5) (00}
HC Agucar Protf. Sal
(0) 49 (@) (9
83 09 13 01
18,8 0.8 123 03

53‘ 1.1 133 03

32
1.1

HC
(9)
8,5

26,7
26,0
2,4
13,4

2.1 1.5 09
Tl 08 00
Acucar Prot. Sal
(9) (@) (9)
038 1.3 0.1
0.6 108 03

1.4 39 02
0.0 1.9 00
13.4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, 5Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

FIT GE v1.1.98 12/02/2025 15:00



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Municipio de Grandola

Semana de 24 a 28 de marco de 2025

Almoco

Creme de ervilhas
Esparguete & bolonhesa 13

Caril de favas ¢/ pdo torrado e couve de bruxelas
cozidq!3:6.7.89.10,11,12,13

Tomate e milho
Pera

Creme de cenoura

Bacalhau com natas! 4567

Salada de feijdo preto ¢/ batata, cenoura e brécolos cozidos'?
Alface e beterraba

Banana

Agrido e abdbora
Coxa de frango assada ¢/ mel e laranja com arroz de cenoura

Beringela no forno ¢/ pera caramelizada ¢/ mel e laranja, hUmus de
ervilhas e arroz de cenoura

Salteado de curgete e cenoura
Maca

Feijdo verde
Cavala com batata, cenoura e ervilhas cozidas4

Salteado de legumes ¢/ salada de batata (batata, ervilhas e nabo) e
cenoura cozida

Alface, cenoura e milho
Maga starking

Alho-francés

Arroz de pato!47.12

Arroz de lombardo no forno ¢/ grdo
Tomate e pepino

Laranja

VE
(kJ)
223

1030
439

193
199

VE
(kJ)
214

721

614
76

441

VE
(kJ)
214

762

474
269

VE
(kJ)
214

625
374

227
269

VE
(kJ)
216

788
1039
92
201

VE
(kcal)
53

245
105

46
47

VE
(kcal)
5

174

145
18

104

VE
(kcal)
5

181
150

115
64

VE
(kecal)
51

149
89

54
64

VE
(kecal)
51

188

246
22
47

Lip.
(9)

1.0
10,3

1.3

1.3
0.4
Lip.
(9)

1.0
M
3.0
0.1

0.4
Lip.
(9)

1.0
4,2
3.6

10,7
0.5
Lip.
(9)
1.0
7.7
1.4

1.6
0,5
Lip..
(9)
1,0
7.2
3,0
0,4
0,2

AG Sat.
(9)
0.1

3,4
0,4

0,0
00

AG Sat.
(9)
0.1

23
0,7
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
02

0,7
0,5

0.0
0.1

AGSat.
(9)
0.1

2,1
0,4
0,0
0,0

HC
(9)
838

23,6
16,6

4,9
9,4

HC
(9)
87

12,7

21,3
1.9

21,8

HC
(9)
838

21,8
26,2

2,7
13,4

HC 4
(g™

8,7
6,7

H%‘

50
13,4

HC
(9)
8,7

16,0

45,0
3.1
89

gertal

AcUcar Prot. Sa
(9) (@) (9]
0.9 1.5 0.1
1.0 14,1 02
0,9 51 06
2,5 32 00
9.4 03 00

AcUcar Prot. Sa
(9) (@ (9)
0.8 1.3 01
0.7 53 09
12 74 06
1.4 1,5 01
19.6 1.6 00

AcUcar Prof. Sa
) (@l (9]
0.9 1, 3804l
0.6 135 04
7.5 20 02
1.1 11,2 05

02 00

y Prot. Sa

(@r (o)
0.9 S 04
0.7 127 03
119] 24 02
1.3 43 00
13,4 02 00

Acucar Prot. Sa
(9) (@) (9)
038 1.3 0l
03 144 05
1.0 7ore-0.2
3.1 09 00
89 1.1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confe¢do, 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 Sade Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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