C.M.PALMELA
De 16 a 20 de setembro

Almoco
VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Satf. Sal
Segunda (k) (keal) (o) (o) (@) (@ (o (o)
Sopa Sopa de curgete, couve-flor e cenoura 201 48 13 77 09 11 02 01
Prato Arroz de peru 739 176 144 138 03 70 20 03

Salada de batata com feijdo-frade ¢/ cebola, cenoura e tomate e

Vegeforiono batata cozida'? 546 129 51 222 1.6 1.6 0.3 0.1
Salada Salada de alface, cenoura e milho 213 50 41 46 15 14 00 00
Sobremesa  Fruta da épcoa 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

Terca () (ea) (@ (@) (@) (@ (o) (a)
Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico 244 58 17 92 08 13 02 02
Prato Corvina no forno ¢/ de cebolada e batata cozida* 419 99 71 114 10 26 04 03
Opcdo Pescada cozida ¢/ batata e cenoura cozida# 353 83 73 120 10 05 01 03
Vegetariana Esparguete & bolonhesa de soja ¢/ com espinafres’ 3¢ 1049 248 204 332 15 31 04 02
Salada Feijdo-verde e cenoura ¢/ com nabo 14 27 11 38 33 02 00 10
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

Quarta (k) (kea) (@ (0 (o] (@ () (g)
Sopa Sopa de feijdo-verde e cenoura 208 49 11 81 09 1.2 02 01
Prato Lombinhos de porco assado fatiado no forno ¢/ arroz branco 868 206 144 227 02 63 14 04
Vegetariana Paella vegetariana (arroz, pimento, curgete e cenoura) 708 168 35 307 10 30 05 02
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 1,1 26 26 04 00 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 11 89 89 02 00 00
. VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Quinta (k) (kea) (@ () (o (@ (@) (o)
Sopa Sopa de abdbora e nabo 203 48 11 81 09 11 02 01
Prato Pescada n°5 cozida ¢/ batata cozida* 371 8 78 125 08 05 01 03
Opcdo Posta de salmdo assado no forno ¢/ batata cozida* 645 154 70 1,6 08 86 16 02

. Empaddo (esmagada de batata) de lentilhas ¢/ molho de

Vegetariana Torr?cﬁe‘ 35 g Jan 1? ) / 439 104 42 136 09 35 08 03
Salada Salada de cenoura cozida ¢/ brécolos e couve-flor 127 30 26 29 26 04 00 05
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
?Obremesct Gelatina de morango!-367.8.12 442 104 25 234 233 00 00 09
VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

Sexta (k) (kea) @ (@) (o (@ (@) (o)
Sopa Creme de alho-francés 208 49 12 81 09 1,2 02 0]l
Prato Borrego estufado c/ ervilhas e macarronete!37.14 765 182 143 175 09 56 17 05
Vegetariana Caril de alho-francés, cogumelos ¢/ macarrdo e gréo'-3 1003 238 77 366 17 55 20 05
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 20 12 27 26 01 00 01
Sobremesa  Fruta da época 201 48 11 89 89 02 00 00

Cor dos vegetais

Sabia que pela cor dos vegetais conseguimos saber quais as suas principais propriedades? Os
vegetais verde-escuros sdo ricos em clorofila (desintoxicante) e luteina (essencial para a visdo). Os
amarelos/alaranjados sdo ricos em vitamina C e betacarotenos (bons para a visdo, pele sauddvel e
sistema imunitdrio). Os vermelhos e roxos sdo ricos em licopeno e antocianinas (anticancerigenos e
combate ao envelhecimento). Os brancos sdo ricos em alicina que estimula o sistema imunitdrio.
Fonte: Natural: O grande livro da Cozinha Vegetariana. Alves, Joana. A esfera dos livros; 2015.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciamms e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes,
*Amendoins, 6Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, Sementes de sésamo, *Didxido de enxofre e sulfitos, ““Moluscos. Se é alérgico a algum alimento,
por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou
ALERGENIOS intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
EMRODAPE *** Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecio, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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C.M.PALMELA
De 23 a 27 de setembro
Almoco

VE VE Prof. HC AguUcar Lip. AG Satf. Sal

segunda () (kea) (a) (@) (o) (@) (a) (a)
Sopa Creme de abdbora 210 5 1,1 83 08 12 02 0]
Prato Z?\I/ﬁ:gs)dﬁ atum com ovo ralado (batata aos cubos, cenoura e w06 9% 52 136 13 19 03 03
Opcdo Red fish estufado ¢/ batata e ervilhas* 413 98 67 129 09 19 03 03
Vegetariana Massinha (macarrdo) de feijdo encarnado ¢/ cenoura's 919 218 52 343 27 57 10 06
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 1,1 26 26 04 00 00
Sobremesa  Fruta da época 200 48 11 89 89 02 00 00
VE VE Prot. HC AguUcar Lip. AGSat. Sal

Terca (k) (keal) (g) (g} (9] (a) (a) ()
Sopa Sopa de couve portuguesa e cenoura 206 49 12 79 10 L1 02 0]l
Prato Perna de peru assada com cubinhos de cenoura ¢/ esparguete!- 789 188 135 162 12 75 19 05
Vegetariana Grdo-de-bico estufado ¢/ com curgete e esparguete’:? 1283 305 108 474 21 67 09 04
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 96 23 15 29 26 01 00 0]l
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal

Quarta () (kea) (a) (@) (o) la) [a) (a)
Sopa Sopa de espinafres 205 49 12 78 09 12 02 02
Prato Caldeirada de peixe (pescada,red fish,corvina e maruca) 4 37 8 55 131 11 11 02 01
Opcdo Solha grelhada ¢/ batata cozida* 378 8 67 139 09 04 01 03
Vegetariana Ervilhas estufadas ¢/ batata, cogumelos e espinafres e cenoura 376 89 27 152 10 15 02 04
Salada Courgete,cenoura e nabo 389 94 11 27 23 84 12 11
Sobremesa  Pudim de caramelo’ 403 95 29 177 143 14 08 02
?obremeso Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00
. VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal
Quinta () (kea) (a) (@) (o) la) (a) (q)
Sopa Sopa de feijdo branco e nabicas 234 55 18 87 09 11 02 01
Prato Bife de novilho (carne de 19) ¢/ molho de cogumelos € massa fusilli'37 853 203 135 193 10 78 28 04
Vegetariana Empaddo (arroz) de seitan com espinafres! ¢ 711169 105 238 12 31 06 06
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 85 20 1,1 27 27 02 00 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00
VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal

Sexta () (kea) (a) (@) (o) la) (a) (q)
Sopa Sopa de agrido 210 50 12 82 08 12 02 01
Prato Bacalhau espiritual com cenoura ralada e batata 125 300 91 252 08 180 58 19

pclha 1,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13

Opcdo Posta de pescada n°5 cozida ¢/ arroz de cenoura* 676 160 122 222 04 23 03 04
Estufado de lentilhas com cogumelos, cenoura e feijdo-verde com

Vegetariana 903 214 79 357 08 39 05 05
9 arroz branco! 4811

Salada Brocolos e couve-flor ¢/ cenoura 126 30 26 29 26 04 00 08
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00

Sal

Sabia que 5 g é a quantidade de sal que devemos ingerir por dia para reduzir o risco de doencgas
cardiovasculares? Em Portugal, o consumo médio de sal por pessoa é de 7,4g por dia.

Fonte: Natural: O grande livro da Cozinha Vegetariana. Alves, Joana. A esfera dos livros; 2015

A sua refeicdo contém ou poc]e conter as seguintes substénciam“ e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes,
*Amendoins, 6Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, 9Aipo, ©\Mostarda, MSementes de sésamo, *Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo. Se é alérgico
a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contamina¢des cruzadas. Para quem néo é
ALERGENIOS alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

EMRODAPE *** Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecio, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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C.M.PALMELA
De 30 de Setembro a 04 de outubro

Almoco
Segunda W ko) (ol o ) e )
Sopa Creme de ervilhas 214 51 14 81 09 11 02 01l
Prato Carne de porco (perna de porco) estufado ¢/ arroz branco 1061 254 108 248 02 122 34 04
Vegetariana Rolo de soja ¢/ massa cuscuz e cenoura cozida' ¢ 1090 258 207 327 17 43 06 06
Salada Salada de alface, cenoura e milho 213 50 41 46 15 14 00 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
Terca W ka9l o &) o) )
Sopa Caldo verde! 212 50 13 81 06 12 02 02
Prato Filetes de salmdo no forno c/ batata corada* 665 159 66 11,9 08 92 16 02
Opcdo Maruca cozida ¢/ batata e brécolos4 328 77 68 11,6 09 01 00 03

Salteado de cogumelos com pimentos, cenoura, espinafres e cebola

Vegetariana 604 144 31 232 09 38 06 06
c/ arroz branco
salada Salada de courgete,cenoura as rodelas e lombarda juliana ¢/ s 90 15 25 22 78 12 11
curgete
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00
VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal
Quarta (k) (kea) @ (0 (@ (@ (9 (9
Sopa Creme de cenoura 207 49 11 81 07 12 02 01
Prato Rancho vegetariano (lombardo estufado,cenoura,abobora,grdo e 20 175 72 294 24 27 05 02
macarronete) !
Vegetariana Rancho vegetariano (lombardo estufado,cenoura,abobora,grdo e s 175 72 294 24 27 05 02
macarronete) !
Salada Salada de alface e tomate ¢/ nabo ralado 82 19 09 25 24 03 00 12
Sobremesa  Gelating! 367812 441 104 25 234 233 00 00 09
?obremeso Fruta da época 2609 64 02 134 134 05 01 00
. VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal
Quinta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de abdbora e curgete 194 46 12 77 07 11 02 01
Prato Pescada (n°5) no forno com coentros ¢/ arroz de cenoura* 684 162 110 201 05 40 06 04
Opcdo Pargo cozido ¢/ batata cozida e feijdo-verde* 341 80 58 132 11 02 00 03
Vegetariana Legumes no forno (brocolos,cenoura,cebola e feijdo catarina) ¢/ w8 125 52 215 12 18 02 02
batata
Salada Brocolos e couve-flor ¢/ cenoura 126 30 26 29 26 04 00 08
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prof. HC AguUcar Lip. AG Satf. Sal
Sexta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa juliana (lombardo,nabo e cenoural) 203 48 12 78 09 11 02 01
Prato Bife de peru estufado ¢/ esparguete’? 760 180 154 205 09 39 06 03
Vegetariana Favas estufadas ¢/ com cogumelos e arroz 786 187 50 302 08 45 07 05
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 20 12 27 26 01 00 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00

Vegetarianismo

Sabia que a 1 de outubro se celebra o dia mundial do vegetarianismo? O prato da refeicdo
vegetariana deverd conter, para ter a composicdo ideal, ¥4 prato com horticolas/salada, Y4 com os
cereais e tubérculos e V4 do prato com as leguminosas. O tofu, seitan e tempeh podem ser utilizados
em substituicdo das leguminosas, embora numa proporcdo menor por serem alimentos processados.
Fonte: Arefeicdo vegetariana. O vegetariano; 2018. In: hitp://ovegetariano.pt

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciamms e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja,
" eite, ®Frutos de casca rija, *’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao
poderédo ser excluidas possiveis contaminag&es cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
ALERGENIOS completamente inofensivas.
EMRODAPE *** Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecio, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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C.M.PALMELA
De 07 a 11 de outubro

Almoco
Segunda W ko) (ol o ) e )
Sopa Sopa de curgete com nabo 197 47 11 76 07 11 02 01
Prato Pescada (n°5) estufada ¢/ arroz de cenoura* 661 157 105 201 05 36 05 04
Opcdo Red fish cozido ¢/ batata cozida* 394 93 73 134 08 09 01 03
Vegetariana Estufado de feijéo vermelho ¢/ arroz de cenoura e brocolos cozidos 1012 240 85 440 05 30 04 06
Salada Cenoura e couve-de-bruxelas c/ brécolos 144 34 29 25 21 08 01 09
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
Terca N I e S S
Sopa Sopa de feijdo-verde e cenoura 208 49 11 81 09 12 02 01
Prato Frango assado ¢/ massa espiral'3 791 188 168 194 09 45 09 04

Hamburguer de cogumelos e cenoura com batata e lentilhas

Vegetariana salteadq!367.89.10.11 541 128 80 175 16 20 05 05
Salada Salada de alface, cebola, cenoura e pepino 83 20 12 25 22 02 00 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00
VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal

Quarta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Creme de grdo-de-bico 231 55 16 83 08 14 02 01
Prato Red fish cozido ¢/ batata cozida* 394 93 73 134 08 09 01 03
Opcdo Solha assada ¢/ batatas salteadas* 445 105 60 135 09 28 04 02
Vegetariana Paella vegetariana (arroz,tofu,cenoura e lombardo) '+ 647 154 65 202 08 47 10 04
Salada Cenoura e couve-flor ¢/ curgete 366 8 18 28 24 74 11 10
Sobremesa  Fruta da época 441 104 16 218 196 04 01 00
. VE VE Prot. HC AguUcar Lip. AGSat. Sal
Quinta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (9@ (9
Sopa Creme de alho-francés 208 49 12 81 09 12 02 0]
Prato Lombinhos de porco ¢/ de cebolada e arroz de feijdo 910 217 110 204 05 100 25 04
Vegetariana ic;rkcjj;rlmg)lro vegetariana (batata, ervilhas, cenoura, feijdo-verde e 0 85 23 149 16 14 02 o
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 87 20 11 28 27 02 00 Ol
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00
VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal

Sexta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de cenoura e espinafres 199 47 12 76 08 11 02 01
Prato Pargo com molho de tomate ¢/ puré de batatal 34567812 318 76 49 66 03 33 11 03
Opcdo Abrétea cozida ¢/ batata cozida e couve portuguesa cozida* 333 79 69 120 10 01 00 03
Vegetariana Massinha com grdo,cogumelos e courgete!37.14 796 189 75 283 17 40 06 06
Salada Salada de beterraba e fomate ¢/ pepino 87 20 12 24 24 04 01 00
Sobremesa  Leite-creme 137812 1131 266 7.0 591 477 02 01 03
Sobremesa Fruta da época 201 48 11 89 89 02 00 00

Dia mundial da saude mental

A 10 de outubro, celebra-se o dia mundial da salde mental. Sabia que uma alimentacdo
equilibrada e um peso adequado desempenham um papel fundamental na salde mental2 Uma
boa alimentacdo auxilia na manutencdo da memdria e noutras funcdes do cérebro. Procure incluir
nas suas refeicdes sopa, fruta, horticolas/saladas e tenha sempre a dgua como bebida de eleicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciamms e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes,
*Amendoins, 6Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, 9Aipo, ©Mostarda, Sementes de sésamo, **Didxido de enxofre e sulfitos, “*Moluscos. Se é alérgico
a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é
ALERGENIOS alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
EMRODAPE *** Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecio, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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C.M.PALMELA
De 14 a 18 de outubro

Almoco

VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal

Segunda () (ea) (@ fa) (@ (@ () (9)
Sopa Creme de abdbora e feijdo-verde 209 50 11 82 09 12 02 0]l
Prato Esparguete a bolonhesa'? 1014 242 134 238 1,0 101 32 02
Vegetariana g\rg(c:)?]rronodo de legumes no forno (brocolos, cenoura, cebola e 1030 244 94 394 30 47 09 03
Salada Salada de cenoura, pepino e tomate 98 23 08 36 34 02 00 O1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prot. HC AguUcar Lip. AGSat. Sal

Terca () (ea) (@ (@) (@ (@ (@) (9)
Sopa Creme de curgete 201 48 12 78 08 11 02 01
Prato Bacalhau cozido com ovo batata e grdo 34 1033 245 106 403 24 34 07 07
Opcdo Arroz de pescada simples* 674 160 123 208 03 29 04 03
Vegetariana GronAodo de legumes (Olho. . - 379 92 30 132 13 24 04 02

francés,cenoura,courgete,pimentos,batata e ervilhas) -

Salada Cenoura, couve-flor e feijdo-verde 127 3 21 38 32 02 00 08
Sobremesa  Fruta da época 201 48 11 89 89 02 00 00
VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal

Quarta (k) (kea) @ (0 (@ (@ (9 (9
Sopa Aveludado de brocolos! 8567812 177 4 08 49 05 19 03 03
Prato Pato assado com cenoura e laranja ¢/ arroz branco 764 182 138 168 02 65 14 03
Vegetariana Feijoada de cogumelos com couve lombarda e arroz branco 537 128 70 143 07 32 05 04
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 93 2 15 26 25 02 00 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
. VE VE Prot. HC AguUcar Lip. AGSat. Sal
Quinta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (9@ (9
Sopa Sopa de macedodnia (ervilhas,cenoura e feijdo verde) 207 49 12 81 08 11 02 01
Prato Filetes de salmdo assados no forno ¢/ batata cozida* 629 150 67 120 08 81 15 02
Opcdo Posta de abrétea cozida ¢/ batata cozida* 353 83 73 128 08 00 00 02
Vegetariana Aiméndegas de soja ¢/ esparguete!3678.11.12.13 1385 327 239 505 10 26 04 05
Salada Cenoura ripada e couve ripada cozidas ¢/ nabo 100 24 11 31 30 02 00 17
Sobremesa  Gelatina de anands! 347812 441 104 25 234 233 00 00 09
?obremesct Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00
VE VE Prof. HC AguUcar Lip. AG Satf. Sal

Sexta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de cenoura e couve lombarda ripadal-3567.812 159 38 09 45 07 1,6 03 02
Prato Perna de borrego ¢/ macarronete!37.14 847 201 163 188 07 64 19 04
Vegetariana Moussaka de lentilhas com arroz de cenoura' 681011 741 176 73 234 25 53 18 03
Salada Salada de beterraba, cenoura e milho 225 53 39 55 24 14 00 0]l
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00

Dia mundial da alimentacdo
3 € w Sabia que deve ocupar 4 prato com produtos horticolas, reservando 4 para acompanhamentos
v derivados dos cereais e Y4 para a fonte proteica?2
AT ARROZ Fonte: Aimentagdo sauddvel e sadde mental. Nutrimento; 2017. In: https://nutrimento.pt
§ E VERDURAS
CARNE

“ FEIJAO Qo
‘FRUTAS

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciamms e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes,
*Amendoins, 6Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, HSementes de sésamo, Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, “Moluscos. Se é alérgico a
algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo é
" ALERGENIOS o alérgico ou into!erante, estta\s substéncias.ou produtos sdo completamente inofensivaf. - . -

EM RODAPE Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecio, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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C.M.PALMELA
De 21 a 25 de outubro

Almoco

VE VE Prof. HC AguUcar Lip. AG Satf. Sal

Segunda () (ea) (@ fa) (@ (@ () (9)
Sopa Creme de abdbora e coentros 210 5 1,1 83 08 12 02 0]
Prato Massinha de maruca c/ com ervilhas'34 681 162 127 209 02 26 04 03
Opcdo Posta de abrétea cozida ¢/ batata cozida# 353 83 73 128 08 00 00 02
Vegetariana Massa gratinada com feijdo preto, cenoura e brécolos'7 12 1164 276 146 331 1,5 93 36 11
Salada Salada de alface, cenoura e milho 213 50 41 46 15 14 00 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prot. HC AguUcar Lip. AGSat. Sal

Terca () (ea) (@ (@) (@ (@ (@) (9)
Sopa Sopa de nabigas 204 48 12 78 10 11 02 01
Prato Arroz de pato! 367 798 190 146 144 04 82 26 06
Vegetariana Arroz com salfeado de cogumelos, curgete e ervilhas 871 208 40 310 03 70 10 06
Salada Salada de beterraba, tomate e cenoura 96 23 09 35 35 01 00 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal

Quarta (k) (kea) @ (0 (@ (@ (9 (9
Sopa Creme de brdcolos 209 5 12 80 08 12 02 0]
Prato Irso‘{g?7g?§odo no forno ¢/ pure de batata misto (batata e cenoura) %3 87 64 79 08 31 09 05
Opcdo Posta de maruca cozida ¢/ ovo cozido e batata cozida34 368 8 76 123 08 06 01 03
Vegetariana Wrap de legumes (cenoura, milho, lentilhas e curgete) ! 882 209 86 330 22 40 21 13
Salada Brocolos, cenoura e couve-flor 152 36 26 32 27 08 01 08
Sobremesa  Pudim de Flan 13712 398 94 29 176 142 14 09 02
?obremeso Fruta da época 29 64 02 134 134 05 01 00
. VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal
Quinta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de feijdo e cenoura 277 66 23 109 08 13 02 01

Novilho estufado ¢/ com cenoura e batata frita pala
Prato palQ1234567.89.1011,12.13,14 1153 276 11,4 192 04 170 53 06
. Croguetes de soja no forno ¢/ esparguete e cenoura

Vegetariana Cozi?jo‘ 36781119 f3 / esparg 1353 320 219 456 12 49 08 05
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 11 26 26 04 00 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00
VE VE Prof. HC AguUcar Lip. AG Satf. Sal

Sexta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (@ (9
Sopa Caldo verde! 212 5 13 81 06 12 02 02
Prato Pescada (n°5) no forno de tomatada ¢/ arroz branco* 731 174 119 214 03 43 06 04
Opcdo Red fish cozido ¢/ batata cozida e couve coracao cozida* 368 87 68 125 11 08 01 03
Vegetariana Arroz de favas malandrinho com legumes (milho, curgete e coentros) 1053 249 55 478 03 36 05 03
Salada Feijdo-verde e nabo ¢/ curgete 289 70 14 33 27 52 08 07
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00

Massa integral

Sabia que a massa integral € muito mais rica em fibra e proteinas, promovendo uma maior
saciedade do que a massa comum?2 Para além disso, apresenta também um maior teor de
vitaminas e minerais do que a versdo branca, uma vez que esta perde as suas propriedades no
processo de refinacdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciamtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, >Ovos,
“Peixes, *Amendoins, 6Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, 9Aipo, ©\Mostarda, **Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminacoes
ALERGENIOS cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
EMRODAPE *** Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecio, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados

-

N L -




C.M.PALMELA
De 28 de oufubro a 01 novembro

Almoco
VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Satf. Sal
Segunda () (ea) (@ [a) (o (@ (@) (a)
Sopa Creme de abdbora e espinafres 207 49 12 80 08 12 02 02
Prato Estufado de legumes com feijdo encarnado, lombardo, cenoura e g2 209 114 270 11 59 07 o4
curgete e arroz branco
Vegetariana Estufado de legumes com feijdo encarnado, lombardo, cenoura e g2 209 114 270 11 59 07 o4
curgete e arroz branco
Salada Salada de cenoura e milho ¢/ nabo 163 38 23 45 26 09 00 09
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Terca () (ea) (@ [a) (@ (@ (9 (a)
Sopa Sopa de couve coracdo e nabo 204 49 11 80 10 11 02 01
Prato ggr.vdwcs lascada de cebolada de tomate e pimentos ¢/ batata o 95 74 124 09 15 02 02
Zi
Opcdo Abrétea cozida ¢/ batata cozida# 353 83 73 128 08 00 00 02
Vegetariana Salada de lentilhas,cenoura,batata e feijdo-verde 730 173 105 228 15 32 05 02
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 85 20 1,1 27 27 02 00 00
Sobremesa  Gelatina de tutti-frutti ou fruta da época’ 367812 473 112 27 246 245 03 00 09
Sobremesa 201 4 11 89 89 02 00 00
VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Quarta (k) (kea) (@ (0 (o) (@ () (o)
Sopa Sopa de agrido 210 50 12 82 08 12 02 01
Prato Strogonoff de peru c/ esparguete! 37 742 176 131 190 10 51 16 04
Vegetariana Massinha de grédo com fusilli fricolor, milho e cenoura'3 1201 284 114 480 24 37 05 05
Salada Salada de alface, cenoura e milho 213 50 41 46 15 14 00 00
Sobremesa  Fruta da época 209 64 02 134 134 05 01 00
. VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Quinta (k) (kea) (@ () (o (@ (@) (0)
Sopa Creme de ervilhas, cenoura e nabo!35678.12 184 44 10 53 06 19 03 03
Prato E?SCGdG a gomes de sa (batata aos cubos, cebola e ovo laminado) 20 100 67 117 08 26 05 03
Opcdo Pargo assado ¢/ batata cozida* 399 94 59 136 10 15 02 02
Vegetariana Seitan ¢/ de cebolada e arroz de tomate!¢ 728 173 97 234 13 41 08 06
Salada Salada de alface, couve lombarda e cenoura 101 24 21 22 21 02 00 06
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prot. HC AcuUcar Lip. AG Sat. Sal
Sexta (k) (kea) @ (@) (o (@ (@) (o)
FERIADO

Halloween

O dia das bruxas, ou Halloween, festeja-se em vdrios paises do mundo a 31 de outubro. A abdbora é
um dos alimentos mais utilizados nesta altura para decoracédo festiva, no entanto, a abdbora pode
ter diversas aplicacdes como sopas, purés, compotas e pastelaria. As suas pevides podem ser
utilizadas também depois de torradas em granolas ou como topping de iogurtes.

Fonte: Calenddrio de frutas e legumes na época ideal. Deco proteste; 2018. In:
www.deco.proteste.pt

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciamtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes,
*Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
ALERGENIOS completamente inofensivas.
EMRODAPE *** Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecio, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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C.M.PALMELA
De 04 a 08 de novembro

Almoco

VE VE Prof. HC AguUcar Lip. AG Satf. Sal

segunda () (kea) (o) (o) (o) (o) (o) (o)
Sopa Creme de curgete 200 48 12 78 08 11 02 01l
Prato Zilsmco%gg flcarno com lim&o e massinha alegre (lacos,milho,cenoura 1082 258 125 184 13 149 28 03

U .

Opcdo Solha no forno com limdo ¢/ arroz branco e cenoura cozida* 746 177 99 237 08 44 07 06
Vegetariana Salada de grdo (cenoura,fomate,brocolos,pimentos e batata) 12 653 156 67 193 13 46 06 02
Salada Salada de alface 62 15 18 08 08 02 00 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00
VE VE Prot. HC AguUcar Lip. AGSat. Sal

Terca () (ea) (@ (@) (@ (@ () (o)
Sopa Sopa de feijdo-verde 208 49 11 81 09 1,2 02 01
Prato Lombinhos de porco de cebolada c/ arroz de ervilhas 796 189 132 214 03 54 12 03
Vegetariana Favas guisadas ¢/ arroz de milho e cenoura 849 202 57 323 08 50 07 04
Salada Salada de couve roxa, lombarda e cenoura ralada 1n3 27 11 42 38 00 00 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00
VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal

Quarta k) (kea) (@ (0 (@ (@ (9 (9
Sopa Creme de alface 206 49 12 79 08 11 02 01
Prato Medalhdes de pescada assados no forno ¢/ batata cozida* 395 93 73 11,8 08 16 02 03
Opcdo Red fish estufado ¢/ batata cozida* 419 99 68 131 09 20 03 02
Vegetariana Macarrdo de tomatada com courgete e toful-36 816 194 87 218 13 71 15 05
Salada Salada de alface, pepino e tomate 8 20 1,1 26 26 04 00 00
Sobremesa  Leite-creme 137812 1131 266 70 591 477 02 01 03
Sobremesa 1 Fruta da época 200 48 11 89 89 02 00 00
. VE VE Prot. HC AcguUcar Lip. AGSat. Sal
Quinta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de feijdo branco e nabicas 234 55 18 87 09 11 02 01
Prato Ovos mexidos ¢/ massa fusilli' 356 949 226 109 240 1.2 90 21 06
Vegetariana ETrgchjec;o de legumes (arroz,alho-francés, ervilhas, pimentos e 86 187 42 39 10 33 05 02
Salada Salada de alface, beterraba e cenoura 8 20 12 27 26 01 00 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 03 94 94 04 00 00
VE VE Prof. HC AguUcar Lip. AG Satf. Sal

Sexta (k) (kea) @ (@) (@ (@ (@ (9
Sopa Juliana de legumes (alho-frances, cenoura e feijdo-verde) 208 49 11 81 09 1.2 02 0]l
Prato Bacalhau (especial) cozido ¢/ molho de cebolada # 489 118 10 26 20 114 16 16
Opcdo Pescada n°5 estufada ¢/ batata cozida* 396 94 72 123 08 16 02 02
Vegetariana Abdbora assada, feijdo preto e arroz branco’367 1053 250 91 322 05 94 22 07
Salada Brécolos e cenoura cozidos ¢/ feijdo-verde 125 30 20 32 26 04 01 06
Sobremesa  Fruta da época 269 64 02 134 134 05 01 00

Andlise do prazo de validade

Na andlise do prazo de validade de um produto alimentar, certamente j& se deparou com os termos
“consumir de preferéncia antes de...” e “consumir até”. NGo se esqueca que, no primeiro caso, a
partir dessa data ndo é expectdvel que a qualidade do alimento seja mantida (cor, sabor, aroma,
textura), no entanto, ainda é um alimento préprio para consumo. Pelo contrdrio, “consumir até”
significa que, apds esse prazo, o alimento pode trazer consequéncias a nivel de salde apds o seu
consumo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substénciamms e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes,
*Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, ’Diéxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa
equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
" ALERGENIOS o completamente inofensivas.

EM RODAPE Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecio, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. VE - Valor energético, Prot. - Proteinas, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados
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