C. M. Castro Daire

Semana de 23 a 27 de novembro de 2020

4{’/
“ Etnentr @

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
segunda () kea) (@ (@ (o) (9 (o (o
Sopa Sopa de couve-flor e nabo!3:567.812 168 40 17 03 48 08 09 02
Prato Douradinhos no forno com arroz de ervilhas, brécolos, milho e g9 199 41 05 34 15 69 06
cenourd baby!234567.89.10.11,13,14
Vegetariana Arroz de favas com cogumelos e cenoura 827 196 27 04 374 06 43 05
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (o)
Sopa Sopa de abdbora e tomate!-354.7.8.12 160 38 16 03 51 08 07 03
Prato Perna de frango es’rufadc'co]n; cenoura raspada, esparguete 08 165 37 07 190 11 137 o4
e salada de alface e pepino!
Vegetariana Soja estufada com esparguete!-3:6 1360 322 50 07 385 11 267 03
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (o) (@ (0
Sopa Sopa de feijdo catarino com nabicas 143 34 15 02 37 11 13 02
Prato Pes-ﬁ?dﬁ estufada com salada camponesa (batata, cenoura, | 96 25 03 117 09 8 02
ervilhas
Vegetariana Eszg?g]csosséde legumes {milho, ervilhas e cenoura) com 677 161 67 09 205 11 40 02
Sobremesa  Fruta da época 1m0 26 02 00 55 55 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (0 (9 (o (o
Sopa Creme de curgete! 3567812 163 39 18 03 47 04 07 02
Prato Arroz de aves e salada de couve roxa e cenoura 726 172 28 05 215 05 147 04
Vegetariana Seitan estufado com arroz de ervilhas'-¢ 820 195 44 08 266 10 110 06
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de feijdo branco e couve lombarda!-35678.12 215 51 18 03 64 06 1,6 02
Prato Sceulrrgg]o3 Loscodo com esparguete salteado, brocolos e feijdo- o8 231 135 24 165 10 103 o4
v el
Vegetariana Esparguete de cogumelos com feijao’-3 919 218 33 05 382 24 80 02
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

Fibras alimentares

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

Na nossa alimentacdo, podemos distinguir dois tipos de fibras: as solUveis, responsaveis por
aumentar o tempo de absorcdo de nutrientes no intestino delgado (presentes nas frutas,
horticolas, leguminosas, aveia e centeio) e as insolUveis, responsdveis pela protecdo da parede
do intestino grosso (presentes nas hortalicas e cereais integrais e derivados).
Apesar das suas funcoes distintas, ambas sdo importantes e devem ser consumidas diariamente.

. . " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substanéiasiodiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Crustaceos, 3Ovos,
“4Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco,
“Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

*ox 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 (2019), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

= s iGE V1,18 18/11/2020 1109w

ALERGENIOS
EM RODAPE

(W L E



U

0

C. M. Castro Daire
Semana de 30 de novembro a 4 de dezembro de 2020

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda () (ea) (@ (@) (@ lo) l9) l9)
Sopa Sopa de curgete e feijdo branco 13567812 207 49 17 03 62 03 15 02
Prato Perna de peru assado (fatiada) com puré de batata e salada 00 98 55 19 45 o4 76 03
de alface e tomate!3567.812
Vegetariana Soja de cebolada com puré de batatal3567.812 546 130 35 12 119 05 111 03
Sobremesa  Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca ki) (keal) @ (@ (@ (o) lg) o)
Sopa
Prato Feriado
Vegetariana
Sobremesa
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (ea) (@ (@) (@ lo) (9) l9)
Sopa Sopa de couve e lentilhas! 35678101112 272 65 18 03 91 08 26 02
Prato Tirinhas de porco no tacho com macd, massa espiral e salada o9 219 95 28 202 20 130 o4
de alface e beterraba’-?
Vegetariana Soja no tacho com macd e massa espirall-3:6 1254 297 46 07 360 23 241 03
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@) (@ (@) (9 (g (g
Sopa Sopa de nabo e feijcio-verde!3567.8.12 167 40 18 03 51 07 07 02
Prato é(k;rot:ﬁocr?mdo com batata, cenoura, couve lombarda e 2 8 12 02 119 09 68 03
uve-
Vegetariana Salada de lentilhas, batata, cenoura e couve-flor 656 155 23 03 231 13 84 02
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () (keal) (@) (@ (@) (@) (@) (9
Sopa Sopa de hortalica'’-3567.8.12 163 39 1,6 03 46 10 10 02
Prato Coxas de frango ossodq com arroz branco, feijdo preto e 45 200 45 07 244 02 151 05
salada de alface e pepino
Vegetariana Feijoada com couve, cenoura e arroz 87 207 38 04 339 12 87 02
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéfciasiou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacado e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
* g:fgggxgg *ox 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 (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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C. M. Castro Daire

Semana de 7 a 11 de dezembro de 2020

@I/
“ Etnentr

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda () (keal) (@) (@ (@) (@ (@ (9
Sopa Creme de cenoura com couve galega ripada'3:5.67.8.12 171 4 19 03 50 07 07 03
Prato Egvolz <]:<3m oregdos sobre macarronete e macedodnia de 657 204 95 25 135 09 160 04
umes’-
Vegetariana Seitan estufado com massa fusilli tricolor!-36 853 202 39 08 271 15 135 07
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca ki) (keal) @ (@ (@ (o) lg) o)
Sopa
Prato Feriado
Vegetariana
Sobremesa
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (o) (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de feijdo frade e couve!3567.812 359 8 18 03 124 11 39 02
Prato (Fjlle’rs de I<chibo’re com arroz de cenoura feijdo verde e couve- g0 152 35 05 192 07 103 05
e-bruxelas
Vegetariana Salteado de legumes e grdo com arroz 1218 290 69 1,0 470 11 76 05
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (keal) (@) (@ (@) (9 (g (g
Sopa Sopa de repolho!-356.7.812 35% 85 1.8 03 124 11 39 02
Prato Almoéndegas de aves estufadas com r'nollhso6 ]dQe tomate, 86 188 80 28 196 15 87 07
esparguete e salada de alface e pepino!-34
Vegetariana Soja em molho de tomate com esparguete!-3:6.12 1337 316 40 06 402 15 259 03
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexta () (keal) (@) (@ (@) (@) (@) (9
Sopa Sopa de curgetel!3567.8.12 156 37 1,6 03 45 03 08 02
Prato Meia oﬁsll;el’ro (paloco, grdo, ovo e batata), cenoura e ws 106 17 03 148 13 70 05
couved4
Vegetariana Tomate recheado com ervilha, batata e legumes 320 76 13 02 132 20 20 02
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéficiasiou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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C. M. Castro Daire
Semana de 14 a 18 de dezembro de 2020

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda () kea) (@ (@ (o) (9 (o (o
Sopa Sopa primavera!3567.812 177 41 1,6 03 49 09 11 02
Prato Hamburguer de aves no forno com arroz de acafrdo e salada o7 23 65 18 275 04 135 04
de alface e beterrabal¢12
Vegetariana ggg?du(;%gse:geuesplnofres no formno com arroz de 1043 249 88 10 331 64 75 09
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (ea) (@) (@) (@ (9 (9 (o)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 165 40 17 03 52 07 07 02
Prato Red fish assado com massa de feijdo, couve e cenoural 84 725 172 45 07 212 15 112 03
Vegetariana Estufado de feijéo com cenoura com massa'-3 1246 296 51 07 498 18 121 05
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (o) (@ (0
Sopa Sopa de nabo e feijcio-verde! 3567812 167 40 18 03 51 07 07 02
Prato Perna de peru assada com laranja, ol_ecrlm, batatas alouradas 505 120 49 12 103 09 82 02
e salada de cenoura, couve roxa e milho
Vegetariana Salada de grdo, batata e ovod12 693 165 46 08 217 06 73 01
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (0 (9 (o (o
Sopa Creme de brocolos!356.7.8.12 1717 4 19 03 49 05 08 03
Prato Lombinhos de saim&o com arroz bzonco, legumes salteados, 1017 243 136 25 198 08 98 04
cenoura, couve-flor e feijdo-verde
Vegetariana Chili de soja com arrozé 1211 287 35 04 402 06 227 02
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta () (ea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopa Sopa de lentilhas com couve branca! 35678101112 272 65 18 03 91 08 26 02
Prato Féveras de porco no tacho C]OSm maissa fusilli tricolor e salada 27 177 46 12 194 09 140 03
de tomate e cenouraralada’
Vegetariana Estufado de cogumelos, ervilhas e massa espirall-3 607 144 32 06 227 12 47 08
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

N \;//, ,//.L"

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

. " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substan@iasiodiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para
quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

*ox 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 (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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C. M. Castro Daire
Semana de 21 a 25 de dezembro de 2020

ALMOCO
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda () fkea) (@ (@ (@ (@ (@ 9
Sopa Creme de brocolos!3:5.6.7.8.12 171 4 19 03 49 05 08 03

Medalhdes de pescada com broa, batatinha corada e salada

Prato : 439 104 17 02 141 08 74 03
de alface, pepino e fomate!4
Vegetariana Hamburguer de grdo e curgete! 1247 297 74 09 400 18 130 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Terca (k) (kea) (@) (o) (@ (@ (g (g)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 167 40 18 03 49 06 07 02
Prato Feijoadinha (porco, feijdo, couve lombarda, cenoura) com g8 234 80 21 270 05 131 03
arroz
Vegetariana Feijoadinha vegetarianas 987 234 25 04 283 08 198 02
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (9 (@ (o)
Sopa Sopa de couve portuguesa’-356.7.812 169 40 18 03 49 09 08 03
Prato Bolonhesa de atum e salada de alface, couve roxa € milho'34 84 210 73 11 242 16 112 08
Vegetariana Legumes & bolonhesa com feijdo branco e esparguete!-? 1015 241 47 08 396 25 76 05
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (9 (9 (@ (0)
Sopa Sopa de feijdo-verde!-3567.812 1647 40 18 03 51 07 07 02
Prato Jardineira de frango com cenoura e ervilhas!-367 423 100 26 07 11,0 12 76 03
Vegetariana Jardineira de legumes 330 78 14 02 129 15 26 0]
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Sexta VE VE Llip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
(k) (keal) (@) (@) (@) (g) (@ (9
Sopa
Prato
Vegetariana
Sobremesa

Pai Natal

Sabia que a figura do Pai Natal foi inspirada no bispo de Myra (que hoje em dia faz parte da
Turquia) que se chamava Sdo Nicolau?

O bispo finha reputacdo de distribuir, em segredo, ofertas pelos mais necessitados.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

— . .7 Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéfciasiou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
*ox 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 (2019), e a informacao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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C. M. Castro Daire
Semana de 28 de dezembro de 2020 a 1 de janeiro de 2021

ALMOCO

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Segunda k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Caldo verde'-35.67.8.12 175 42 20 03 48 02 08 03

Esparguete a bolonhesa com cubinhos de cenoura, couve-flor

Prato LS 826 197 80 25 197 16 109 04
e feijdo-verde!3
Vegetariana MISTUFCI de vegetais estufados (cenour]oé ervilha, feijdo verde, s8¢ 210 45 07 345 20 61 05
beringela e curgete) com esparguete’-
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Terca (k) (kea) (@) (0 (@ (@ (9 (o
Sopa Creme de cenoura e lentilhas 1.3:56.7.810.11.12 294 70 20 03 98 04 28 03
Prato Migas de paloco com batata ao cubo no forno e salada de w9 104 17 02 147 11 70 06
alface e beterraba*
Vegetariana Migas de feijdo frade e cebola’ 1065 253 65 12 322 23 134 05
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 218 196 1,6 00
VE VE Llip. AGSat. HC AguUcar Protf. Sal
Quarta () Gea) (@) (@ (@ (9 (@
Sopa Juliana de legumes!3:56.7.8.12 160 38 1,7 03 47 09 07 02

Prato Coelho estufado com arroz de ervilhas, cenoura e couve-de- G5 153 42 09 177 08 105 04

bruxelas salteadas

Vegetariana Salada de arroz (feijdo frade e maceddnia de legumes) 1224 290 56 09 507 07 77 00

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Quinta k) fkea) @ (@ (@ (9 (o) (q)

Sopa Sopa de feijdo e nabo'3:567.812 232 5 20 03 75 05 1,6 03

Prato Cotovelinhos de fintureira e arinca com delicias do mar e 20 173 31 05 205 08 149 09

salada de alface, cebola e cenoural 2346

Vegetariana Massada com tofu com ervilhas e cogumelos'-¢ 723 172 56 13 201 15 91 02

Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

Sexta VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Protf. Sal

(k) (keal) (@) (@) (g) (g) (9) (9)

Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
— " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substangiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, éFrutos de casca rija, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar

e g;esg%'xg; *ox 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 (2019), e a informacao disponibilizada pelos

fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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