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Salada
Sobremesa

Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Castro Daire

Restaurante

Semana de 8 a 12 de abril de 2024

Almoco

Juliana de legumes”.12

Hamburguer de aves com arroz primaveralé.12
Arroz de legumes (cenoura, repolho e feijdo
vermelho)

Legume incorporado

Fruta da época

Sopa de nabos’ 12

Medalhdes de pescada no forno com molho
verde e batata alourada412

Soja estufada com legumes (brécolos, couve-flor,
abdébora) com batata cozidas

Salada de alface, cebola e couve roxa

Fruta da época

Creme de brécolos’-12

Carne de vaca estufada com esparguete!
Esparguete de cogumelos com feijdo e legumes!$
Cogumelos, cenoura e ervilha

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino’.12

Arroz de atum4

Seitan estufado com arroz de legumes!-¢
Salada de alface, cenoura e milho
Fruta da época

Creme de cenoura

Peru assado com alecrim e batata assada
Pataniscas de legumes (milho, ervilhas e cenoura)
com batata'3

Brécolos e couve-flor

Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?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 preparacéo e confe¢do, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
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Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Municipio de Castro Daire

Restaurante

Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Almoco

Sopa de alho-francés’.12

Abrétea estufada com molho de tomate e massa
espirall4

Estufado de lentilhas com legumes (cenouraq,
beringela e curgete) e arroz!410.1

Salada de alface, cebola e beterraba

Fruta da época

Sopa primavera (cenoura, cebola, nabo e
couve)’.12

Coxinha de frango com arroz de cenoura

Estufado de legumes (alho-francés, curgete e
feij@o branco) com castanhas8

Repolho
Fruta da época

Sopa de nabicas’ 12

Meia desfeita de bacalhau3412

Salada de lentilhas, batata, cenoura e couve-flor
Salada de alface, milho e pepino

Fruta da época

Creme de couve-flor7.12

Esparguete & bolonhesa com maceddnia de
legumes!-3

Stir fry de tofu com legumes e esparguete!¢
Legume incorporado

Fruta da época

Sopa de penca’12

Empaddo de arroz com cavala4é
Arroz de legumes com toful-¢
Salada de alface, cebola e tomate
Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias 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. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.



Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Castro Daire

Restaurante
Semana de 22 a 26 de abril de 2024
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Sopa de couve portuguesa’-12 192 46 12 02 70 12 11 01
Prato gl(;?gtr;??ggs de vaca estufadas com puré de a5 108 36 12 114 JEEEE
Vegetariana Iv\lus’[uro de vegetais estufados (cenoura, ervilhas e 29 80 09 o1 145 ERUEETEE
feij@do-verde e curgete) com batata
Salada Feijdo-verde e cenoura 120 29 02 01 40 34 13 06
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (ki) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (o)
Sopa Creme de cebola’:12 191 45 12 02 69 1, 1,2 01
Prato Ir_Tc])g:]an;Tos de pescada com conchinhasgio 755 178 41 06 223 1,6 128 03
Vegetariana Soja em molho de tomate e conchinhas do mar!3¢ 1400 331 54 08 409 21 260 03
Salada Salada de alface, beterraba e pepino 78 19 03 01 18 18 14 00
Sobremesa  Gelatina 323 76 00 00 190 180 00 02
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta ki) kea) @ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa Sopa de espinafres’.12 190 45 13 02 67 10 12 02
Prato Bifinhos de frango grelhados com arroz de acafrdo 871 206 21 04 308 01 153 03
Vegetariana Feijoada de legumes (brocolos, nabo, abdbora e Y . o o: o o2
couve lombardo) acompanha com arroz
Salada Legumes salteados (cenoura e repolho) 665 161 153 22 38 31 1.0 0.1
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) @ (@ (@ (o) (o) (o)
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0O 00 00 00 00 00 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Sopa Creme de legumes’.12 187 44 12 02 68 10 10 01
Prato Tirinhas de peru estufadas com esparguete! 753 178 32 05 209 15 160 04
Grdo-de-bico estufado com cenoura, feijdo verde,
Vegetariana alho francés e curgete, acompanha com 980 232 36 07 376 28 100 03
esparguete! s
Salada Cenoura e couve-de-bruxelas 161 38 08 02 41 35 22 12
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
2Didxido 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 preparacéo e confe¢do, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



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

Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Castro Daire

Restaurante

Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024

Almoco

Creme de abdbora’:12
Lombinhos de salmdo no forno com arroz de alho#
Hamburguer de espinafres no forno com arroz de

Salada de alface, cebola e cenoura
Fruta da época

Sopa de couve branca’:12

Rolo de carne misto com ervas aromdaticas e
batata alouradat-¢12

Salada de batata, ovo, grdo, brécolos e cenourad
Feijdo-verde e couve-flor

Fruta da época

Feriado

Sopa de nabicas’ 12

Arroz de pato e frango

Chili vegetariano (feijdo encarnado, milho,
beringela, pimento e curgete) com arroz?10.1
Brocolos e cenoura

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12

Migas de paloco com batata a murro’-4
Estufado de cogumelos, ervilhas e acompanha
com batata

Salada de alface, couve roxa e milho

Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
9Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido 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 preparacéo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



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 Castro Daire

Restaurante

Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 6 a 10 de maio de 2024

Almoco

Sopa de couve lombarda?.12

Féveras de porco estufadas com maceddnia de
legumes e lacinhos!

Tofu estufado com cogumelos e ervilhas,
acompanha com lacinhos!-6

Legume incorporado
Fruta da época

Sopa de saloia (cenoura, ervilhas, nabo e
cebola)7.12

Filete de peixe-gato com arroz de tomate4

Strogonoff de beringela, ervihas e milho com arroz
de tomate'¢

Salada de alface, cebola e beterraba
Fruta da época

Creme de ervilhas’-12

Frango assado com batata assada

Fritatta de legumes (tomate, pimentos, queijo
ralado) acompanha com batatas?

Cenoura e repolho

Fruta da época

Sopa de grédo-de-bico’.12

Massada de peixe (cotovelinhos, pescada,
abrotea e salmdo) 414

Salteado de tofu com esparguete’ ¢
Salada de alface, milho e pepino

Gelatina

Creme de cenoura’.12

Feijoada a portuguesa (porco, frango, cenoura,
lombarda e feijdo branco) acompanha com arroz
Feijoada de legumes (brécolos, nabo, abdbora e
couve lombardo) acompanha com arroz

Legume incorporado

Fruta da época

VE
(kJ)
190

730

644

269

VE
(kJ)

200
725
603

74
199
VE
(kJ)
205
496

502

110
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956
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64
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172
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18
47
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118
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26
48
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51
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HC
(9)
10,9

30,0

37.9
4,0

19,0
HC

(9)
7.1

38,7

0,0
13,4

Acucar
(9)
1.0

1.1

1,2

0,0
13,4

AcuUcar
(9)

0.8
0,5
0,9

1.7
9.4
Acucar

(9)
1.1

0,7
0,9

3.7
8,9
Acucar
(9)
1,1

2,0

2,1
0,7
18,0
AcuUcar
(9)
0,9

0.8

0.8

0,0
13,4

3,8

1,5
0.3

Proft.

(9)
1.4

11,0

59

1,0
1.1

Prot.

(9)
2,6

12,0

13,0
4,6
0,0

Prot.

(9)
1,0

14,3

Y/

0,0
02

. Sal

(9)
0.1

1,4

1,3

0,0
0,0

. Sal

(9)

0.3
0.4

0,1
0.0

Sal
(9)
0,1

0,3
0.3

1.3
0,0
Sal
(9)
0,1
0,2

0,5
0,0
0,2
Sal
(9)
0,1

0.2

0.2

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido 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 preparacéo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.




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

Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Castro Daire

Restaurante
Semana de 13 a 17 de maio de 2024
Almoco
VE VE
(kd)  (kcal)
Sopa camponesa ( cenoura, cebola, nabo e 053 40
repolho)7:12
Medalhdes de pescada estufados com puré de 76 89
batataz47.12
Empaddo de soja e legumes (beringela, curgete e w6 109
milho)3.¢7.12
Salada de alface, couve roxa e pepino 89 21
Gelatina 323 76
VE VE
(kJ)  (kcal)
Creme de brdcolos?:12 196 47
Ranchinho (macarronete, grdo, porco, frango, - o
cenoura, repolho)!
Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, Jap
cenourq, repolho e curgete)
Legume incorporado 0 0
Fruta da época 269 64
VE VE
(kJ)  (kcal)
Caldo verde!7.12 202 48
Filete de alabote com molho de limdo e arroz o 176
branco#4¢7
Salada de arroz com legumes (brocolos, curgete, Pl
feijdo verde e cenoura)’
Salada de alface, cebola e tomate 84 20
Fruta da época 199 47
VE VE
(kJ)  (kcal)
Creme de legumes’.12 187 44
Carne de peru a alentejana (peru, ameijoas, I
bOTGTO)S’é’M
Jardineira de cogumelos e legumes (curgete, 04 7
ervilhas e cenoura) ¢
Cenoura e couve-de-bruxelas 161 38
Fruta da época 201 48
VE VE
(kJ)  (kcal)
Sopa de repolho?.12 191 45
Macarronete com cavala e molho de I
fomofel,4,6,9,10,] 1
Salada de trés feijoes com legumes (repolho e .
cenoura) acompanha com macarronete’-¢
Salada de alface, cenoura e pepino 82 19
Fruta da época 441 104

Lip.
(9)

2,0

2,0

0.2
0.0

Lip.
(9)
1.3

55

2,3

0.0
0,5

Lip.
(9)
1.4

4,3

8/5

0.2
0.4

Lip.
(9)
1.2

10,1

0.8
0.2
Lip.
(9)
1.2

11,5

4,9

02
0.4

AG Sat.
(9)

0.2

0.4

0.5

0.1

0.0
AG Sat.
(9)
02

0.3

0.0

0.1
AG Sat.
(9)
02

0.5

0.0

0.0

AG Sat.
(9)
0.2

0.2

0.2

0.0

AG Sat.
(9)
02

0.8

0.1
0.1

HC
(9)

2,5

2,1

12,8

2,1

19,0
HC
(9)
7.1

21,7

0.0

13,4
HC
(9)
7.1

20,7

2,7

9.4

HC
(9)
68

9,6

4,1

8.9
HC
(9)
7.0

22,0

37.6

2,3
21,8

Acucar
(9)

1,2

0,6

0.8

1,2

18,0
Acucar
(9)
0.9

2,1

1.1

0.0
13,4
Acucar
(9)
0.6

0.2

1.4

2,5

9.4
AcuUcar
(9)
1,0

0.2

1,4

3.5

8,9
AcuUcar
(9)
1,2

1.7

2,4

2,1
19,6

Prot.

(9)

2,2

8.3

9,4

0.0

Prot.

3.9

0.0
0.2

Proft.

(9)
12

13,0

4,4

0.3

Prot.

(9)
1.1

10,7

1.3
1.6

Sal

0.0

0,2
Sal
(9)
0,1

0.2

0,2

0.0

0,0
Sal
(9)
0,2

0,5

0.2

0.0

0,0
Sal
(9)
0,1

0.2

0.3

1,2
0,0

. Sal

(9)
0.1

0.4

0,3

0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, "Leite, *Aipo, ®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

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

produtos sdo completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.




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 Castro Daire
Restaurante

Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Semana de 20 a 24 de maio de 2024

Almoco

Creme de legumes com fogonero47.12
Arroz de aves

Croquetes de espinafres com arroz de
Tomcfel,2,3,4,é,7,l4

Brocolos e cenoura cozidos

Fruta da época

Creme de alho-francés’.12

Lombinhos de salmdo com molho de citrinos e
batata alourada4

Beringela grelhada com molho de limdo,
manjericdo e toful-67

Salada de alface, cebola e couve roxa

Fruta da época

Sopa de lentilhas!-¢7.10.11.12

Alméndegas de vaca com esparguete e mistura de
legumes!6.12

Canelones de legumes (cenoura, abobora, repolho
em juliana e milho) e cogumelos!-¢7

Legume incorporado

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde’ 12

Peixe vermelho no forno com arroz de cenoura#
Arroz camponés de tofu (tofu, cogumelos, milho,
cenourq)!-

Salada de alface e fomate

Gelatina

Creme de espinafres’.12

Jardineira de carnes (porco e frango, cenoura e
ervilhas)

Jardineira de legumes e feij@o (cenoura, repolho,
curgete, brécolos e milho)

Legume incorporado

Fruta da época

VE
(kJ)

187
780

217

121
269
VE
(kJ)
195

632

356

94
199
VE
(kJ)
305

747

684

201
VE
(kJ)
194
881

731

78
323
VE
(kJ)
190

462

358

441

VE
(kcal)

44
185

218

29
64
VE
(kcal)
46

151

86

22

47

VE
(kcal)

72

177

162

48
VE

(kcal)
46

209
174

18

76

VE
(kcal)

45

110

85

104

. L
R

Lip.

(9)
1.3

3.0
58

0.4
0.5

Lip.
(9)
1.3

8.3

5,6

0.1
0.4

Lip.

(9)
1.3

&1

4,2

0,0
0,2
Lip.

(9)
1.2

4,5
52

0.2
0.0

Lip.

(9)
1.3

3.4

0.0
0.4

AG Sat.
(9)
02

0.5
0.7

0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.2

0.0
0,0

AG Sat.
(9)
0.2

0.7

0,0
0,0
AG Sat.
(9)
02

0.9

0.1

0.0
0.1

HC
(9)
4,1

23,1
36,4

2,8
13,4

HC
(9)
7.2

2,6
9.4

HC
(9)
11,4

22,4

0,0
8,9

HC
(9)
7.1

31,9
23,0

2,1
19,0

HC
(9)
6,7

0,0
21,8

Acucar
(9)
0.7

0.2
4,1

23
13,4
Acucar
(9)
0.8

1.1

1.3

2,1
9.4
AcuUcar

(9)
0.9

2,4

1,6

0.0
8,9
Acucar

(9)
1.1

0,6
0,6

2,1
18,0
AcuUcar

(9)
1,0

0,0
19,6

gertal

www gertal pt

Prot.
(9)
3.4

15,9

Sal
(9)
0,2

0.2
39 07

28
0,2

0,6
0,0
Prot.

(9)
1.1

Sal
(9)
0,1

62 03

57085

1,7
0.3

0.0
0.0

Prot.
(9)
3.1

Sal
(9)
0,1

92,6 09

55 06

0,0
11

0,0
0,0

Prot.
(9)
1.1

2.5

Sal
(9)
0,1

0.4
77 03

1.3
0,0

0.0
0.2

Prot.
(9)
1.2

Sal
(9)
0,2

80 0,1

28 01

0,0
1.6

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
"Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.



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

Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Castro Daire

Restaurante

Semana de 27 a 31 de maio de 2024

Almoco

Sopa de legumes’12

Bolonhesa de cavalal 4¢

Esparguete a bolonhesa de toful 6
Salada de alface, beterraba e milho
Fruta da época

Sopa de feijdo catarino’.12

Carne de porco assada com arroz colorido
(ervilhas e milho)

Strogonoff de soja com arroz colorido (ervilhas e
milho)1-¢

Legume incorporado

Fruta da época

Creme de cebola e cenoura’:12
Bacalhau a gomes de s34

Estufado de lentilhas castanhas com legumes
(curgete, cenoura e cebola) e batata cozida

Salada de alface, cebola e cenoura
Fruta da época

Feriado

Canja'!3

Abrétea estufada com molho de tomate e arroz4
Croquetes de cogumelos com arroz de
Semenfesl,2,3,4,6,7,]1,14

Salada de alface, cebola e couve roxa

Fruta da época

VE
(kJ)

182
1088
985
245
269

VE
(kJ)
303

902

1008

199

VE
(kJ)
194

466
516

84
201

VE
(kJ)

o O O o

(kJ)
206
709

1220

441

VE
(kcal)

43
259
234

58

64

VE
(kcal)

72

215

239

47

VE
(kcal)

46
111

122

20
48

VE
(kcal)

o O o o

(kcal)
49

168

292

22
104

Lip.
(9)
1,1

11,0
7.2
1.8
0.5

Lip.
(9)
1,4

9.4

3.5

0.0
0.4

Lip.

0,1
0,2
Lip.

(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
Lip.
(9)
0.5

4,0
14,3

0,1
0.4

AG Sat.

(9)
02

1.4
1.7
0.0
0.1

AG Sat.

(9)
02

2,5

0.4

0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.7

0.2

0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0,0

AG Sat.

(9)
0.1

0.6

2,2

0.0
0.1

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
6,6 1,0 1,1
27,5 2.4 11,8
29,5 1,6 12,0
4,9 1,0 510)
134 134 0.2
HC AcuUcar Prot
(9) (9) (9)
1185 0.9 29
19.9 0.3 12,0
29,3 0.3 19.3
0.0 0.0 0.0
9.4 9.4 0.3
HC AcUcar Prof.
(9) (9) (9)
7.1 1.1 1.2
11,9 0.8 6,5
20,4 1.2 59
2,7 2,3 1,1
8,9 8,9 1,1
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
HC AcUcar Prof.
(9) (9) (9)
6,8 0.0 4,0
22,1 0.3 10,7
35,3 4,0 4,6
2,6 2,1 1.7
21,8 19,6 1,6

Sal
(9)
0,1

0.4
0,3
0,0
0,0

. Sal

(9)
0.1

0.3

0,4

0,0
0.0

Sal
(9)
0,1

1,0

0.2

0,1
0,0

Sal
(9)
0,0

0.0
0.0
0.0
0,0

Sal
(9)
0,2

0.3

0,6

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
""Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o completamente

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

inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



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

Ementa

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Castro Daire

Restaurante

Semana de 3 a 7 de junho de 2024

Almoco

Creme de nabicas’:12

Cubinhos de carne de vaca estufados com
legumes e puré de batata?.12

Salada de batata vegetariana (soja, nabo, feijdo-
verde)!-¢7

Legume incorporado

Fruta da época

Sopa de feijdo catarino?.12

Lombinhos de pescada guisados com espirqis!24
Salada de quinoa e legumes assados! 411

Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época

Sopa de grelos’12
Coxinhas de frango no fono com arroz de ervilhas

Pataniscas de feijdo preto com legumes (milho,
ervilhas e cenoura) acompanha com arroz!-3:6.12

Cenoura e couve-flor
Fruta da época

Sopa de couve lombarda?12

Salada de feijdo-frade, batata ao cubo, atum e
ovo34

Salada de batata ao cubo, grdo, brécolos e
cenoura

Salada de alface, cebola e milho

Fruta da época

Creme de abdbora?.12

Medalhdes de porco guisados com esparguete!
Almbéndegas de tofu com esparguete de
legumes!-5.689.10.11

Legumes salteados

Fruta da época

VE
(kJ)

194

573

597

269

VE
(kJ)

303
693
343
82
199

VE
(kJ)
190

758

1100

128
201
VE
(kJ)
190

603

566

244
269
VE
(kJ)
196
826

849

665
441

VE
(kcal)

46

137

141

64

VE
(kcal)

72
164
82
19
47

VE
(kcal)

45
180

262

30
48
VE
(kcal)
45

143

134

58
64

VE
(kcal)

47
196

201

161
104

153
0.4

AG Sat.
(9)
02

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

0.6
0.4
01
0.0

AG Sat.
(9)
0.2

0.8

0.0
0.0

AG Sat.
(9)
0.2

0,0
0.1

AG Sat.
(9)
0.2

1.4

2,2
0.1

HC
(9)
7.1

2,1

18,1

0.0
13,4

HC
(9)
1,5

19,5
10,0
2,3
9.4

HC
(9)
68

20,4

30,5

37
8,9
HC
(9)
6.8

18,1

23,5

4,8
13.4

HC
(9)
7.4

19.3

31.3

3,8
21,8

Acucar
(9)
1.0

0.8

1,6

0,0
13,4

AcuUcar
(9)
0,9

1,4
2,5
2,1
9.4
AcuUcar

(9)
1,0

0,3
0,6

3.3
8,9
Acucar

(9)
1,0

1,2

0,7
13,4
AcuUcar

(9)
0.9

1.3
2,5

3,1
19,6

www gertal pt

Prot. Sal

(9)
1, 10N

0,0
0,0

. Sal
(9)
0,1

0.4
0,6
0,1
0.0

Prot.
(9)
1.2

14,1

Sal
(9)
0,1

0,4

86 03

25 07
1,1 00

Prot. Sal
(g9l (9)
1,1 01

86 05

Sas0.

5,1
0.2

0.0
0,0

Prot.
(9)
1.0

17.3

Sal
(9)
0,1

03
86 05

1,0
1.6

0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®’Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.



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

Ementla

Para uma alimentacio savdavel e de qualidade

Municipio de Castro Daire

Restaurante

Semana de 10 a 14 de junho de 2024

Almoco

Feriado

Sopa de feijdo-frade’ 12
Bifinhos de peru estufados com batata cozida

Salteado de cogumelos com curgete e ervilhas
acompanha com batata

Feijdo-verde e couve flor
Fruta da época

Creme de curgete’.12

Salmado lascado com massa cotovelinhos! 4
Esparguete com cogumelos, feijdo e legumes!é
Salada de alface, cenoura e couve roxa
Gelatina

Sopa de penca’12

Arroz de carnes (porco, salsichas e frango) e
|egumesl,6,7,9,10

Seitan estufado com cenoura e pimento
acompanha com arroz de ervilhas!-6
Cenoura e couve lombarda

Fruta da época

Sopa de nabos’.12

Frango assado com batata

Cacarola vegetariana (batata, soja grossa,
cenoura, curgete, ervilnas, brécolos e pimento
vermelho)é

Salada mista

Fruta da época

VE
(kJ)

o O O o

(kJ)
303
423

382

134
269
VE
(kJ)
186
1103
943
96
323
VE
(kJ)
192

734

669

107
199

VE
(kJ)

193
496

536

81
201

VE
(kcal)

o O O o

(kcal)
72

100
20

32
64

VE
(kcal)

44
264
224

23

76

VE
(kcal)

46

175

159

25
47

VE
(kcal)

46
118

127

19
48

Lip.

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

Lip.

1.3
1.4

0,0

0.3
0.5
Lip.

(9)
1.2

I15,3
3.0
0.1

0.0
Lip.
(9)

152

6,5

3.2

0.1
0,4
Lip.

(9)
1.3

3.9

02
0.2

AG Sat.

(9)
0.0

0.0
0.0
0.0
0.0

AG Sat.

(9)
02

0.2

0,0

0.1
0.1

AG Sat.

(9)
0.2

2.8
0.5
0,0
0,0

AG Sat.

(9)
02

0.6

0.0
0,0

AG Sat.

(9)
0.2

0.7

0.2

0.0
0.0

HC
(9)
0.0

0.0
0,0
0,0
0,0

HC
(9)
1,3

12,9
19,2

3,7
13.4

HC
(9)
6,7

18,3
37.2
2,9
19,0

HC
(9)
7.0

17,5

22,0

3.2
9,4

HC
(9)
7.1

2.3

2,5
8,9

Acucar
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0
0,0

Acucar
(9)
1,1

0.8
1,2

2.8
13.4

AcuUcar
(9)
0,9

1.3
1.8
2,6
18,0

Acucar
(9)
1.2

1,0

1,2

3.0
9,4

AcUcar
(9)
1.1

0,7

2,3
8,9

Prot.
(9)
0.0

0.0
0,0
0,0
0,0

Prot.
(9)
2,9

8.4
2,5

23
0.2

Prot.
(9)
1.1

12,6
1.4
1.5
0.0

Prot.
(9)
1.1

1.1

9,4

15
0,3

Prot.

(9)
1,0
11,0

10,7

1,2

Sal
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0,1

0,5
0.0

Sal
(9)
0,1

0,2
0,1
0,1
0,2
Sal
(9)
0,1

0,6

0,5

0,9
0,0

Sal
(9)
0,1

0.3

0,1

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Peixes, °Soja, "Leite, °Aipo, '®Mostarda,
2Didxido 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 preparacéo e confe¢do, 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

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

motivos imprevistos.

- Sal



