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CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO - SEMANA 7

Semana de 08 a 12 de dezembro de 2025

FERIADO

Sopa de repolho

Croqguetes de espinafres no forno com arroz de cenoura! 6811
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistura’3.567.8

Aveludado de brécolos

Jardineira de frango (batata, frango, ervilhas e cenoura)
Jardineira de tofu (batata, cenoura, ervilhas e feijdo verde)1-¢
Cenoura, ervilhas e feijdo-verde cozidos

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural3567.8

Creme de grdo com coentros

Filetes de pescada de cebolada com arroz de ervilhas*

Salsichas vegetarianas enroladas em couve-lombarda com arroz
brancoé?

Couve-flor, couve-lombarda e cenoura cozidos

Gelatina de morango'3:6738.12

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de misturqg! 35678

Sopa de couve-flor e abdbora

Strogonoff de porco com cogumelos e massa espiral' 37
Estufado de soja com cenoura e massa espirall-3.68.11
Couve roxa, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!-35678
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Lip.
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NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. 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 substdncias ou produtos sdo completamente

inofensivas.
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HC AcuUcar Prot. Sal
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Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono,

Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO
ALMOCO

Semana de 15 a 19 de dezembro de 2025

gertal

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

mente

&rgético,, Lip. -

Lipidos,

s de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a algun
nto da nossa equipa. N&o poderéo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias

mMédios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes il
F "f@orge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacado disponibilizada pe?’os forne
. -“Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsével da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigé

VE VE Lip. AG HC Acucar
(k))  (keal) (g}  Sat.  (g)
(9)
Sopa Creme de cenoura 160 38 06 01 60 23 13 03
Prato Salada de cavala com batata e feijdo frade# 585 140 64 15 104 08 94 03
Vegetariana Solqdo de tofu (cubos de tofu, batata, cenoura e feijGo frade o1 57 30 8 10 s W2
cozidos)!6
Salada Feij@o verde, cenoura e brocolos 12 27 03 01 31 25
S@bremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1
P&o de mistural-35678 1136 268 12 04 536 28
VE VE Lip. AG HC AcuUcar
(kJ) (keal) (9  Sat. (9) (9)
(9)
a Sopa de repolho com feijdo catarino 194 46 07 01 &7 22
Pri ’rc’ Massinha de peixe com coentros (cotovelos, pescada)’-34 335 80 27 04 24 0.7
% Vegetariana  Estufado de ervilhas, cenoura, alho francés e massa 220 . 12 02 54 -
cotovelos!3
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo-verde cozidos 91 22 03 01 24 23
obremesa Pudim de caramelo” 163 39 09 05 58 50
emesa 2 Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1
Pdo de mistura!-3567.8 136 268 12 04 536 28
rt VE VE Lip. AG HC AgUcar
(kJ) (keal) (9  Sat. (g) (9)
(9)
@Sopo Creme de espinafres 172 41 09 01 59 17
Pr Bacalhau com natas (batata aos cubos pré-frita, bacalhau o e e A 08
fresco)4”
ariaona  Gratfinado de seitan no forno (macarronete, alho francés, 373 - WL .9
couve-flor, brécolos)!-348 i ’ ’ ’
Alface, cenoura e pepino 83 21 01 00 23 2,1
remesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1
PQo P&o de mistura' 35678 1136 268 12 04 536 2.8
Sint VE VE Lip. AG HC AgUcar
S & (k) (kea) (g) Sat.  (g) (9)
(9)
a Sopa juliana de legumes 142 33 07 01 47 15
Prat, Chili (carme mista picada, vaca e porco), feijdo encarnado, I T L T .
pimento, cenoura, com arroz branco'? ' ' ' '
riana  Chili de soja (soja, tomate, feijdo encarnado, pimento, 64 T RN 22
cenoura) com arroz branco! 6811
da Alface, fomate e macad 157 37 04 00 68 68
Sgbremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1
P&do © P&o de mistura!3567.8 1136 268 12 04 536 2.8
S tq VE VE Lip. AG HC Acucar
(k) (kea) (g) Sat.  (g) (9)
(9)
Creme de alface 148 35 08 01 53 1.4
Frango assado com batata frita as rodelas 1543 369 202 27 344 0.4
etariana Esfu.fodo de lentilhas, cenoura, alho francés e massa 7 ‘s 7 os 78 . .
‘ espirall-3.68.11
Sdlada Alface, beterraba e pepino 87 21 01 00 25 25 13 01
Sobre a Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131
R&o P&o de misturq!-3567.8 1136 268 12 04 536
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ALMOCO

Semana de 22 a 26 de dezembro de 2025

@
"CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAD )
RE-ESCOLAR E®° CICLO DO ENSINO BASICO

gumes (couve-lombarda, cenoura e nabo) 136

forno com arroz alegre (ervihas e milho)'23479.14 997

ana®Salsichas de seitan com arroz alegre (ervilhas e milho)¢? 1041

da Alface, milho e tomate 634

remesa  Fruta da época (3 variedades) 263

o] P&o de mistural3567.8 1138

r 4
v . VE VE Lip. AG HC AguUcar Prot. Sal
Terca-Feira Kooked g Sgt g 9 9 o
%opo Creme de abdbora com coentros 14985 07 01 54 17 gl2 02
Prato Bifanas de cebolada com massa espiral’3 70 160 71 18 131 11 € 127 03
Vegeto\uno Tofu de cebolada com massa espiral' 610 337 81 40 31 41 09 61 02
Salada Alface, cenoura e milho 689 163 21 03 302 12 46 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 r\p
Pdg P&o de mistura!3.5.6.7.8 1138 269 1.3 02 538 j 8,9 " _09
. VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-Feira Kooked g 531. g 9 s &
Sopa ® Sopa de alho francés 156 37 05 00 55 23 1,5 02
Prato Salada de bacalhau com feijdo frade batata e maceddnia* 657 157 98 18 88 04 77 02
Vegetariana Salada “russa” de seitan (cubinhos de seitan, batata e macedonia)!-3¢7 416 99 18 08 125 12 g4 02
Solodo Maceddnia (feijdo verde, cenoura e ervilhas) 200 48 13 00 48 20 L3 on
Sobi;e‘meso Gelatina de morango!3.6.7.8.12 541 129 00 00 291 288 29 04
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 o1 131 @1 02 00
Pao P&o de mistural35678 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
@

. . VE VE Lip. AG HC Acgucar Prot. Sal
Quinta-Feira Ko oked g s;t. g 9 9 g
Sopa @®

rato

Salada NATAL

Sobremesa

P&o & 4

&
Sell;eiro \S k\égl ng. SA§ HgC A(;L;COI’ Pr;:vt. Sgl
Sopa ¢ Creme de cenoura 160 38 06 01 60 23 B 03
Prato Filetes de pescada no forno com arroz de legumes (cenoura e brécolos)4 498 118 32 05 121 08 97 04
@/egetariana Arroz de legumes (abodbora, couve-flor, milho) com feijdo catarino 964 229 27 03 394 06 93 OI
Salada Brécolos, cenoura e milho cozidos 598 140 17 02 259 18 40
Sobremeio Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 ﬁ’
Pao P&o de misturg!35.6.7.8 1136 268 1,2 04 536 28 88 08
)
@
' 4

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicig

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Pg

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgico a al

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
completamente inofensivas.

ricional: Varlagoes de técnicas de preparacdo e confegao bem como dlferengas sazonais e reglonals dos produtos






