C.M. SESIMBRA
REFEITORIO ESCOLAR

04-08-2025 a 08-08-2025

ALMOCO
Segunda T M S e
Sopa Creme de couve-flor, alho-francés e cenoura’.12 640 151 22 03 272 28 42 03
Prato Massinha (cotovelinhos) de salm&o, ervilhas e cenoura!-34.6.10 B A
Salada Couve-flor, cenoura, ervilhas 85 20 06 00 19 06 16 00
Vegetariona Massa gratinada com feijdo preto, cenoura e brécolos! 3610 2104 496 48 07 941 27 169 07
Sobremesa  Fruta da época 208 50 02 00 92 92 11 00
Terca I A el
Sopa Sopa de abdbora, cenoura e nabo’:12 266 63 26 03 88 09 13 02
Prato Tirinhas de porco de cebolada com arroz 1773 422 131 28 484 11 268 08
Salada Couve de Bruxelas, couve-flor, curgete 13 3 01 00 04 03 02 00
Vegetariana Feijoada (feijdo branco) de cogumelos e seitan com arroz 1491 35 108 22 489 17 132 03
branco'-6810
Sobremesa  Fruta da época 208 50 02 00 92 92 11 00
Quarta T S S e
Sopa Sopa de feijjdo verde, ervilhas e cenoura’.12 772 183 28 04 308 30 62 03
Prato Saladinha de paloco com grdo e batata cozida4 1010 240 62 14 237 16 210 14
Salada Brécolos, cenoura, nabo 133 00 00 04 04 01 00
Vegetariona Salada de seitan, cenoura e brécolos com batata cozida!-48.10 2116 50 40 07 788 17 350 0¢
Sobremesa  Gelatina de morango'#67.812/Fruta da época 275 65 00 00 146 145 16 05
Quinta W kea) o o 0 e ) o
Sopa Creme de legumes (cenoura, alho-francés e feijdo-verde)’:12 614 145 21 03 265 28 37 03
Prato Frango (perna) assado com esparguete 13610 700 403 102 19 425 20 318 07
Salada Ervilhas, feijdo-verde e cenoura 14 3 00 00 04 04 02 00
Vegetariana Grdo-de-bico estufado com curgete e esparguete 13610 2034 483 101 1.8 662 59 253 1.6
Sobremesa  Fruta da época 208 5 02 00 92 92 11 00
sexia W kea) © 0 @ e ) o
Sopa Sopa de grdo-de-bico, cenoura e espinafres’:12 637 151 23 03 267 31 42 03
Prato Calamares no forno com arroz de cenourg 1.34.5.6,7.89,10,11,12 1613 384 14,0 3.6 43,0 22 19.2 0.8
Salada Couve lombardo, cenoura e milho 4 11 09 00 09 06 06 02
Vegetariana Arroz de favas malandrinho com tofu, milho, cenoura e coentrosé 1491 355 108 22 489 17 132 03
Sobremesa  Fruta da época 208 50 02 00 92 92 11 00

=

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos,’Ovos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Molusculos. Para quem n&o 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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

11-08-2025 a 15-08-2025
ALMOCO

Creme de alho francés, cenoura e curgete’ 12
Esparguete a bolonhesa (bovino)!3.12
Cenoura, repolho e nabo

Bolonhesa de soja com esparguete! 3. ¢

Fruta da época

Sopa de couve coracdo, cenoura e abdbora’12
Saladinha de pescada com batata, feijdo-verde e ovo ralado34
Ervilhas, feijdo-verde e cenoura

Jardineira vegetariana (batata, ervilhas, cenoura, feijdo verde e
Se”‘on)],&é,&”

Gelatina de anands'3¢7.812/Fruta da época

Sopa de agrido, cenoura e nabo’12

Arroz de carne & Salsicheiro (porco e frango, salsichas, cenoura,
ervilhas € milho) 1:6.7.9.10.12

Cenoura, milho e ervilhas

Favas guisadas com arroz de milho e cenoura

Fruta da época

Creme de ervilhas'2
Cavala lascada com fusilit-34.¢.10
Brocolos, couve-flor e curgete

Legumes no forno (brécolos, cenoura, couve-flor) com feijdo catarino,
tofu e fusilil-3.6.10

Fruta da época

Feriado

VE
(kJ)

629
2131

10
1055
208

VE
(kJ)

630
1588

1442

275

VE
(kJ)
638

1363

13
1515

208
VE

(kJ)
611

1484

2443

208

VE
(kJ)

VE
(kcal)

149
508

VE
(kcal)

149

65

VE
(kcal)
151

324

360
50

VE

(kcal)
144

50

VE
(kcal)

Lip.
(9)
2,9
22,1
0.0
4,9
0.2
Lip.
(9)
2.1
9.8

0,0
7.2

0.0
Lip.

22
1.5

0.0
7.3
0.2
Lip.
(9)
2.1
9.3
0.0
11,0

0.2

Lip.
(9)

AG Sat.
(9)

03
71

0,0
08
0,0

AG Sat.
(9)
03
1,7

0,0
1.3

0,0

AG Sat.

03
3.2

0,0

0,0

AG Sat.
(9)
03

1,4
0,0
1.3

0,0

AG Sat.
(9)

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)

26,7 2,6 3.8
45,6 2,1 28,2
0.3 0.3 0,1

39,6 2,6 8.4
9,2 9.2 11

HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9)

26,9 28 4,0

47,4 32 22,6
0.3 03 02

52,0 1.6 16,1
14,6 145 1.6

HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9)

27,0 33 41

32,1 0.7 22,4
0.5 0.5 0.1

60,0 1.3 10,4
9.2 9.2 1.1

HC Acucar Proft.
(9) (9) (9)
26,2 2,6 3.7
48,3 1.1 17,7
03 03 02
93.4 1.4 24,1
9.2 9.2 1.1

HC AcguUcar Prot.

(9) (9) (9)

Sal
(9)
0.3
0.3

0,0
03
0,0

Sal
(9)

03
0,9

0,0
0,7

0.5

Sal

03
0.5

0,0
0.6

0,0

Sal

0.3
0,6
0,0
0.9

0,0

Sal
(9)

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

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores

médios 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 informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

FIT GE v1.1.10 07/12/2020 18:39



C.M. SESIMBRA
REFEITORIO ESCOLAR

18-08-2025 a 22-08-2025

ALMOCO
Segunda I A Ry R
Sopa Sopa de espinafres, alho-francés e cenoura’-12 689 163 22 03 295 29 49 03
Prato Dourodinhos no forno com arroz de ervilhos 1,.2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14 1589 378 8.4 1.1 59,2 3.5 13,6 1.1
Salada Brécolos, milho e ervilhas 4 1 09 00 09 06 06 02
Vegetariana Cogumelos salteados com alho-francés e cenoura com arroz de  208¢ 493 72 1.0 669 31 374 04
ervilhas

Sobremesa Fruta época 208 50 02 00 92 92 1100
Terca W kea) O o e e o)
Sopa Sopa de maceddnia (ervilhas, cenoura e feijdo verde)7.12 622 147 22 03 264 26 40 03
Prato Tirinhas de peru com arroz de cenoura 1764 420 170 50 454 18 185 05
Salada Couve lombardo, nabo e cenoura 31 7 02 0,0 08 03 05 00
Vegetariana  Estufado de feijdo catarino com cenoura e arroz branco 2171 514 93 12 85 11 202 04
Sobremesa Fruta da época 208 50 02 0.0 92 92 11 00
Quarta G e @ e e e e o
Sopa Creme de abdbora e cenoura com grdo-de-bico’:12 622 147 22 03 264 26 40 03
Prato Escamudo com grdo-de-bico, ovo ripado e batata43 1182 281 105 26 320 04 143 12
Salada Feijdo-verde, ervilhas e cenoura 10 2 00 00 03 03 01 00
Vegetariana  Salada de gréo-de-bico com feijdo-verde, cenoura e batata 1494 355 7,0 10 609 19 106 07
Sobremesa Fruta da época 208 50 02 00 92 92 11 00
Quinta W kel o o e o e
Sopa Sopa de feijdo-verde, erviha e cenoura'? 630 149 33 03 262 2¢ 38 03
Prato Almoéndegas de aves de tomatada com esparguete!:37.68.12 1848 441 170 64 504 30 203 15
Salada Couve de Bruxelas, repolho e curgete ? 2 00 00 03 03 01 00
Vegetariana  Seitan salfeado com esparguete! 3610 940 223 39 07 348 07 113 04
Sobremesa Fruta da época 208 50 02 00 92 92 1100
Sexta VE VE Lip.  AG Sat. HC  AcUcar Prot. Sal

(k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (g)
Sopa Sopa juliana (Lombardo, nabo e cenoura)!? 676 160 21 03 291 26 47 03
Prato Atum com farfalle 134610 7. & 58 131 I I 02 ol
Salada Couve-flor, brécolos e cenoura 7718 03 00 23 07 1102
Vegetariana  Estufado de lentilhas e espinafres com farfalle!-34.10 8 91 36 04 98 08 43 02
Sobremesa Fruta da épOCO 452 106 0.1 0,0 23,6 19.1 28 01

3
i |

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “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 calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informacg&o disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.10 07/12/2020 18:39
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C.M. SESIMBRA

REFEITORIO ESCOLAR
25-08-2025 a 29-08-2025

ALMOCO

Caldo verde’ 12

Tirinhas de porco com arroz de ervilhas
Feijdo-verde, ervilhas e cenoura

Tofu salteado com arroz de ervilhas'¢
Fruta da época

Creme de abdbora, cenoura e nabo’:12

Saladinha de salmdo com farfalle, cenoura e milho 1:3:6.10
Cenoura, couve lombardo e curgete

Farfalle com grdo, cenoura e alho-francés!-3:6.10

Fruta da época

Sopa de feijdo branco, cenoura e nabicas’-12

Frango assado com cenoura, laranja e arroz branco
Couve de Bruxelas, couve-flor e nabo

Feijoada (feijdo branco) de cogumelos com arroz branco
Fruta da época

Creme de alho-francés, cenoura e curgete'?

Salada “russa “(pescada, batata, ervilhas, cenoura e feijdo-verde)*

Cenoura, feijdo-verde e ervilhas

Salada “russa “de seitan (cubinhos de seitan, batata, ervilhas, cenoura

e feijdo verde! 36781112
Gelatina (vegetal) de morango'3¢7.8.12/Fruta da época

Sopa de agrido com abdbora e nabo'2

Hamburguer de aves de cebolada com esparguete! 5612
Brocolos, repolho e milho

Hamburguer de cogumelos com esparguete! 356811
Fruta da época

VE
(kJ)

261
1773

13
1491
208

VE
(kJ)

611
1613

37
2167

VE
(kJ)
611

1826

13

2116

275

VE
(kJ)
628

1714

19
697

208

VE
(kcal)

62
422

3
355
50

VE
(kcal)

144
384

514
50

VE
(kcal)

161
481

513
50

VE
(kcal)

144
435

500

65

VE
(kecal)

149
411

165

50

Lip.
(9)
21
13.1
0.1
10,8

02

Lip.
2,1
14,0
0,2
7.8
0,2
Lip.
(9)
2,2

11,5
0.0
9.5
0.2
Lip.
(9)
2.1

19,0
0,0

4,0

0,0

Lip.

2,1
25,0
0,0
3,1

0.2

AG Sat.
(9)

03
2,8

0,0
22
0,0

AG Sat.
(9)
03
36

0,0
1,2

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

1.9
0,0
1.5
0,0
AG Sat.

(9)
03

3,5
0,0

0,7

0,0

AG Sat.
(9)
0.3
1.7

0,0
0,5

0,0

HC
(9)
8,9

48,4
0,4

48,9
9,2

HC
(9)
26,2
43,0

09
89,9
9.2
HC

(9)
28,2

58,0
0,4
77.9
92
HC

(9)
26,2

48,7
0,5

78,8

14,6

HC
(9)
26,7
16,1

0,6
27,6

9.2

Acucar
(9)
1,0
1.1
0.3
1.7
9.2

AcguUcar
(9)

2,6
22

0,4

1.8

9,2
AcguUcar

(9)
33

10,7
0,4
1.2
9.2

Acucar
(9)
2,6
1.1

0.5

1.7

14,5

AcguUcar
(9)
3.1

0.5
0.6
2,8

9.2

Prot.
(9)
1.3

26,8
0.2

13,2
1.1

Proft.
(9)

3,7
19.2
0,6
16,5

1.1
Prot.

(9)
4,9

31.2
0,1
19.9
11

Prot.
(9)
3.7

16.3

0.1

35,0

1.6

Proft.

(9)
4,0
30,2

0.2
4,6

Sal
(9)
0.3
0.8

0,0
03
0,0

Sal
(9)

03
08

0,0
0,5

0,0

Sal
(9)
0.3

0.9
0,0
1.0
0,0

Sal
(9)
0,3
0,7

0.2

0.6

0,5

Sal
(9)
0.3
0.4

0,0
0.3

0,0

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten,?Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja,
"Leite,®Frutos de casca rija, *Aipo, '°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, *Molusculos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.10 07/12/2020 18:39



