Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

C.M. SESIMBRA
NATURA PARK

03-08-2026 a 07-08-2026
ALMOCO1

Creme de alho-francés

Esparguete a bolonhesa (bovino)!-¢.10.12
Tomate, alface e beterraba

Bolonhesa de lentilhas com esparguete!6.10
Fruta da época

Sopa de caldo verde

Salada quente de atum, batata, cenoura e feijdo-frade*

Cenouraq, brécolos e nabo cozidos

Salada quente de seitan (batata, ervilhas, cenoura e feijdo verde)! 6
Fruta da época

Sopa de feijdo branco, cenoura e nabicas

Bife de peru estufado com arroz de cenoura

Alface, cenoura e milho

Paella vegetariana (arroz, pimento, curgete, ervilhas e cenoura)
Fruta da época

Creme de abdbora, cenoura e nabo

Bacalhau com gréo-de-bico, ovo ralado e batata cozida#4
Lombardo, nabo e cenoura

Grdo-de-bico salteado com cenoura e batata cozida
Fruta da época

Sopa de grédo-de-bico, espinafres e cenoura

Nuggets de frango com arroz branco 12:34567.89.10.11.12
Cenoura, couve roxa e tomate

Tofu salteado com cogumelos e arroz branco'¢

Fruta da época

VE
(kJ)

261
2131
10

1055
208

1826

2116
208

VE
(kJ)

681
1918
33

208

VE
(kJ)
611
1010
13
1133
208
VE
(kJ)
377
1714

19
697
208

VE
(kcal)

62
508

250
50

VE
(kcal)

89
435

500
50

VE
(kecal)

161
455

220
50
VE

(kcal)
144

240

269
50

VE
(kcal)

89
411

165
50

Lip.
(9)
21

22,1
00

49
02

Lip.
2,1
19.0
00
4,0
0.2

Lip.

272
133
02
03
02

Lip.
2.1
62
00
51
0.2

Lip.
2.1
25,0
0,0

3,1
02

AG Sat.
(9)

03
7.1
00

08
0,0

AG Sat.
(9)

03
3,5

0,0
0,7
00

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
03
1.7

00
0,5
0,0

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
8.9 1.0 1.3
456 2,1 28,2

03 03 0.1

39,6 2,6 8.4
92 9.2 1.1

HC AcUcar Prof.
(9] (9) (9)
14,8 1.9 2,1
48,7 1.1 16,3

0,5 0,5 0,1
78,8 1.7 350
9.2 9.2 1.1

HC AcuUcar Proft.
(9) (9) (9)
28,2 3.3 4,9
50,5 2.4 32,0

08 03 0,6
429 3.6 838
92 9.2 1.1

HC AcuUcar Proft.
(9) (9) (9)
26,2 2,6 3.7
23,7 1.6 21,0
0,4 0.4 0.1
41,8 1.3 10,5
9,2 9.2 1.1
HC AcUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,8 1.9 2,1
16,1 0.5 30,2

0,6 0.6 02
27,6 2,8 4,6
92 9.2 1.1

Sal
(9)
0.3

03
0,0

03
0,0

Sal
(9)
0,2
0,7

02
0,6
0,0

Sal

Sal
(9)
0.2
0.4

0,0
03
0,0

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten,?Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja,
"Leite,®Frutos de casca rija, °Aipo, ®"Mostarda, '"Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, Molusculos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AglUcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.10 07/12/2020 18:39



Segunda
Sopa
Prato
Salada

Vegetariana

Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada

Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa

C.M. SESIMBRA
NATURA PARK

10-08-2026 a 14-08-2026
ALMOCO2

Creme de curgete e cenoura
Cavala lascada com massa fusilliT4:6.10
Brocolos, cenoura e couve-flor

Salada quente de grdo-de-bico (cenoura, tomate, brocolos,
pimento e fusilli)16.10
Fruta da época

Sopa juliana (lombardo, cenoura e nabo)

Tirinhas de porco de cebolada com arroz de ervilhas
Alface, pepino e cenoura

Favas guisadas com arroz

Fruta da época

Sopa de agrido

Bacalhau espiritual (com batata palha)!47
Alface, tomate e beterraba

“Brdis” de legumes e tofu (alho-francés, cenoura)

Fruta da época

Sopa de feijdo verde, ervilhas e cenoura

Hamburguer de aves com arroz!-¢12

Cenoura, couve roxa e tomate

Feijoada (feijdo branco) de cogumelos e arroz branco'-$
Fruta da época

Creme de feijdo branco e nabicas

“Salada Russa” de pescada (Pescada, batata, ervilhas, cenoura,
feijdo-verde) 4

Ervilhas, cenoura e feijdo-verde

Jardineira vegetariana (batata, ervilhas, cenoura, feijco verde e
seitan)1¢

Fruta da época

VE
(kJ)

630
1086
46

1456
208
VE
(kJ)
630

1687
28

208
VE
(kJ)
635
1589

13
1231

208

VE
(kJ)

672
1714

208

50
VE
(kecal)
149
401

236
50
VE

(kcal)

150

378

291

50

VE
(kcal)

159
411

165
50

VE
(kcal)
147

377

342

50

Lip.
(9)
2,1

03
0.2

4,6

0.2

Lip.
(9)
3.3

10,2
0,1
58
02
Lip.
(9)
21
8.4

0.1
44

0.2

Lip.
(9)
2.4
25,0
0,0
3,1

02

Lip.

2,1
9.8

0,0
7.2

02

AG Sat.
(9)

03
0,1
0,0

0.6

0,0

AG Sat.
(9)
0.3

22
0,0
038
0,0
AG Sat.
(9)
03
1.1

0,0
2,1

0,0

AG Sat.
(9)
0,4
1.7
0,0
0,5
0,0

AG Sat.

03
1.7

0,0
1.3

0,0

HC
(9)

269
434
10

59,9

9.2

HC
(9)
26,2

52,0
0.8
37,9
9,2
HC
(9)
27,1
59,2

0,4
52,2

9.2

HC
(9)
25,1
16,1

0,6
27,6
92

HC
(9)
26,5

47,4

03
52,0

92

gertal
AgUcar  Prot. Sal
(9] (@l (9l
2.8 40 03
2.7 17,9 046
0,7 08 02
4,5 11,7 03
9.2 1.1 00
AcUcar  Prot. Sal
(9) (@ (9
2,6 38 03
0,6 238 05
0.8 04 00
1.2 67 04
9.2 1.1 00
AcuUcar  Prof. Sal
(9] (@l (9l
2,6 40 03
3.5 136 1,1
0.3 02 00
4,3 83 04
9.2 1.1 00
AcgUcar  Prot. Sal
(9) (@ (9
2,6 63 03
0.5 302 04
0,6 02 00
2.8 4,6 03
9.2 1.1 00
AcUcar  Prot.  Sal
(9) (@ (9]
2.8 40 03
32 22,6 09
0.3 02 00
1.6 16,1 07
9.2 1.1 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten,?Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja,
"Leite,®Frutos de casca rija, °Aipo, ®"Mostarda, '"Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, Molusculos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AglUcar - AgUcar, 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 gertal
NATURA PARK

17-08-2026 a 21-08-2026

ALMOCO3
segunda Gk @ e e e
Sopa Sopa de espinafres e cenoura ralada 689 163 22 03 295 29 49 03
Prato Tirinhas de peru com arroz 1773 422 131 28 484 1 268 08
Salada Alface, pepino e tomate 13 3 o0l 00 04 03 02 00
Vegetariana  Tofu salfeado com cogumelos e arroz branco’-$ 1491 355 108 22 489 17 132 03
Sobremesa Fruta da época 208 50 02 0,0 9.2 9.2 11 00
Terca G e @ o e e
Sopa Creme de alho-francés, cenoura e curgete 611 144 20 03 267 26 36 03
Prato Empaddo de Atum (Puré) 47.12 1182 281 105 26 320 04 143 12
Salada Alface, beterraba e cenoura 10 2 00 00 03 03 01 00
Vegetariona ~ Esmagada de batata com de lentilhas e espinafres 1494 35 70 10 &7 18 106 07
Sobremesa Fruta da época 208 50 02z 00 92 92 1100
Quarta Wk e e e
Sopa Sopa Juliana (couve-lombarda, nabo e cenoural) 27z & 21 03 94 14 15 03
Prato Frango assado com esparguete! 3410 2230 530 209 55 436 30 383 10
Salada Alface, couve-roxa e milho 4 10 06 00 11 03 06 02
Vegetariona  Feij@o vermelho estufado com curgete e esparguete 1610 1515360 73 11 600 13 104 06
Sobremesa Fruta da época 208 50 02 00 92 92 1100
Quinta W e @ @ e e
Sopa Creme de ervilhas 686 163 38 10 259 20 48 05
Prato Calamares no forno com arroz de ervilhas 1:2346.7.9.10.14 1569 378 84 L1 592 35 136 1]
Salada Alface, pepino e tomate 13 3o 00 04 03 02 00
Vegetariana Empaddo de arroz com legumes (alho-francés, ervilhas, pimentos 813 198 34 05 351 08 44 02
e curgete)
Sobremesa Fruta da época 208 50 02 00 92 92 1100
Sexta W) o e e e e
Sopa Sopa de espinafres, cenoura e grdo-de-bico 843 200 29 04 339 30 68 03
Prato Bife de frango com massa farfalle!-6.10 1918 455 188 45 505 24 320 08
Salada Cenoura, brécolos e nabo cozidos 13 3 00 00 05 05 01 02
Vegetariana Caril de alho-francés, cogumelos e grdo-de-bico com massa 986 235 90 13 273 20 98 04
farfallel.69.101
Sobremesa Fruta da época 208 50 02 00 92 92 1100

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten,?Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja,
"Leite,®Frutos de casca rija, °Aipo, ®"Mostarda, '"Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, Molusculos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda
Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

C.M. SESIMBRA
NATURA PARK
24-08-2026 a 28-08-2026
ALMOCO4

Creme de cenoura, couve-flor e nabo

Massinha (cotovelinhos) com Salmado, ervilhas e delicias-do-mar

1.2,3.4,6,10,12

Lombardo, ervilhas e curgete
Massa gratinada com ervilhas, cenoura e brécolos! 610
Fruta da época

Sopa de feijdo branco com agrido

P& de porco com arroz de feijdo preto

Alface, cenoura e pepino

Abdbora assada, feijdo preto, macd assada e arroz
Fruta da época

Sopa de ervilhas, cenoura e feijdo verde

Escamudo de cebolada com batata cozida 4

Brocolos, cenoura e couve-flor

Salada quente de grdo-de-bico, cenoura, couve-flor e batata
Fruta da época

Sopa de Caldo Verde

Almoéndegas de aves de tomatada com esparguetel! 61012
Alface, beterraba e cenoura

Bolonhesa de soja com esparguete! 610

Fruta da época

Creme de abdbora

Arinca a delicia (c/ alho-francés e batata palha)!47
Cenoura, ervilnas e feijdo-verde

“Brdés"” de legumes e tofu (alho-francés, cenoural)
Fruta da época

VE
(kJ)

614

1328

85
2104

VE
(kJ)
672

2058
19
1205
208

VE
(kJ)

268
1100
46
1483
208

611
838

65
1231
208

VE
(kcal)

145

314

20
496
50

VE
(kcal)
159

490

285
50

VE
(kcal)

64
259

352
50

VE
(kcal)
146

441

223
50

VE
(kcal)

144
200

15
291
50

Lip.
(9)
2.1

2,7

0,6
48
0.2
Lip.
(9)
2.4
171
0.0
52
02

Lip.

2.2
0.9
0.2
7.2
0.2
Lip.
(9)
20
17.0
0.0
3.9
0.2
Lip.
(9)
21
8.4

0.1
4,4
02

AG Sat.
(9)
0.3

0,5

00
0,7
00

AG Sat.
(9)
04

4,5
0,0
0,7
0,0

AG Sat.
(9)
03

0,1
00
1,0
00

AG Sat.
(9)
03

6,4
0,0
0,7
00

AG Sat.
(9)
03
13

00
2,1
0,0

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
265 24 38

49,0 23 21,6

1.9 0.6 1.6

941 2,7 16,9
9.2 9.2 1.1

HC AcUcar Prof.

(9) (9) (9)
251 26 63

59,1 0.3 241
0,7 0,6 02
49,2 51 7.8
92 9.2 1.1

HC AcuUcar Prof.

(9) (9 (9)
9,2 0.9 1.5

43,4 2,7 17.5
1.0 0.7 0.8

59,4 20 9.5
9.2 9.2 1.1

HC AcUcar Prof.

(9) (9) (9)
271 28 3,6

50,4 3.0 20,3
03 03 0,1
34,8 0,7 1.3
9.2 9.2 1.1

HC AcuUcar Proft.

(9) (9) (9)
262 26 37
130 09 166
25 09 0.9
522 43 83
92 92 1.1

Sal
(9)
0.3

0.9

Sal
(9)
0.3

0.6
02
0,7
0,0

Sal
(9)
0.3

1.5
0,0
0,4
0,0

Sal
(9)
0.3
1,0
0.2
0.4
0,0

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten,?Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja,
"Leite,®Frutos de casca rija, °Aipo, ®"Mostarda, '"Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, Molusculos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AglUcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
FIT GE v1.1.10 07/12/2020 18:39



