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REFEITORIOS ESCOLARES C. M. OBIDOS

Agrupamento de Escolas Josefa de Obidos

Semana de 08 a 12 de abril de 2024

:

Ementa - AlImoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcguU. Protf. Sal

SEUtigRo ki kcal 5 g g g g g
Sopa Sopa de espinafres 153 3 06 00 53 22 12 04
Prato Almdéndegas com massa espirall234.6.7.10.11.12.14 826 199 140 47 70 11 108 07
Salada Couve roxa, cenoura e ftomate 10 2 01 00 37 33 13 01
Vegetariana Legumes com soja e massa espirall-368.11 343 82 45 07 48 21 41 03
Sobremesa-:  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
TGTQO \/E VE Lip. AGSat. HC AcuU. Prot. Sal
ki kecal g g g 9 9 g

Sopa Creme de cenoura com massinhas!-3:¢ 221 52 04 0] 93 22 18 02
Prato Meia desfeita de bacalhausd4 504 120 52 10 79 06 50 12
Salada Alface, tomate e pepino 79 19 04 0] 21 21 12 00
Vegetariana Meia desfeita de legumes com grdo-de-bico 381 91 32 04 112 16 29 03
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
VE VE Lip. AG Sate. HE AcU. Protf. Sal

elelye ki keal 5 g g g g 9
Sopa Sopa de brdécolos 160 38 07 01 54 15 17 02
Prato Frango no forno com arroz de cenoura 82 209 65 11 205 08, 167 04
Salada Alface, beterraba e tomate 8 21 02 00 28 28 L1 0l
Vegetariana iii'gﬁ%f 5%?222? na com aroz de 1039 249 128 1.4 158 06 165 13
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 262 6205 02 131 -13,1 0.2 00
. VE VE Lip. AG Sat. #H@ AcU. Prof. Sal
Stllte SEOVRE [ | g%
Sopa Sopa de lombardo e feijdo 151 3 04 01 P 20 WY7 03
Prato Salmdo com ervas aromdaticas batata assada 796 191 135 24 82 06 88 0]
Salada Couve-lombarda, feijado-verde e cenoura 17 25 o2  o(NEEEEEEN 27 M1l 03
Vegetariana Ervilhas com ovos escalfados3 382 92 47 09 44 14 59002
Sobremesa  Gelatina'#¢7812/ Fryta da época 268 63 Q0  OONNENSEEN 1510 | 0.9 oM
Sexta VE VE lip. AGSaf. HC AcU. Prot. Sal
ki kcal g g g 9 9 d

Sopa Sopa de abdbora com couve-flor 143 34 04 01 52 2R 0
Prato Carne porco a portuguesas¢ 439 104 41 08 74 12 89 02
Salada Alface, couve-roxa e tomate 100 24 02 00 30 27 1é& 00
Vegetariana Tofu a portuguesa’->¢ 32 84 41 .30 64 11 49 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se
junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variacdes 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot.
- Proteinas



eyse’
CPrgugn
REFEITORIOS ESCOLARES C. M. OBIDOS

Agrupamento de Escolas Josefa de Obidos

Semana de 15 a 19 de abril de 2024

Ementa - AlImoco

:

VE VE Lip. AGSat. HC AcuU. Prot. Sal

oggynda ki kecal g g g g g 9
Sopa Sopa de feijdo verde 154 36 06 0] 52 19 17 02
Prato Douradinhos com arroz de espinafres!23.47.14 768 183 64 09 233 03 75 07
Salada Couve roxa, ftomate e pepino 108 26 02 01 33 30 15 00
Vegetariana Pastéis de legumes com arroz de espinafres!>6 493 117 25 03 199 15 27 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
Tercd VE VE Lip. AGSat. HC AcuU. Prot. Sal
‘c; ki kcal g g g g g 9
Sopa Sopa de caldo verde 139 33 04 0] 47 24 15 03
RicH® Febros]dS? porco de cebolada com massa o 18 ss 17 30 06 108 03
penne'’s
Salada Alface, cenoura e pepino 80 19 02 0] 21 20 12 02
Vegetariana S;aﬁs Iseégumes com cebolada e massa 260 62 25 03 41 17 28 03
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 181 131 02 00
Quarta VE VE Llip. AGSafiy HC AgU. Prot. Sal
ki kea g g g 9 9 g
Sopa Sopa de alho francés 15737 05 0l 57 25, 14 03
Prato Pescada com batata cozido4 482 115 42 06 91 06 98 02
Salada Cenoura, brocolos e feijdo verde 16 27 .03 0] Sl 2R 0.4
Vegetariana Salteado de quinoa com legumes e noz'-¢811 748 179 OO 11 SISl 9, 02
Sobremesa  Fatia de bolo caseiro!3567 / Fruta da época 718 171 75 16 184 -7,8 62 02
. VE VE Lip. AGSat. #H@ AcuU. PBrot. Sal
Stllte K koo o WE o0l e
Sopa Sopa juliana de legumes 138 33 05 0]l 6% 15 Wl 02
Prato Peru no forno com massa fusilli'-3:¢ 617 148 93 220 gm. (03 W23704
Salada Tomate, cenoura e beterraba 96 23 fb1 oGRS &5 Mds 02
Vegetariana Tarte de legumes'3”/ 420 101 60 11 45 10 6104
eSobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 95 02\ NNISHEN 1370 |\ 0.2 &0
e VE YE Lip. AGSaf, HC AcU. Prot. Sal
ki keal g g g g g 9
Sopa Canja de galinha'-36 515 121 23 06 77 09 171 06
Prato Arroz de peixe com delicias do mar' 2346 691 164 45 06 199 06 100 04
Salada Alface, tomate e pepino 7919 04 0] 2,1 AR 0.0
Vegetariana Arroz com legumes e feijdo preto 639 151 31 N 234 THgEREE, O
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 262 6 05 02 131 131 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se
junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variacdes 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot.

- Proteinas
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REFEITORIOS ESCOLARES C. M. OBIDOS

Agrupamento de Escolas Josefa de Obidos

Semana de 22 a 26 de abril de 2024

Ementa - AlImoco

:

VE VE Lip. AGSat. HC AcuU. Prot. Sal

pegunda ki kcal g g g g g g
Sopa Sopa de legumes com massinhas' 3¢ 234 56 08 01 95 1.6 16 03
Prato Bolonhesa de carne com esparguete!3 821 197 139 46 70 11 104 07
Salada Alface, cenoura e tomate 85 20 02 00 27 26 10 0]
Vegetariana Bolonhesa de soja com esparguete! 36811 559 134 84 12 68 17 65 03
Sobremesa.  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuU. Prot. Sal
Tercg ki keal 5 g g 9 g d
Sopa Sopa de agrido 147 3 07 01 50 1,7 13 02
Prato Bacalhau espirituall 47 387 92 38 08 78 29 21 10
Salada Couve-roxa, cenoura e tomate 1m0 26 01 00 37 33 13 01
Vegetariana Legumes a espirituall? 895 213 48 13 360 31 53 1
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
VE VE Lip. AGSat. _HC AcU. Prot. Sal
SEkslas i ko o 9 Mg o% 9 o
Sopa Sopa de feijdo com couve 151 3 04 01 Ml 22 17 03
Prato Perninhas de frango estufadas com arroz 1137 270 86 15 260 00 219 05
Salada Alface, cenoura e milho 688 162 21 03 302 12 45 01
Vegetariana Curgete recheada com legumes e queijo’ 344 82 64 15 20 ;147;'-'5‘- 3704
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131131 02 00
Quinta
Sopa ®
Prato
Salada FERIADO
Vegetariana
Sobremesa
VE BVE™lip. AGSaf. HC | AcU. | [Prot -Sdll
S q ko g ofE e |l @
Sopa Creme de legumes 138 33 05 01 ZCE 15"\ 1.4, 02
Prato Feijdo frade com atum, batata e ovo cozido34 516 @5 B0 1.0 EEEEEN T M 05
Salada Cenouraq, ervilhas e brécolos 180 43 04 0] 45 19 31 02

Vegetariana Maceddnia legumes, feijdo frade, ovo e batata® 520 124 38 08 187 1.7 71 02
Arroz-doce'367812 [ Fruta da época (3

. 448 106 1.3 0.7 19.6 7.6 3.6 0,1
variedades)

Sobremesa

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se
junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variacdes 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot.
- Proteinas
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REFEITORIOS ESCOLARES C. M. OBIDOS

Agrupamento de Escolas Josefa de Obidos

Semana de 04 a 08 de maio de 2024

:

Ementa - AlImoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuU. Prot. Sal
pegunda I I -
Sopa Creme de ervilhas 165 39 06 01 54 24 18 02
Prato Hamburguer com arroz de cenoura’ 612 756 180 73 05 149 09 134 03
Salada Couve-roxa, cenoura e tomate 10 26 01 00 37 33 13 01
Vegetariana Tofu com arroz de cenoural$ 505 121 51 38 120 09 41 01
Sobremesa.  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuU. Prot. Sal
Tercg ki keal 5 g g g g 9
Sopa Sopa de legumes com massinhas!-36 234 56 08 0]l 95 16 16 03
Prato Pg;;odo cozida com grdo, batata, cenouraq, 20 8 24 o4 74 14 64 03

feijdo verde e brécolos?

Salada Incorporado no prato
Vegetariana (b)r\(/scécc):l/ogsgsroo, batata, cenouraq, feijdo verde e w5 95 44 09 78 oM 49 B
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
Quarta
Sopa
Prato
Salada FERIADO y 4
Vegetariana
Sobremesa

. VE VE "lip. AGSat. £HC WcU. Protf. Sal
elliale i ka5 odlle R
Sopa Sopa de nabicas 140 33 04 00 JE 1.5 ¢« 058
Prato Salada de fusilli, fiambre, queijo, ovo e milho'367 943 224 99 23 1255 10 64 07
Salada Alface, couve roxa e fomate 101 24 202  OGEEEEEN “27 Wi 00
Vegetariana Salada de fusilli, cogumelos, ovo e milho'-36 664 130 M83 1GNNS 07 W72 03
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02/ 00
Sexta VE VE«# Lip. AGSat. HC AcuU. Profy Sal

ki k€al Big g B 0, &, S
Sopa Sopa de abdbora com couve-flor 143 34 04 01 52 23 12 03
Prato Maruca com batata assada* 431 103 34 05 90 07 85 02
Salada Couve-lombarda com cenoura e fomate 94 23 02 00 27 25 14 03
Vegetariana Tomate recheado’4811 908 216 51 15 364 30 51 12
Sobremesa  logurte de aromas’ / Fruta da época 33 79 18 WO 113 1138043, 02

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se
junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variacdes 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informagdo
disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot.
- Proteinas



