Complexos escolares Obidos (C M Obidos)

Restaurante gerta.l
Semana de 3 a 7 de marco de 2025
segunda N B S
Sopa Sopa a designar pela cozinheira!-36.10 S TR
Prato Empaddo de arroz de cavala#4é UOZg it U e s L
Salada Salada variada L
Vegetariona Empaddo de arroz de sojal 67811 (SO ez S UGS S SRl T
Sobremesa -~ Fruta da época 242 58 04 01 121 121 02 00
&&S9 k) koo (@l @@ @) )
Sopa
Prato
Salada Carnaval
Vegetariana
Sobremesa
Quarta K o) (0 s (@ (@) (o)
sopa Sopa de legumes 380 9 21 08 146 13 23 02
Prato Panados de frango ¢/ esparguete!3.67.12 507 120 g2y 05 104 1.0 gt
Salada Salada variada 3 TR 0 02 o 02 00
Vegetariana Esparguete estufado ¢/ cogumelos, cenoura e ervilhas!s 720 170 30 05 296 €923 50 07
Sobremesa  Fruta da época 242 Qw4 O Sl 2 08
Quinta K e @ o s e e
Sopa Sopa de cenoura com massinhas!-3:6.10 525 124 22 QP ENA.S NG\ S agte
Prato Douradinhos ¢/ arroz de cenoura!:23467.9.10 10777750 36 05w gl gy 88 O
Salada Salada de alface, pepino e fomate 123 00 SR 803 | OEE
Vegetariana Pastéis de legumes com arroz de cenoura'-367 2089 49 185 N S75N |70 L
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 24258 04 EUEEEE 121" |OfN
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar, Pret. Sal
(kd)e[kecal) (9) (9) (9) (9) (9 ()

Sopa Sopa de brécolos e couve-flor 387 V221 OS5 28
Prato Peru estufado ¢/ cenoura, ervilhas, couve e fusilli’-3 1689 399 74 14 NEZEEEELS “17ER0"
Salada Incorporado no prato 2.8 01 00 RS AR 02
Vegetariona Gratinado de legumes ¢/ cogumelos e massa fusilli' 3.6 1075 258 54/ 1.0  40.7" QRO 3 0.6
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 137 32 olldeeet0 61 6T UC

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, 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 informacédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Complexos escolares Obidos (C M Obidos)

Restaurante

Semana de 10 a 14 de marco de 2025

gertal

segunda N B S
Sopa Creme de ervilhas?.12 286 6 21 03 96 10 18 02
Prato Pastéis de bacalhau com arroz de U2 R SRS 2 227 A
tomate!234567.89.10,11,12,14
Salada Salada de alface, cenoura e milho AR 7R U R R
Vegetariana Lentilhas estufadas ¢/ legumes!-¢8.10.11 COA IO S I R AL
Sobremesa - Fruta da época (3 variedades) A
[See I I B E
Sopd Sopa de feijdo-verde 39 87 26 03 139 13 20 02
Prato Perninhas de frango ¢/ massa espiral’ 3 LSS 2708708 ST 28-S 2. 700
Salada Cenoura, ervilhas e repolho 820 8E Ol 00E RO 0 Ogeets
Vegetariana Tarte de legumes e cogumelos! 367 716191 215 88 l45¢0g4  10QN3
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 24258 04 01 g 121 TR 02 00
Quarta K keal (@ My @ o e (@
Sopa Sopa de espinafres e grdo-de-bico 438104 B 037165 1.5 R0
Prato Salmdo c/ ervas e batata assada no forno!2410.1214 1798 QL ¢ 03 Zp 184 W
Salada Maceddnia de legumes 2 7 o1 00 12400 04 02
Vegetariana Salada de batata, gréo, ovo e maceddnia3 12 1 Qg 7 o4 Of
Sobremesa  Pudim de caramelo/ fruta da época’ 573 a6 07 \EEEEEEERD" 2§, U=
. -

Quinta k) o) o OB e o e
Sopa Sopa de nabicas cE™msu 22 o370 28 | 41 03
Prato Carne de porco & portuguesass.12 1692 407 282 57 203 00 178 05
Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate 19 4 00 SuEEE S04 |02F00
Vegetariana Salsicha de soja & portuguesa!-3567.89.10.12 1975755 286 S | 00" |7
Sobremesa  Fruta de éoca (3 variedades) 242 554 04 UNEEEEER AT\ QU0
Sle VE VE . Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) /(9
SODO Juliona de |egUmeS 644 152 2,2 03 27.4 2,6 4,1 03
Prato Pescada & gomes de s&34 1276 303 89 1,4 338 23 204 09
Salada Brécolos, cenoura e feijdo-verde 35 8 00N 00 09 NGEE ¢ 0.2
Vegetariana Ervilhas ¢/ ovos escalfados? 12 502121 Sdhemed 32 USNGRR, °°
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 155 37 000 73 73  Oee

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem n3o 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sobo

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Complexos escolares Obidos (C M Obidos)

Restaurante
Semana de 17 a 21 de marco de 2025

Sopa de alho-francés e abdbora
Esparguete a bolonhesa de carne!'3
Salada de alface, pepino e rabanete

Esparguete a bolonhesa de sojal34810.11,12

Fruta da época (3 variedades)

Sopa camponesa (feijdo ¢/ couve)
Bacalhau espirifuc|],3,4,6,7,8,]],12,13

Salada de cenoura, couve roxa e ftomate

Crepes de legumes 123.46.7.9.10,12
Arroz doce/ fruta da época’ds?

Sopa de agrido

Tirinhas de frango ¢/ arroz de legumes
Incorporado no prato

Salsichas vegetariana ¢/ arrozé

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de legumes

Perca c/ ovo e batata cozida34
Brocolos, cenoura e ervilhas
Grdo, batata, ovo?

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de espinafres

Chili de carne de ¢/ arroz branco
Salada de alface, cenoura e tomate
Chili de soja ¢/ arroz branco!6811
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)
412

1341
8
1119
242

VE
(kJ)
451

1967
19

333

780

VE
(kJ)
359

1248
17

729

242

VE
(kJ)
380

887
99
815
139

VE
(kJ)
637

1133

1337
151

VE
(kecal)
98

319
2
265
58

VE
(kcal)
107

487

79
185

VE
(kcal)
85

296

238
58

VE
(keal)
90

209
24

194
32

VE
(kcal)
151

270

318
36

Lip.
(9)
2,1
13.4
0.0
4,0

0.4

Lip.
(9)

2,2

31,6
0.0

1.4

3.7

Lip.
2,0
6.3
0.0
8,5
0,4

Lip.
2,1
2,2
0.4
57
0,1

Lip.
2,3
4,4
0,0
4,1
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

4,3
0,0
0,6
0,1

AG Saf.

0.3
1,0
0.0
1,0
0,1

AG Sat.

0,3
0,5
0,1
1,4
0,0

AG Sat.

0,3
0,5
0.0
0,6
0.0

HC
(9)
14,3

SiFS
0.2
29,6
12,1

35,7

12,6
33.0

HC
o)
14,6

30,1
1.8

23,5
6,1

HC
(9)
26,7

45,0
0.4
39.4
7.5

égdcor
(

gertal

AguUcar

Agucar
(9)
1,6

1.8

0.3

1.3
2,2

Acucar
(9)
1.4

0.9
;’,""6, 1
12,1

9)
1.3

1.9
1.3
1.4
6,1

Acucar
(9)
2,6

2,5
0.3
5,7
7.9

Prot.

(9)
32

13,0
0.2
2.8
3.4

Prot.

(9)
2,0

232
0.2
4,9
0.2

Sal

0.2
2,0
0,0
0,6
0,2

Sal

0.2
0.6
0.2
0.7
0,0

. Sal

0.2
0.5
0.4
0.4
0.0

. Sal

0.3
0.3
0,0
0.3
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Complexos escolares Obidos (C M Obidos)

Restaurante g'erta.l
Semana de 24 a 28 de marco de 2025
pegunda N B S
Sopad Creme de cenoura 360 85 20 03 141 13 20 02
Prato Macarréo ¢/ atum, molho de tomate e oregdos!46.10.12 1350 322 149 22 297 30 164 13
Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 123 00 00 04 02 02 00
Vegetariana Macarrdo ¢/ soja, molho de tomate e oregdos! 368101112 1453 345 73 12 393 70 253 05
Sobremesa . Fruta da época (3 variedades) 155 3% 03 00 73 73 02 00
859 K oo 6 o la e o) (6)
Sopa Sopa de espinafres e gréo-de-bico 438 104 23 03 165 15 30 03
Prato Strogonoff de peru com arroz branco'.67 1396 331 82 26 394 11 241 07
Salada Salada de alface, beterraba e milho 27 6 02 00 05 01 06 00
Vegetariana Strogonoff de cogumelos ¢/ arroz branco'6 885 211 62 09 330 11 42 09
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129¢71Lé 090,00
Quarta K o) (0 s (@ (@) (o)
Sopa Sopa de agrido 359 85 20 03 140 14 20 02
Prato Lombinhos de pescada c/ broa e batata salteada’ 24 1451 344 g6, 1.1 452 24 216 09
Salada Brocolos, cenoura e feijdo-verde I8 gl Joo 07 o 0 02
Vegetariana Salsichas de tofu ¢/ /broa e batata salteada’3.56.7.89.10 1437 342 14 15 470421 100 09
Sobremesa  Macd assada/ fruta da época 546 18010 02 271 271 04 00
Quinta K e @ o s e e
Sopa Creme de alho-francés e abdbora 3%8 85 20 03/ 41 14 19 02
Prato Rancho (frango, porco, grdo, cenoura, couves e 14717345 106 27Q)364° 18711249 04
macarronete)1.3.6.10
Salada Incorporado no prato 17 4 00 00 05 03 02 02
Vegetariana Rancho vegetariano (salsicha veg., grdo, cenoura, couves 1197 285 75 1.2 415 30 109 04
e macarronete)1:356.789.10

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 242 58 04 Ol 121 121 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSaf. HC AcUcar Prot. Sal
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (@ (9)

Sopa Canja de galinha!36.10 213 50 05 01 70 02 42 02
Prato Arroz de potas'4 1080 255 43 07 322 07 216 08
Salada Salada de alface, cenoura e fomate s Q00 04 UGl %
Vegetariana Arroz de feijdo ¢/ legumes 777184 24 = 03 356 08 42 04
Sobremesa  logurte/ fruta da época? 610 145 22 1.3 g4 241 46 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem n3o 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Complexos escolares Obidos (C M Obidos)

Restaurante

Semana de 31 de marco a 4 de abril de 2025

gertal

ypegunda N B S
Sopa Creme de ervilhas C R L
Prato Alméndegas ¢/ esparguete! 36,12 1348 321 126 49 354 23 156 13
Salada Salada de alface, cenoura e tomate m 3 00 00 04 03 01 00
Vegetariana Bolonhesa de lentilhas c/ esparguete!3és8.1011.12 ULCZAZEAC XU AU L
Sobremesa . Fruta da época (3 variedades) 242 58 04 O1 121 121 02 00
&S K oo 6 o la e o) (6)
Sopa Sopa de legumes ¢/ massinhas! 3410 523 124 22 03 213 16 35 02
Prato Bacalhau com natas! 4567 747 179 79 20 169 06 98 17
Salada Salada de alface, pepino e tfomate 123 00 00 04 03 02 00
Vegetariana Tarte de legumes! 347 702 188 214 88 145 14 105 10
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 24258 04 01 121¢721 023,00
Quarta K o) (0 s (@ (@) (o)
Sopa Sopa de nabicas 638 151 22 03 270 28 41 03
Prato Carne de vaca estufada ¢/ cenoura e massa'-3 1576 376 Q75 56 318 17 220 05
Salada Salada de cenoura, couve roxa e milho 7 9 Nag oo 07 o 05 00
Vegetariana Curgete recheada’ 6811 793 189 37 06 124456 223 02
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 260 Selwp0?2 01 GI228hl-6 805 00
Quinta K e @ o s e e
Sopa Juliana de legumes 644 152 22 03/ @274 26 41 03
Prato Salada russa de salmao!234.567,10,11,12,14 1633 390 203 34 1318 26 181 04
Salada Macedodnia de legumes 2 7 01 00012 00 04 02
Vegetariana Salada russa de grdo? 922 21§ 55 SR S25N |85 U5
Sobremesa  Gelatina/ fruta da época’-3478.12 485 115 04 EEEEEE 241" |
e VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar, Pret. Sal

(kd)e[kecal) (9) (9) (9) (9) (9 ()
Sopa Sopa de feijdo e repolho 441 1057022 O3 34 88
Prato Croquetes c/ arroz de espinafres com arroz de 1799 430 222 54 NAGZEERL? 768812

espinafres!23.4567.89,10,11,12,14

Salada Salada de beterraba, cenoura € milho st 7 02~ 00 08 03 05 00
Vegetariana Pastéis de legumes ¢/ arroz de espinafres! 367 2087 497 186uets7 715 21002 11
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 151 3 01§00 75 75 05700

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, Peixes, Amendoins, 6Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Complexos escolares Obidos (C M Obidos)

Restaurante gerta.l
Semana de 22 a 25 de abril de 2025
yerca K o) & G @ e o o)
Sopa Juliana de legumes 644 152 22 03 274 26 41 03
Prato Salada de atum ¢/ feijdo-frade e batata34 e L
Salada Salada de alface, cenoura e milho AR 7R U R R
Vegetariona Salada de ovo ¢/ feijdo-frade e batatad 2 1451 344 86 19 468 20 171 04
Sobremesa - Fruta da época (3 variedades) 15 &% 03 00 73 73 02 00
Quar ) keal 6 ot o @) )
Sopa Sopa de agrido 35%9 85 20 03 140 14 20 02
Prato Febras de cebolada com arroz de cenoura [Eaaa e PO e e A e
Salada Salada de alface, cenoura e fomate L AL R
Vegetariana Ervilhas ¢/ ovos escalfados3 12 02 121 84 18 32 03 7406
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 139 32 01 00 &leFg! O09R0g
Quinta ) ol (6 oy (o o) (9
Sopa Sopa de couve lombarda e grdo-de-bico 444 105 23 03 168 14 32 02
Prato Massa espiral com salmdo desfiado, feijdo-verde, cenoura 1630 3892 215 41 290 14 191 06
e milho! 23414 y
Salada Incorporado no prato 0 10 02 00 10403 06 02
Vegetariana Massa espiral ¢/ grdo, ovo e legumes'3 125 ' 0 A4 08
Sobremesa  Pudim de caramelo/ fruta da época’ 575 il 07 (R %6, (&
Sextq VE VE Lip. AGSol¥ #C Acucar Prof. Sal
(kJ) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)

Sopa
Salada Feriado
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, “Leite, '?Diéxido de
enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



