Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa

Terca@

Sopa

Prato
Salado
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa
Salada
Sobremesa

EMENTA COMPLEXOS ESCOLARES (C M Obidos)

Sopa de alho-francés
Almbndegas de aves estufadas com esparguete! 3412
Fruta da época (3 variedades)

Juliana de legumes

Restaurante

Salada de atum c/ feijdo-frade e batata3d4

Alface, cenoura e milho

Salada de ovo ¢/ feijdo-frade e batata3 12

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de agrido

Febras de cebolada com arroz de cenoura

Alface, cenoura e tomate
Ervilhas ¢/ ovos escalfados3 12
Fruta da época (3 variedades)

Sopa de couve lombarda e grdo-de-bico

Massa espiral com salmdo desfiado, feijdo-verde, cenoura

e milho123.4.14

Incorporado no prato

Massa espiral ¢/ gréo, ovo e legumes!3
Pudim de caramelo/ fruta da época’

Feriado

Semana de 21 a 25 de abril de 2025

VE
(kJ)
372

1348
242

VE
(kJ)
644

2026
29
1451
155

VE
(kJ)
359

1444

502
139

VE
(kJ)
444

1630

40
1254
573

VE
(kJ)

VE
(kecal)
88

321
58

VE
(kcal)
152

481

344
37

VE
(kcal)
85

344

121
32

VE
(keal)
105

389

10
298
136

VE
(kcal)

Lip.
(9)
2,1
12,6

0.4

Lip.
(9)
2,2
12,7
0,2
8.6

0,3

Lip.
(9)
2,0
12,1
0,0
8,4

0.1

Lip.
(9)
2,3

21,5

0,2
8.1
1,6

Lip.
(9)

AG Sat.
(9)
0.3

4,9
0,1

AG Sat.

0,3
2,5
0,0
1.8
0.0

AG Sat.

0,3
4,1

0,0
1,8
0,7

AG Sat.
(9)

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
14,4 1,3 2,1

35,4 2,3 15,6
12,1 12,1 0,2

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
274 26 4,1

57.7 1.9 30.2
0,6 0.2 0.6
46,8 20 17,1
7.3 7.3 0.2

HC AgUcar Prot.

(9) (9) (9)
140 1.4 2.0

362 14 218
04 03 01

32 03 76
61 o 08

P

L

HC Aeucar Prot.

(9) (9) ()
168 1,4 3.2

290" 1,4 191

1.0 0.3 0.6
82 5 W 2,3 14,4
266 238 2,6

HC  Acucor Préf:

(9) (9) (o)

Sal

0.2
0.8
0.0
0.6
0,0

Sal

0.2
0.6

0.2
0.8
0.2

Sal
(9)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido 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



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sobo

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA COMPLEXOS ESCOLARES (C M Obidos)

Restaurante

Semana de 28 de abril a 2 de maio de 2025

Juliana de legumes

Massa & carbonara’-36.7

Alface, beterraba e tomate

Massa a carbonara vegetarianal 367811
Fruta da época (3 variedades)

Sopa de espinafres

Meia desfeita de bacalhau ¢/ ovo e grdo-de-bico34.12
Alface, cenoura e milho

Meia desfeita de legumes ¢/ ovo e grdo-de-bico!?
Gelatina/ fruta da épocal 367812

Sopa de nabicas

Peru estufado ¢/ arroz

Cenourq, ervilhas e feijdo-verde

Estufado de soja ¢/ legumes e massa espirall.3.68.11
Fruta da época (3 variedades

Feriado

Creme de cenoura ¢/ coentros
Empaddo (batata) de carne!354.7.89.12
Alface, cenoura e rabanete
Empaddo (batata) de sojal-35.6.7.89.11.12
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)
644

1072
13
1609
242

VE
(kJ)
637

1223
29
1071
485

VE
(kJ)
638

1708
36
1371
242

VE
(kJ)

VE
(kJ)
360

1072

1078
139

VE
(kecal)
152

255
<)
383
58

VE
(kcal)
151

290

254
115

VE
(kcal)
151

404

325
58

VE
(keal)

VE
(kcal)
85

256

256
32

Lip.
(9)
2,2
9.8
0.0
9.1

0.4

Lip.
(9)
2,3
7.1
0.2
59

0.4

Lip.
(9)
2,2

77
0,1
53
0,4

Lip.
(9)

Lip.
(9)
2,0
14,2
0.0
6,6

0.1

AG Sat.
(9)
0.3

4,2
0,0
3.3
0,1

AG Saf:
(9)
0.3

1,3
0.0
0,9
0,1

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
03

4.8
0.0
1,9
0.0

gertal

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
27,4 246 4,1
303 20 108
04 04 0.2
388 83 313
121 121 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
267 246 42
388 25 157
0.6 02 0.6
39,7 30 7.9
249 249 1,6
HC Acucar Prot.
(a) (9) (9)
270 28 4,1
350 04 482
1.1 04 05
39,5 469 258
121 121 02
HC égdcor Prot.
o) (9) (9)
HC AcuUcar 'Prois
(9) (9) (Q)
[ERR 1% 2,0
156 0,1 16,2
03 02 0,1
21,6 64 237

6,1 6,1 0.8

Sal

0.3
0.7
0.2
0.4
0,0

Sal

Sal

(9)
02

0.9
0.0
1.0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo 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



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

EMENTA COMPLEXOS ESCOLARES (C M Obidos)

Restaurante

Semana de 5 a 9 de maio de 2025

Sopa de abdbora e couve-flor
Calamares ¢/ arroz de cenoural2:34.7.9.14
Alface, cenoura e rabanete

Omelete ¢/ arroz de cenouras

Fruta da época

Sopa de alho-francés

Lombo de porco no forno ¢/ esparguete!s
Salada de alface, couve roxa e pepino
Curgete recheada e gratinadal-¢7811

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de grdo-de-bico e nabicas

Fogonero ¢/ batata assada#

Alface, pepino e fomate

Salteado de lentilhas e alho-francés ¢/ batata
assada'.610.11

Arroz-doce/ fruta da época3é’

Sopa de espinafres e grdo-de-bico

Salada de espiral, frango, cenoura, milho, alface e
anands!-3

Incorporado no prato

Salada de espiral, salsicha veg, cenoura, milho, alface e
anands!-36

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de couve lombarda

Filetes de pescada c/ arroz de tomate com arroz de
tomate

Alface, cenoura e fomate

Crepes de legumes 1234.6.7.9.10.12

Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)
388

1435
9
1197
155

VE
(kJ)
372

1175

556
139

VE
(kJ)
441

1050
12
1414

780

VE
(kJ)
438

1135

821

260

VE
(kJ)
628

1083

333
151

VE
(kecal)
92

343
2
285
37

VE
(kcal)
88

279

133
32

VE
(kcal)
105

249

336

185

VE
(kcal)
104

269

249

61

VE
(kcal)
149

257

79
36

Lip.
(9)
2,0
16,7
0.0
11.2
0.3

Lip.
(9)
2.1
8,5
0.0
4,7
0.1

Lip.
(9)
2,3
6,2
0,0

2.5

3.7

Lip.
(9)
2,3

4,9

0,0
2,3

0,2

Lip.
(9)
2,1

6,4

0,0
1,4
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

2,6
0,0
2,5
0,0

AG Saf.

0.3
0,9
0.0
1,3

AG Sajis

0,3
0.8

0,0
1|3

0,1

AG Sat.
(9)
03

0,9

0.0
0,9
0,0

gertal

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
152 19 2.5
321 06 155
03 02 0.1
328 1,0 119
7.3 7.3 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
144 13 2.1
284 13 215
02 01 02
75 26 13,1
6.1 6,1 0.8
HC Acucar Prot.
(a) (9) (9)
167 1.6 3,1
303 20 160
04 08 02
4829 120
330 212 34
<
BC “AcUcar Prof.
(9) (9) (9)
165 1,5 3,0
331 38 221
0.1 0.0 0.2
34,1 346 6.5
129 11,6 09
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
267 26 4,0
322 06 171
04 03 0.1
126 1,3 2.8
7.5 7.5 0.5

Sal

0.2
0.5
0,0
0.3
0,0

Sal

0.2
0.8
0,0
0,6

0.2

Sal

0.3
0.3

0.0
0.6

0.0

Sal

0.3
0.5

0,0
0.6
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, '?Di6xido 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 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

EMENTA COMPLEXOS ESCOLARES (C M Obidos)
Restaurante

Semana de 12 a 16 de maio de 2025

Creme de ervilhas
Almbndegas c/ esparguete!3.6.12
Alface, pepino e fomate

Esparguete ¢/ legumes e cogumelos!3

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de espinafres
Bacalhau c/ natas! 4567
Alface, cenoura e milho
Tarte de legumes!-3.67
Fruta da época

Sopa de feijdo ¢/ couve

Arroz de aves ¢/ chouricoé12
Cenoura, couve roxa e pepino
Tomate recheado

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de agrido

Lombinhos de pescada ¢/ batata24
Alface, pepino e fomate

Ervilhas ¢/ ovos escalfadoss3 12
Pudim/ fruta da época?

Sopa de brécolos

Carne de porco a portuguesas6.12
Alface, beterraba e pepino

Tofu & portuguesa'3.5.67.89.10,12
Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)
390

1348
12
784
242

VE
(kJ)
637

747
29
702
242

VE
(kJ)
444

1240
17
244
155

VE
(kJ)
359

1030
12
502
573

VE
(kJ)
368

1692
10
1948
139

VE
(kecal)
92

321

186
58

VE
(kcal)
151

179

188
58

VE
(kcal)
105

294

59
37

VE
(keal)
85

244

121
136

VE
(kcal)
87

407
2
471
32

Lip.
(9)
2,1
12,6
0.0
5,0
0.4

Lip.
(9)
2,3
7.9
0.2
21,4

0.4

Lip.
2,2
7.6
0.0
3,6
03

Lip.

AG Sat.
(9)
0.3

4,9
0,0
0.8
0,1

AG Saf:
(9)
0.3

2,2
0.0
0.4
0.0

AG Sat.

0,3
0,6
0,0
1.8
0,7

AG Sat.

0,3
57
0.0
4,4
0.0

gertal

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
14,8 1,4 2,5

354 23 15,6
0.4 0.3 0,2
29,0 1.5 5,0
12,1 12,1 0,2

HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)
26,7 2,6 4,2

16,9 0,6 9.8
0,6 0.2 0.6
14,5 1,4 10,5
12,1 12,1 0.2

HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
17.2 1.3 33

319 06 240
05 Oo@ 02
41 W7 Lig
T30 2

HC égdcor Prot.
fe)) (9) (9)
14,0 1,4 2,0

30,5 21 19.5
0.4 0.3 0.2
3.2 0.3 7.0

266 238 2,6

HC Acucar, Pref.

(9) (9) (9)
141 1,5 22

203 00 17.8
0.2 0.2 0.2
25,3 'qguet 9.3
6.1 6,1 0.8

Sal

0.2
0.7
0,0
0.2
0,0

Sal

0.2
0.7
0.0
0.6
0.2

Sal

0.2
0.5
0,0
1.7
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, ""Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ 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, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



EMENTA COMPLEXOS ESCOLARES (C M Obidos)

Restaurante

Semana de 19 a 23 de maio de 2025

gertal

ypegunda N B S
Sopa Sopa de abdbora e couve-flor .8 92 20 03 152 19 25 02
Prato Douradinhos ¢/ arroz de espinafres!23467.9.10 1099 260 37 05 466 06 90 06
Salada Alface, couve roxa e tomate 123 00 00 03 O 02 00
Vegetariana Pastéis de legumes com arroz de espinafres! 367 2089 497 186 67 715 21 92 11
Sobremesa - Fruta da época (3 variedades) 242 58 04 01 121 121 02 00
859 K oo 6 o la e o) (6)
Sopa Sopa de feij@o ¢/ cotovelinhos! 3410 584 138 24 03 240 1,5 43 02
Prato Tirinhas de porco estufadas ¢/ ervihas e cenoura ¢/ massa 1289 307 121 33 325 20 160 07
fusilli1-3
Salada Beterraba, cenoura e tomate 133 00 00 05 05 01 00
Vegetariana Quinoa salteada ¢/ legumes e cogumelos! s 611 145 50 06 1949817 45304
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 242 58 04 01 121 121 02 00
Quarta K keal (@ My @ o e (@
Sopa Sopa de feijGo-verde 369 87 @6, 037139 1.3 abt0.2
Prato Salmdo c/ ervas aromdticas e batatal2410.12.14 1667 43TGYE 2 303 4y 184 O
Salada Brocolos, cenoura e couve 3 8 ol 00 09 405 06 02
Vegetariana Tofu ¢/ broa e batata salteada’3.56789.10 147 QAagll4 15 SO 08
Sobremesa  Gelatina/ fruta da época’ 347812 485 liiainO4 O (EEEEEEERD g, U8
. -
Quinta k) o) o OB e o e
Sopa Creme de cenoura ¢/ coentros 360 85 20 03 ;141 13 20 02
Prato Strogonoff de frango com arroz branco'67 164 277 81 25364 07 137 0¢
Salada Alface, cenoura e couve roxa 12 3 00 00 04 02 0200
Vegetariana Strogonoff de soja grossa ¢/ arroz branco'.6.78.11 208 216 58 21 150 58 222 05
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 260 el, 02 01 125 TLé\ 07500
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kd)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9) £lg)
Sopa Sopa de alho-francés 372 8 21 03 144 13 21 02
Prato Salada do mar (maruca, ovo, delicias do mar, batatas, 1248 296 60 13 4027, 2497 |1
ervilhas, milho e cenoura)1234.6.12
Salada Incorporado no prato 4 0Z2l0 11 UNGERe 9%
Vegetariana Salada de batata, feijdo-frade, ovo, ervilhas, milho e 1250 296 57 14 429 23 157 0¢
cenourad
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 139 32 01 00f & 61 08 00

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 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



