MES/ANO: SETEMBRO / 2023

CAMARA MUNICIPAL DE LEIRIA

EMENTAS ESCOLARES

IDENTIFICACAO DA ENTIDADE FORNECEDORA: Associagdo Humanitaria “Os Amigos de Colmeias”

DIA ~
V.E. COMPOSICAO DA EMENTA V.E. V.E. V.E.
DO SOPA LEGUMES SOBREMESA
MES (Kcal) PRATO (Kcal) (Kcal) (Kcal)
Grao-de-bico com espinafres
i . St d , estufad tas’'?, . ;
1 (grdo-de-bico, espinafres, cenoura, 57 rogonoff f:opnir:rrisz gi:] c|>ecsom natas 270 Alface, pepino e tomate 11 Fruta da época 48
batata, abdbora e alho) P
2/3 FIM-DE-SEMANA
Macedonia Tomate, pepino e
4 (feijao-verde, cenoura, ervilhas, 41 Tortilha de ovo?, com batata e curgete 162 betérr:'asa 12 Fruta da época 48
batata, curgete e cebola)
Nabigas Empad3do’ (com arroz) de peixe (red-fish>%1* Brdcolos, couve-flor e
5 (nabigas, cenoura, batata, curgete, 39 P 2514 433 ! 24 Fruta da época 48
cebola, abdbora e alho) e pescada™®™) cenoura
LIERBICRIE Rancho (carne de vaca e porco com massa Grdo de bico- couve-
6 (couve-coragdo, cenoura, batata, 34 - Np . 172 * Fruta da época 48
T, G G el macarrao’> e grao-de-bico) lombarda e cenoura
Creme de cenoura e massinhas'? x 2414 : .
7 (cenoura, batata, cebola, courgette, 33 Salmao™®, po.s.tNa, grelhado, com migas de 418 Couve-galega e feijao- * Fruta da época 48
alho e massa) couve-galega, feijao-vermelho, nabo e batata vermelho e nabo
Camponesa . 41,234,811 3ni
8 (feijdo-manteiga, couve-portuguesa, 49 Bife de frango pal;aetiz::;t; com arroz 332 AIfacséf:I::E;gos € 10 Fruta da época 48
cenoura, nabo, cebola e massa’?)
9/10 FIM-DE-SEMANA
Creme de abdbora e massinhas'? . .
11 (abdbora, batata, cenoura, cebola, 42 Helee borrego,eis;f:fsa, iR e 2 254 Alface;ecgg:;roxa € 14 Fruta da época 48
curgete, alho e massa)
Feijdo-verde Meia desfeita de bacalhau Legumes salteados Leite-creme/Fruta da
12 (Feijdo-verde, batata, curgete, 39 (bacalhau desfiado®***, ovo?, batata-cubos e 259 (beringela, curgete e 58 110/48

cenoura, cebola e alho)

grao-de-bico)

cogumelos)

época
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Creme de Legumes

Arroz a valenciana
(arroz com carne de vaca, porco e frango,

Alface, candnigos e

13 Couve-coracdo, cenoura, batata, 34 X P 265 10 Fruta da época 48
(o s 3 Y salsichas®”, lulas4, delicias do mar'%34614 beterraba u P
curgete, cebola, abdbora e alho) )
e ervilhas)
Sopa de Espinafres Dourada?**grelhada com migas de couve-
: S 16 i Couve-galega, nabo e " ,
14 (nabigas, cenoura, batata, curgete, 38 lombarda, broa de milho'°feijao-frade e 334 e Fruta da época 48
) feijdo-frade
cebola, abdbora e alho) batata aos cubos
Grdo-de-bico com agrido .
o . i Perninha de frango, estufada, com massa Alface, couve-branca e 5
15 (grdo-de-bico, agrido, cenoura, 58 ! os gar ue:e1'3 298 ce::)lura 14 Fruta da época 48
batata, abdbora e alho) parg
16/17 FIM-DE-SEMANA
Juliana de legumes Carne de porco a portuguesa FeiiSo-verde. cenoura e
18 (couve-coragdo, cenoura, batata, 34 (carne de porco frita com batata frita e 348 ! os ar’ os 12 Fruta da época 48
curgete, cebola e alho) azeitonas>*3) parg
Macedodnia
19 (feijao-verde, cenoura, ervilhas, 41 Ovos mexidos?>*4com arroz de cenoura 177 Tomate, pepino e alface 12 Fruta da época 48
batata, curgete e cebola)
Nabicas
. Bife de frango estufado com massa Brdcolos, couve-flor e 5
20 (nabicas, cenoura, batata, curgete, 39 ! & u 13 317 v 24 Fruta da época 48
, cotovelinhos®™ cenoura
cebola, abdébora e alho)
Creme de cenoura e massinhas’3
Filete de perca?***no forno com arroz de Alface, candnigos e ,
21 (cenoura, batata, cebola, curgete, 33 P 222 & 10 Fruta da época 48
tomate couve-roxa
alho e massa)
Camponesa , . ion
i . Perna de peru assada, fatiada, com batata no Couve-flor, feijao-verde 5
22 (feijao-manteiga, couve-portuguesa, 49 peru ! 321 v aov 14 Fruta da época 48
5 forno e cenoura
cenoura, nabo, cebola e massa’?)
23/24 FIM-DE-SEMANA
AT Bife de vaca, estufado, fatiada com batata ao Beterraba, cenoura e
25 (agrido, batata, curgete, cenoura, 35 ! ' 299 ! 15 Fruta da época 48
alho alface
cebola e alho)
Creme de alho-francés Massa macarrdo’ com atum® gratinada com Feijdo-verde, couve-flor
26 (alho-francés, cenoura, batata, 35 & 331 . ! 16 Fruta da época 48

curgete e cebola)

queijo mozarella®’

e cenoura
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Feijao-verde Perninha de frango assada no forno com EFUIES SElEREEE
27 (feijao-verde, batata, curgete, 39 g 331 (beringela, curgete e 58 Fruta da época 48
arroz de cenoura
cenoura, cebola e alho) cogumelo)
Legumes Robalo?**escalado, grelhado com migas de Couve-lombarda, nabo e Gelatina Vegetal®%78
28 (Couve-coracdo, cenoura, batata, 34 ! . 415 o * ) 61/48
. couve-lombarda, nabo, ervilha e batata ervilha /Fruta da época
curgete, cebola, abdbora e alho)
Grdo-de-bico com espinafres
~ ; . St d , estufad natas’'?, . ,
29 (grdo-de-bico, espinafres, cenoura, 57 rogonoff de peru, es u. ado com 270 Alface, pepino e tomate 11 Fruta da época 48
2 com arroz simples
batata, abdbora e alho)
30/1 FIM-DE-SEMANA

N&o houve solicitacdo de prato vegetariano.

As saladas sdo temperadas na escola.

e *Valor calérico dos lequmes incluido na totalidade do prato.

e O Valor Energético (V.E.) apresentado corresponde a 100 gramas da componente respetiva.

Bebida: Agua
Oferta de pao de mistura.

As ementas estao sujeitas a alterac¢des, tendo em conta os recursos disponiveis.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gluten, 2-Crustaceos, 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Diéxido de
enxofre e sulfitos, 13-Tremoco e 14-Moluscos.

Para quem né&o € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas
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