CM CORUCHE

gertal

REFEITORIO
Semanall
SeauRda VE VE P AGsat HC Agucar Prot. Sla
9 (k) (keal) @ (9) (9 (9 (9) )
Sopa Sopa de peixe (c/ coentros)’*#>67812 193 46 15 02 49 10 32 %
Prato :Eosnﬁ::gt’;&e&t:za a bolonhesa c/ salada de alface e 690 164 61 2.9 1§, 16 118 %,
Sobremes ~ .
Maga / laranja / pera 199 48 04 00 o0 109 05 ¥
a=
rarca VE VE P AGsat HC Acucar Prot Sla
kJ) (keal) -
(kJ) (keal) @) @ (@ (9 (9) )
1,3,5,6,7,8,12 0,
Sopa Creme cenoura 167 40 15 02 58 12 08 3
Prato Salada de salmao (ervilha, cenoura, batata e ovo)* 558 133 7,7 15 85 11 74 g’
Sobremes = .
. Pera / maga /laranja 199 48 04 00 & 109 05 &
VE VE P AGSat Hamidfe S
Quarta ) (i (@) A |
Ay 4 =AY
+x 13,567,812 0,
Sopa Sopa agriao 162 EE=TH 02 GEEEEIER 0.9 7
Prato Empadio de aves com salada mista 600 165 43 10 ['& os 123 §
:obremes Gelatina 199 48 04 00 N> 109 05 &
Quinta VE VE P AGSat HC Agicat Prof Sla
kJ) (kcal)d -
(kJ) (keal) @) @ (@ | @ % () ()
Sopa Sopa abdébora c/ espinafres’*>6782 160 WaBald 5 0.2 WG 0" T %
Prato aeil:taalrﬁtgjgratlnado com molho branco e salada 382 91 18 05 171, wy (1,
Sobremes ~ .
a Pera / maga / laranja 199 48 04 00 o 109 05
Lip . Sa
Sexta \éJE K\/EI _ AG Sats HC  Agucar Prot. |
(kd) (keal) @) (9) (9 (9 (9) )
Sopa Sopa juliana'**57%12 155 37 13 02 53 13 10 (}
. 11
Prato Perd estufado c/ macarronete e salada de alface’* 659 157 60 18 g° 11 131 %‘
:obremes Banana 398 95 04 01 2 196 16 O

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



CM CORUCHE gertal

REFEITORIO
Semanalll
] . Sa
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot.
|
fegunidy ) kea) @ @ @ @ @ ¢
Sopa Sopa alho francés'*°67812 150 36 12 02 52 14 10 ﬂ'
Prato Tesourinhas no forno c/massa fusili e salada mista®* 814 195 1;’ 47 172’ 09 94 91’
Sobremes . ~
Laranja / pera/ maga 199 48 04 00 ' 109 05
a
-
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acticar Prot. Sla
¢ (kJ) (keal) (9) (@) (@  (9) (9) Q)
Sopa Sopa macedoénia'?>57812 166 39 13 02 58 10 09 2'
Prato Carne a moda de Coruche c/ arroz de cenoura 841 201 86 27 15’ 07 128 %’
Sobremes = .
. Pera / maga / laranja 199 48 04 00 'o© 109 05
: P & Sa
VE VE Lip. AG Sat. HC Adfficar Prot.
|
SUEL () keah @ (@ (@@ @
Sopa Creme de broculos’? 349 83 25 04 93 00 55 %
Prato Atum c/ feijado frade, batata, ervilhas e 1/2 ovo®*°° 590 141 45 06 g M4 104 §
L ICLLE logurte’ 337 gomm14 10 WEET12005 G
a
] ; Sa
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar” Rraoft
|
Quae () (kea) (@) (@ (@) @) (ONg
Sopa Sopa de feijao com lombardo™*%57:82 31 8 16 02 = 10 45 %
Prato Tirinhas de franqc;sestufado com esparguete e salada 668 150 66 30 12, B o 2 %,
cenoura e alface'**
Sobremes . ~
. Laranja / Pera / maga 199 48 04 00 o 109 05
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HG. Acticar Prot. Sla
(kJ) (keal) (9) (@) £(@. (9) (9) @)
Sopa Sopa couve flor' 567812 159 38 12 02 54 15 13 &
Prato alT;zascc;asga a braz c/ arroz de legumes, salada cenoura e 518 124 27 06 1;1, ot o %,
:obremes Pudim’ 409 97 14 08 ¥ 147 29

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



CM CORUCHE

E

REFEITORIO
Semana lll
Lip . Sa
VE VE AG Sat. HC Acgucar Prot.
_ |
Seguhda (d) (keal) @ © ©
(9) (9)
Sopa Sopa juliana'*°67%12 155 37 13 02 53 13 10 ﬂ'
Hamburguer de aves estufados c/ esparguete e salada 15 0
Prato de tomate e cenoura’*® 12 641 153 63 29 21 13
Sobremes = .
o Pera / maga / laranja 199 48 04 00 o0 109 05 ¥
rarca VE VE P AGsat HC Acucar Prot Sla
kJ) (kcal) ,°
(kJ) (keal) @) @ (@ (@ (9 )
Sopa Sopa feijao verde'**¢7812 156 37 13 02 55 15 10 ‘}
Prato Filetes solha com batata assada e salada’**®’ 534 127 29 08 > 05 100 3
:obremes Gelatina'**7512 248 59 01 00 ¥ 129 14 %
Quarta VE VE Lip AG Sat. H@mAclcarProt. Sla
kJ) (kcalymy;
(kJ) (keal) (@) (9 M9 (@ (9) )
Sopa Sopa canja com cuscus'*>%7812 157 (38 14 02 51 _12 12 3'
Frango assado c/ arroz, batata pala e salada 25 0
Prato mista1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14, 947 2271 88 25 gy 06 109 ¢
Sobremes = .
. Maga / laranja / Pera 199 48 04 00 . 'o 109 05 &
Quinta VE VE ."P AGSat HC Actcar, Phof Sla
k) (keal) -
(kJ) (keal) @) @%@ (9. (9 )
Sopa Sopa caldo verde'*%¢7812 170 41 15 02 55 04 1,1 g'
Prato Bacalhau espiritual c/ salada alface e tomate* 208 71 06 01 110’ 1.3, 64 g’
Sobremes | urte” 337 80 14 10 > 120 35 %
a
Sexta VE VE P A satl HG! Acicar Prot. Sla
kJ) (kcal) ,°
(kJ) (keal) ) (9) 2&:11) (9)sm,(9) )
Sopa Sopa feijao ¢/ cenoura ripada'*°%"%1 384 92 17 02 . 10 46 2’
Prato Vitela estufada aos cubos c/ arroz de cenoura e salada 83 206 95 34 12’ 07 131 %
Sobremes . = .
. Péra / maga / laranja 199 48 04 00 & 109 05 &

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas
substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



CM CORUCHE gertal

REFEITORIO
Semana IV
] . Sa
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot.
[
Seguhda ) kea) @ @ @ @ @ ¢
Sopa Sopa espinafres'*>67812 143 34 11 02 50 11 1, %
Douradinhos no forno c/ arroz de ervilhas e salada 28 0
Prato s ¢12345678910111314 752 180 38 05 ' 20 65 ¢
mista
Sobremes = .
o Maga / laranja / Pera 199 48 04 00 o 109 05 O
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Actcar Prot. Sla
s (kd) (kecal) (@) (@) (@) (9  (9) )
Sopa Sopa nabigas'*>57%2 159 38 14 02 54 13 09 %
Prato AI_mondegas porco estufadas c/ esparguete e salada 810 193 1% 34 12 45 144 O
mista’*%'2 7 9 2
Sobremes ~ .
a Pera / maga / laranja 199 48 04 00 18* 109 05 %‘
. . Sa
VE VE mkip. AG Sat. HC Acucar’ Prot.
|
SUELL () (kealNGF (@ (@) @ @ 1
Sopa Creme cenoura'*>%7812 167 40%m45 02 58 @2 . 08 %
Prato Saladlnh? de4 ?gscada com batata macedoénia e ovo c/ 490117 21 06 L1 09 107 O
salada mista™" S 8
:obremes Pudim’ 47 99 14 08 & 159 28 &
Quinta VE VE& 'Lip. AG Sat. HC Acucar “Prot. Sla
(kJ) (keal)s (@) (@)% (@  (9) (9) 9)
Sopa Sopa agriao'*>67812 162 39 14 02 54 11 09 %
Prato Bifinhos de porco c/ lacinhos e salada alface*%’ 648 155 51 1,9 125’ 06 116 %
Sobremes ~ .
a Maga / laranja / Pera 199 48 04 00 & 109 05 ¥
Sexta VE VE Lip. AGSati HC' Aglcar Prot. Sla
(kJ) (kecal) (9)  (9) @) (9 (9) )
Sopa Sopa de lombardo com cenoura'’*>%7:82 155 37 13 02 53 13 10 (}
Prato Filetes panados de peixe com arroz cenoura®* 322 77 21 04 75 12 68 %
Sobremes
. Mousse chocolate"*¢782 438 104 24 20 o 150 13 %

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas
substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



CM CORUCHE gertal

REFEITORIO
Semana V
] . Sa
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot.
|
Seguhda W) kea) @ @ © © © o
Sopa Sopa abdbora c/ espinafres’**67%2 160 38 15 02 52 10 1,1 %
Costeleta de porco de cebolada c/ esparguete e salada 10, 13, 0,
Prato 13 841 200 > 32 & 12 130 3
de cenoura e alface
Sobremes ~ .
o Maga / laranja / Pera 199 48 04 00 o 109 05 O
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Actcar Prot. Sla
< (kJ) (keal) (9) (@ (@  (9) (9) )
Sopa Sopa couve flor'*%67812 159 38 12 02 54 15 13 ‘}
Salada russa (atum, batata, ervilhas, cenoura e ovo) ¢/ 0,
FLELS salada alfaceetom;te3'4'5'6, ’ 428 102 42 Oomlh, '° P 3
Sobremes logurte” 37 80 14 10 o 120 35 &
a
. . Sa
VE VE mkip. AG Sat. HC Acucar’ Prot.
|
Quarta () (cali(@ (@) (@ @ @ 4
Sopa Sopa feijao com massinhas'*>%"% 450 108 1,7 02 1;* @09 50 ‘}
Prato Arroz a valenciana c/ salada mista'?*#57.21° Ta 171 75 23 W o9 128
Sobremes = .
. Pera / maga / laranja 199 48 04 00 o 109 05 &
Quinta VE VE _Lip. AG Sat. HC Aclcar, Prof. Sla
(kJ) (keal): (9) (@) (@  (9) (9) )
Sopa Sopa macedonia'*567:812 166 39 1,3 02 58 10 09 (}
Prato Bacalhau com natas e salada mista* 208 71 06 01 110’ 1.3, 64 g’
:obremes Banana 38 95 04 01 2 196 16 O
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC/ Acucar Prot. Sla
(kJ) (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) )
Sopa Sopa feijao verde'*>5782 186 37 13 02 55 1§ M0 ﬂ
Prato Pernl_nhas1 ge frango assado ¢/ macarronete, cenoura 566 134 26 05 % 14 123 O
e ervilhas” 8 3
:obremes Gelatina 199 48 04 00 & 109 05 O

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages mais precisas antes de consumir a sua refeicdo

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragédo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Seguhda

Sopa
Prato

Sobremes
a

-

Terca
Sopa

Prato

Sobremes
a

Quarta
Sopa

Prato

Sobremes
a

Quinta
Sopa

Prato

Sobremes
a

Sexta

Sopa
Prato

Sobremes
a

CM CORUCHE
REFEITORIO

Semana VI

Sopa juliana'*°67%12

Empadao de arroz c/ atum e salada alface e milho**®

Pera / maga/ laranja

Sopa de feijao com couve'?*>¢7812

Pa de porco assada no forno fatiada c/ fusili e salada
mista’?

Laranja / Pera /| maga

Sopa alho francés'*°67%12

Lombinhos de pescada com batata e legumes
cozidos*

Gelatina'*®7%12

Sopa nabigas'*>67:812

Frango Assado no Forno c/ arroz de legumes e salada
mista’®

Maca / laranja / péra

Sopa couve flor'*%67812
Bacalhau a Bras e Salada mista ">

Pudim flan’

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informages 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., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos
de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas
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VE
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Prot.
(9)

1,0

15,5

0,5

Prot.
(9)

4,5

12,5

0,5

Prot.
(9)

1,0

6,9

1.4
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