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Martinho do
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Programa sujeito a alteragées
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Autocarro 5

Manh3a

Tarde
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Praia

Praia

Manh3 Praia DIY Aqua Jump Praia
Tarde Hinos e Bandeiras Praia Praia da Califérnia Pavilhdo do
Conhecimento

Praia

Cluedo

Fotopapper

Palacio de Mafra

Belém

Junta de Picguesia

Praia de S.
Martinho do
Porto

Piscina

Programa sujeito a alteragées



JFB
Semana de 30 de junho a 4 de julho 2025
Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcguUcar
n
Segunda () (kea) (@ (9) (o) gl
Prato Hamburguer de vaca com arroz de ervilhas'-3:4.12 1001 239 11,3 41 224 16
ISD/ILeCTfC;}gIUT Tiinhas de vaca estufadas ¢/ arroz de ervilhas 3412 1001 239 11,3 41 224 1,6
Vegetariana Hamburguer de espinafres com arroz de ervilhas 156 840 199 56 07 313 15
Sobremesa Macd Golden 238 57 05 01 134 134
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar
(%% () (keah (@) (@) (@) (a]
Prato Rissois de peixe ¢/ arroz de brdécolos. 1086 259 55 07 456 04
Sl'efg} o Filetes no forno ¢/ batata assada e abobora 650 155 09 01 247 04
QCT,S/gIv
Vegetariana Alheira de tofu no forno com arroz 474 N3 40 06 156 1,1
Sobremesa Nectarinas 423 104 14 08 202 188
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar
QS () tkeal (@) 19 (@ gl
Prato Macarronada saloia ?e porco e enchidos (feijdo, 778 186 46 13 200 01
lombardo, cenoura )
Sl:?IIoech}glut Carne de porco assada com massa e lombp.>¢ 830 199 40 07 279 05
Vegetariana Macarronada saloia 137 1100 263 162 37 225 13
Sobremesa Pera 177 42 02 00 89 89
; VE VE Lp. AGSat. HC Acgucar
Sl () fkeal (@ (gl (@) ()
Prato Barrinhas de pescada com arroz da estacdo>¢ 778 186 46 1,3 201 01
Sl'f;(g}gm Pescada no forno com arroz da estag&os4 830 199 40 07 279 05
Vegetariana Caril de grdo, arroz 37 1100 263 162 37 225 13
Sobremesa  Meldo 177 42 02 00 89 89
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar
s =oie (k) (keal) (@) (o) (gl (g
Prato Frongo no forno com forfolle aromatizado com 043 226 102 35 211 02
tomilho,estufado de lentilhas e cenoura
gl'(i'fg'/gm Frango assado com farfalle 773 185 50 07 188 05
Vegetariana Couscous com leguminosas e legumes 740 177 53 07 260 16
Sobremesa  Macd Starking 238 57 05 01 134 134

Nota: A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: Cereais que contém glaten. *Ovos. ‘Peices. Amencdoins Soja. "Leite, ®Frutos de

Prot
(9]

11,3
11,3

5.4
0.2

Prot
(9)

5.4
11.4
3.2
2,8

Prot.
(9)

15,6

12,1

6,8
11

Prot.
(9)

15,6
121

6,8
1.1

Prot,
te)

11,6

15,3

6,3
0.2

casca rija. “Didxido de enxofre e sulfitos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées cruzadas

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas

Declaracao nutricional: Variacoes de técnicas de preparacao 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 Nacicnal de Satude Dr. Ricardo Jorge. Tabela da

Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético. Lip. - Lipidos. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas




Segunda

Prato

Dieta,
S/lact,S/glut

Vegetariana
Sobremesa

Terca

Prato

Dietaq,
S/lact,S/glut

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Prato

Dietq,
S/lact,S/glut

Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Prato

Dietq,
S/lact,S/giut

Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Prato

Dieta,
S/lact,S/glut

Vegetariana
Sobremesa

Compaosicio de Alimentos {2007). 2 a informacao disponibilizada pelos fornecadores, VE - Valor energético, Lip
Carbono, Prot. - Proteinas

JFB
Semanade 7 all dejulho 2025
Almoco

Panado de porco com arroz de ervilhas.
Frango cozido com horteld, arroz 13612

Empaddo de soja fina 1367811
Macga starking

Atum a Brds com legumes ( alho francés,
cenourq,ervilhas e pimento vermelho)

Red fish no forno c/batata corada 45¢

Brds de legumes
P&ssego

Hamburguer de aves de cebolada com
esparguete, estufado de lombardo e couve roxa

Pery estufado com esparguete -3

Favas estufadas com soja
Ameixa

Pasteis de bacalhau com arroz de grelos € pimento
Pescada assada com arroz de grelos

Risséis de tofu com arroz de grelos e pim. 36714
Meldo

Escalopes de porco c/com especiarias, massa
fusilli, cenoura salteada com salsa

Escalopes de porco na chapa c/massa fusilli

Hamburguer de gréo e quinoda
Pera

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

VE
(kJ)
907
970

428
170

VE
(k)

1086

397

772
337

VE
(k)

864

715

301
238

VE
(kJ)
764
764

1276
238

VE
(kJ)

764

764

1276
151

Lipidos, AC Sat.

VE
(kcal)
215
231

102
41

VE
(kcal)

259

95

185
80

VE
(keal)

207

170

72
57

VE
(kcal)

183
183

303
57

VE
(kcal)

183

183

303
36

Lip.
(gl
6,7
9.8

57
0,4
Lip.
(g)

5,5

4,0

4,1
1,4
Lip.
(g)

16,1

7.4

1.4
0,5

Lip.
(9)
4,0
4,0

3.3
0.5
Lip.
(9)

4,0

4,0

3.3
0.1

AG Sat.
fe);

1.9
3.8

2,4
0.0

“AG Sat.
(9l

0.7

0.6

0.4
1,0

AG Sat.
(9)

3.9

2,0

0.2
0.1

AG Sat
(9l

0.7
0.7

0.4
0.1

AG Sat.
(9)

0.7

0.7

0.4
0.0

HC Acgucar Prot

(9]

26,7
23,5

8.5
9.4

45,6

1.3

27,3
13,3

HC
(9)

1.5

11,2

12,3
13.4

HC
(9l

21,9
21,9

34,3
13,4

HC
(9l

21,9

21,9

34,3
7.8

Acidos Gordos Saturades, HC

{9)

1.1
2,6

1,4
2.4

Acucar
(g)

0.4

0.3

1.1
12,0

Acucar
(9)

0.6

0.8

1.5
13.4

Agucar
{9)
0.2
0.2

0.8
13,4

Acucar

e}

0.2

0.2

0.8
7.8

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados 'Cereais que contém gluten. *Ovos. “Peixes. *Amendoins, “Soja, "Leite *Frutos de
casca rija "®Mostarda, "Sementes de sésamo. Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se € alérgico a algum alimento. por favor informe -se junto da nossa equipa Nao poderdo
ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas Para quem nao € alérgico ou intalerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas
Declaracao nutricional: Variacdes de técnicas de preparacao e confecdo bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos. podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g au 100 m, calculados a partir dos valoras médios conhecidos dos ingredientes utilizadas. segundo o Instituta Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge. Tabela da

(9)
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0.3
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(9)

5.4

13,3

9.6
3.5

Prot.
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Hidratos de
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