Segunda
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta
Sobremesa
Sabado
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Domingo
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa

Ana Henriques Silva — Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N
Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confe¢do e as capitacdes.

Sopa de brécolosé
Lombinhos de porco com cogumelos, arroz e legumes salteados

Ementa

Cantina Social
Funciondrios

Semana de 20 a 26 de maio de 2024

(cenoura e couve-branca)é

Lombinhos de porco grelhados com arroz e legumes cozidosé
Mag¢a starking

Sopa de alho-francés e abdboraé
Bacalhau desfiado com broa, batata cozida, espinafres e salada

Almoco

de 10m01’e e Ozeﬂ'onosl,2,3,4,5,6,7,8,9,70,7],]2,]3,]4
Cozido de bacalhau?

Laranja

Sopa de repolho®
Arroz & valenciana com salada de alface e couve-roxal-2¢6.7.10.12.14
Bife de frango grelhado com arroz e salada de alface®

Pera

Sopa de nabosé
Sardinha mitda frita com arroz de tomate e pimentos e salada

de alface e pepino’46
Pescada grelhada com arroz e salada mista#6

Pudim flan’

Penca e feijdo-vermelho?

Perna de frango assada com alecrim, massa macarronete e
salada de alface e couve-roxal-¢12
Frango assado, em cru, massa macarronete e legumes cozidos

(repolho e cenoura)'6

Kiwi

Creme de cenoura

Pescada cozida com batata cozida, ovo, couve-lombarda e
molho verde34

Pescada cozida com batata cozida e couve-lombarda?

Banana

Sopa de feijdo-branco e nabicasé
Coxa de peru assada com batata assada, arroz e salada de

alface e cenoura raspadaé 12

Coxa de peru assada, ao natural, com arroz e saladaé

Clementina
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Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, *Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda,
U'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Nota 3: Declarago nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecéo, 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 Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao

disponibilizada pelos fornecedores.



Segunda
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa
Sadbado

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa
Domingo
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa

Ementa

Cantina Social
Funciondrios

Semana de 27 de maio a 2 de junho de 2024

Almoco
Sopa de feijdo-verdes 219
Feijoada de carne com arrozé712 961
Bife de frango grelhado com arroz e salada de alfaces 652
Macga golden 269
Sopa de couve-flor e cenoura® 218
Bacalhau com natas e legumes salteados’ 34567 730
Cozido de bacalhau 340
Laranja 201
Sopa de couve-lombardaé 215
Arroz de aves (pato e frango) gratinado com salada de alface —
e laranja367
Arroz simples de aves (pato e frango) com salada de alface 957
Pera 199
Couve-coracdo e lentilhas!¢10.11 369
Filetes de pescada panados no forno com salada russa, alface -
e Oze”ongsl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Pescada cozida com salada russad#4 340
Mousse de caramelo’ 639
Canja de galinha (com massinhas)! 305
P& de porco assada com batata assada e legumes salteados 555
(cenoura e feijdo-verde)é12
P& de porco assada, ao natural, com batata e legumes 525
cozidosé
Kiwi 253
Sopa de ervilhas e cenoura? 240
Filete de salm&o no forno com ervas aromdticas e arroz de 1007
brécolos46.12
Filete de salmdo grelhado com ervas aromdticas e arroz de -
brocolos4é
Banana 441
Sopa de nabosé 230
Coelho assado com batata assada, arroz de cenoura e salada -
de alface e couve-roxaé 12
Frango assado, ao natural, com arroz de cenoura e salada? 684
Péssego e anands em calda'? 400

Ana Henriques Silva — Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N m‘\'l"\

Nota 1: Ndo é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confe¢do e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, “Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, “Soja, ’Leite, Frutos de casca rija, ®Mostarda,
'sementes de sésamo, 1?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.
Nota 3: Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 gou

100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2019), e a informagdo

disponibilizada pelos fornecedores.
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Segunda
Sopa
Prato
Dieta

Sobremesa
Terca
Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa

Sabado
Sopa

Prato

Sobremesa
Domingo

Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Ana Henriques Silva - Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N

Ementa

Cantina Social
Funciondrios

Semana de 3 a 9 de junho de 2024

Almoco

Sopa de brécolosé

Carne de vaca estufada com cenoura, ervilhas e arrozé 12
Carne de porco estufada, ao natural, com cenouraq, ervilhas e
arrozé

Macga starking

Sopa de alho-francés e abdboraé

Filetes de pescada panados com batata assada e legumes
salteados' 3467

Filetes de pescada assados com batata cozida, repolho e
cenourg! 3467

Laranja

Sopa de repolho?

Macarréo com carne, feijGdo-vermelho e hortalica!-3
Peito de frango grelhado com arroz e cenoura cozida?
Pera

Sopa & Lavrador?

Verdinhos fritos com arroz de legumes e salada de tomate! 46
Cozido de pescada“

Gelatina de anands'?

Sopa de espinafres®

Alheira no forno com arroz de grelos'-¢

Costeletas de porco grelhadas com arroz e grelosé
Kiwi

Creme de cenoura

Red-fish estufado com tomate e pimento, batatinha e arroz e
salada de alface e tomate4é

Banana

Sopa de feijdo-branco e nabicasé

Frango assado com laranja, massa espiral, milho, feijdo-verde e

salada de alface e pepino! 3412

Coxa de frango assada, ao natural, com massa e salada de
alface’ 3612

Pera

N l\’w\

Nota 1: Ndo é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracao a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, ‘Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, ®Soja, ’Leite, *Frutos de casca rija, "®Mostarda,
HSementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, **Tremogo. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Nota 3: Declaragdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparagdo e confecéo, 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 Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2019), e a informacio

disponibilizada pelos fornecedores.
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Segunda
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa

ferca

Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Sexta
Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa
Sabado
Sopa
Prato
Sobremesa

Domingo

Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa

Ementa

Cantina Social
Funciondrios

Semana de 10 a 16 de junho de 2024

Almoco

Sopa de feijdo-verdes

Jardineira (carne de vaca e peru) com salada de alfaceé’.12
Jardineira simples de peru com saladaé

Mag& golden

Sopa de couve-flor e cenoura®

Pataniscas de bacalhau com arroz de feij@do-vermelho e salada
de Olfcce e TomOTe],2,4,5,6,7,8,9,]0,]],]2,'\4

Cozido de bacalhau?

Banana

Sopa de couve-lombardaé

Rancho (macarronete, carne de vaca, entrecosto, chourica,
grdo-de-bico, cenoura e hortalica)!37.12

Bife de frango grelhado com arroz e salada de alface®

Pera

Couve-coracdo e lentilhas!410.11

Abrdétea assada com batata assada e arroz de acafrdo com
salada de alface e tomate!46.12

Abrétea grelnada com arroz de cenoura e salada#é

Arroz docesdé7

Sopa de ervilhas e cenoura®

Frango estufado com cenoura-baby, brécolos, cogumelos e
puré de batataé’.12

Frango estufado em cru com cenoura-baby, brécolos e batata
cozidaé 12

Kiwi

Sopa de espinafres®
Bacalhau & Espanhola com couve-de-bruxelas4¢
Laranja

Sopa de feijjdo-branco e nabicas®

Lombo do cachago assado com batata assada, arroz e grelos
salteadosé 12

Lombo do cachaco assado, ao natural, com arroz de greloss 12
Clementina

Ana Henriques Silva - Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N N‘Q; QV"'\

Nota 1: Ndo é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracdo a presente proposta de ementa, a confecdo e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, “Crustaceos, *Ovos, *Peixes, °Soja, ’Leite, *Frutos de casca rija, 'OMostarda,
Ysementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Nota 3: Declaracdo nutricional: VariagGes de técnicas de preparagdo 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 Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagio

disponibilizada pelos fornecedores.
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Ementa

Cantina Social
Funciondrios
Semana de 17 a 23 de junho de 2024

Almoco
Segunda » e o : Al
Sopa Sopa de brocolosé 21 52 05 01 94 1,0 1,5 01
Prato Bifanas de porco com arroz e repolho? 12 772 183 47 12 195 09 138 02
Dieta Féveras de porco grelhadas com arroz e repolho? 776 184 35 12 209 01 160 02
Sobremesa Maga starking 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca ) ol o : . i f
Sopa Sopa de alho-francés e abdboraé 235 5 07 01 84 09 28 0l
ety Boqolhou a Bras com salada de alface, couve-roxa e 005 21 151 1s 147 1e  es 1o
OzenoncsT,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1.12,13,14
Dieta Cozido de bacalhaut 338 80 04 01 00 00 190 38
Sobremesa Laranja 201 47 02 00 8% 89 11 00
Quarta 4 L ol Rk i y
Sopa Sopa de repolhoé 228 54 08 02 93 09 13 01
PrGTO Massa d Lavrador 1.3:6.7.12 968 231 9.5 3.4 192.1 1.8 14,6 03
Dieta Bife de peru grelhado com cotovelos e couve cozida'3 655 154 16 03 181 13 163 03
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Quinta A T ol e
Sopa Caldo-verdeé’.12 258 61 14 04 98 07 1,7 01
Prato Sardinhas assadas com batata cozida e pimento assado 458 109 40 09 105 10 73 01
Dieta Salma&o grelhado com arroz de cenoura“¢ 1076 257 147 28 181 03 121 02
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 1,6 00
Sexta v' k ') l: » ] ‘ ’: » ) ] Hl’ 11
Sopa Canja de galinha com massinhas! 35 72 17 03 95 11 44 02
Prato Mini cozido de carne!3¢7.12 592 141 46 1.6 147 07 93 02
Dieta Mini cozido de carne (sem enchidos) 576 137 44 14 148 07 90 0
Sobremesa Clementina 223 53 02 00 110 11,1 08 00
Sabado k) (keol 1 a (o i
Sopa Creme de cenoura 221 52 07 01 95 09 1.4 01
Prato Lombos de pescada estufados com tomate e pimento e arroz M T 5D 58 Ba U0 e oE
com legumes salteados?4
Dieta Pescada estufada, ao natural, com arroz de cenoura e e
repolho#¢
Sobremesa  Kiwi 253 60 05 01 109 109 1,1 00
Domingo : i i i “ :
Sopa Sopa de feijdo-branco e nabicas? 291 ¢ 05 01 115 09 27 01
Prats Frango assado com batata assada e arroz e salada de alface e s T G4 07 WP 08 98 6
tomates 12
Dieta Frango assado, ao natural, com arroz e saladaé 12 659 157 38 08 154 08 116 02
Sobremesa Banana 441 104 04 01 218 196 16 00

Ana Henriques Silva - Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N y "QJ'-«

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.

Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, “Crusticeos, *Ovos, ‘Peixes, “Soja, Leite, *Frutos de casca rija, *°Mostarda,
Hsementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, **Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.

Nota 3: Declarag3o nutricional: Variacdes de técnicas de preparacéo 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 Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo
disponibilizada pelos fornecedores.



Segunda
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato
Dieta
Sobremesa

Sdbado
Sopa

Prato

Dieta
Sobremesa
Domingo
Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa

Ementa

Cantina Social
Funciondrios

Semana de 24 a 30 de junho de 2024

Almoco

Sopa de fejjdo-verde®

Panados de frango com arroz de feijdo-vermelho e salada de
cenoura e tomate! 346711

Bife de peru grelhado com arroz de cenoura e salada®

Mag¢d golden

Sopa de couve-flor e cenoura®

Pescada assada com arroz de cenoura e milho, salada de
alface e couve-roxa e repolho juliana#é

Pescada grelhada com arroz de cenoura e milho e salada?¢
Laranja

Sopa de couve-lombardaé

Massa esparguete com frango estufado, ervilhas, cenoura e
cogumelos':é

Massa esparguete com frango estufado em cru e cenoura'-¢
Pera

Couve-coracdo e lentilhas! 61011

Feijdo-frade com atum, ovo e salada de alface e tomated4
Feijdo-frade com atum, ovo e salada de alface e tomate34
Macda assada com canela

Sopa de ervilhas e cenouraé

Rojdes de porco com arroz e salada de alface com laranjas412

Féveras de porco grelhadas com arroz e salada®
Kiwi

Sopa de espinafrest

Filetes de pescada panados no forno com arroz de tomate e
feijdo-verde cozido!34¢67

Filetes de pescada grelhados com arroz e feijdo-verde cozido*
Banana

Sopa de nabosé

P& de porco assada, com laranja, batata assada e arroz e
salada de alface e tomates 12

P& de porco assada, ao natural, com arroz branco e salada
mistaé

Clementina

Ana Henriques Silva — Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N («)—L%\\Qva'\

Nota 1: Ndo é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, “Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, °Soja, ’Leite, *Frutos de casca rija, "°Mostarda,
Hsementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Nota 3: Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas 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 Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informac3o

disponibilizada pelos fornecedores.

219
1199

620

218
629

660
201

215
606

670
199

369
879
879

240

750
253

861

632
441

230
689

871

223

52
287

146
64

52
149

156
47

51
143

159
47

87
209
209

75

57
211
178
60

53
206

150
104

54
164

208

53

0.4
9.5

1.2
0.5

0,5
25

2.1
02

0.4
2,2

25
0.4

0.9
7.6
7.6
0.5

0.8
7.3
4,0
0.5

0.7
20

2:1
0,4

0.8
7.1

89

0.2

0.1
23

0.3
0.1

0.1
0.5

0.4
0.0

0.5

0,6
0.0

0.2

145
0,1

241

27

0,0

9,4
28,9

18,9
13,4

9.4

9:
15,2

17,0
9.4

14,3
16,9
16,9
16,4

9.5
20,2
19.5
10,9

879
299

1945
218

9.3

0.9
0.7

0.8
13,4

08
0.3

0.5
8.9

0.2

20
9.4

0.8
0.5
0.5
16,4

0.9
0.7
03
10,9

0.8

0.1
19.6

08

0.3

97

14,0
02

37
16,8
16,8
0.2

7.8

12,9
156

1159

0.8

0.1
0.8

0.2
0.0

0.1
03

0.2
0.0

0.2

0.2
0.0

0.1
1,0
1.0
0.0

0.2
0.2
0.0

0.4

0.3
0.0

0.1
0.2

0.2

0.0



Segunda

Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Terca

Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Quinta
Sopa

Prato

Dieta

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa
Sabado
Sopa

Prato

Dieta
Sobremesa
Domingo
Sopa
Prato

Dieta
Sobremesa

Ementa

Cantina Social
Funciondrios

Semana de 1 a7 de julho de 2024

Almoco

Sopa de feijdo-verdet

Rissdis de camne e croquetes com arroz de feijdo-vermelho e
salada de cenoura e tomate!234.56.7.89.10.11.12.14

Féveras de porco grelhadas com arroz e legumes cozidos®
Macga starking

Sopa de couve-flor e cenouras

Empaddo de atum com salada de alface e milho346.7.12
Salada de atum com batata e feijdo-verde34

Banana

Creme de cenoura

Bifanas de porco com arroz e salada de alface e couve-roxa®
Bife de frango grelhado com arroz e cenoura cozida®

Laranja

Coracdo e lentilhas!410.11

Salada de grdo-de-bico com batata e bacalhau desfiado com
salada de alface e cenoura raspada’4

Salada de grdo-de-bico com batata e bacalhau desfiado com
salada de alface e cenoura raspadad#

Gelatina de morango

Sopa de couve-lombarda®

Bife de peru grelhado com arroz, feijdo-preto e couve salteada®
Bife de peru grelhado com arroz e couve cozida®

Pera

Sopa de ervilhas e cenoura®

Bacalhau assado com batata assada e arroz com salada de
alface e couve-roxa4¢

Bacalhau assado, ao natural, com arroz e salada de alface¢
Kiwi

Sopa de nabos®

Arroz de frango com salada de alface e tomate
Arroz de frango com legumes cozidos
Clementina

Ana Henriques Silva — Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N m‘sﬂ \V\‘_

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustéceos, *Ovos, ‘Peixes, °Soja, ’Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda,
Hsementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, »*Tremogo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.
Nota 3: Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas 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 Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo

disponibilizada pelos fornecedores.

219

1099

745
269

502
435
44]

221

705
201

369

485

323

215
808
666
199

240

544

253

230
692
703
223

52
262

177
64

52

120
103
104

52
204
167
47

87
115

115

76

51
191
157
47

57
129

170
60

54
164
167
53

0.4
58

3.9
0.5

0.5
56
2,5
0.4

0.7
4,2

0.2

0.9

23
23
0.0
0.4
2,6

0.4
0.8
28

3.4
0.5

08
2,5
2,6
0.2

0.1

33

0.1
1.0
0.3
0.1

0.1
1.6
0.4
0.0

0.2
0.4
0.4
0.0
0.1
0.5

0.4
0.0

0.2
05

0.7
0.1

0.1
0.4
0.5
0.0

9.4
30,4

19,1
13.4

9.4
9.9
13,0
21,8

9.5
20,2
20,4

89

14,3

155

23,5
19.3
9.4

9.5

20,3
10,9

23
1955
19:9
1kt

0.9
20

0.3
13,4

038
0.6

19,6

0,9
0.1
0.6
8.9

0.8

18,0

0.9
0.1
0.1
9.4

0.9
0.6

0.2
10,9

1.0
0.4
0.4
A

6.9

14,5
0.2

14,8
15,7

3.7
69

69

0,0

1.4
15/6
14,6
03

8,9

12;2

1.3
15,2
15,4
0.8

0.8

0.2
0.0

0,5
0.4
0.0

0.2
0.3
0.0

0.1

0.3

0.3

02

0.1
0.3
0.3
0.0

0.1

2,1
0.0

0.1
0.2
0.2
0,0



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Sobremesa
Quinta
Sopa

Prato

Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sabado
Sopa
Prato
Sobremesa
Domingo
Sopa
Prato
Sobremesa

Ana Henriques Silva - Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N

Ementa

Cantina Social

Funciondrios

Semana de 20 a 26 de maio de 2024

Jantar

Sopa de brocolosé
Cavala com salada russa e ovo raspado346
Kiwi

Sopa de alho-francés e abdborasé

Almdndegas estufadas com molho de tomate esparguete e
cenoural-¢12

Pera

Sopa de repolhot

Abrétea no forno com batatinha assada e feijdo-verde
cozido*612

Banana

Sopa de nabosé

Bife de peru grelhado com macarrdo e salada de alface e
milho!-¢

Pera

Penca e feijdo-vermelho$
Bacalhau & Espanhola com couve-flor cozida“¢
Magd golden

Creme de cenoura
Alheira no forno com arroz de grelos salteados' ¢
Clementina

Sopa de feijdo-branco e nabigasé
Arroz de tamboril com mexilhéo e salada de alface e tomate4 14
Banana

Qhsil

Nota 1: Ndo é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragao a presente proposta de ementa, a confegdo e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicdio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, “Crustaceos, *Ovos, “Peixes, ®Soja, Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda,
'sementes de sésamo, 1?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Nota 3: Declaracéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confecdo, bem como diferengas 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 Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo

disponibilizada pelos fornecedores.

221
390
253

836

199

228

389

441

230

199

288
341
269

221
1000
223

291
628
441

52
92
60

56
199

47

54
93

104

54
183

47
68
64

52
238
53

69
149
104

0.5
1.6
0.5

0.7
83

04

0.8
22

0.4

0.8

0.4

0.5
08
0.5

0.7
9.3
0.2

0,5
3.3
0.4

0.1
02

0.1
33

0.0

0.2
0.4

0.1

0.1
0.4

0.0

0.1
02
0.1

0.1
43
0.0

0.1
0.5
0.1

9.4
1.7
10,9

84
19,0
9.4
2.3
9.6

21,8

9.3

11,5
2.9
134

9.5
29.1
)

1,0
1.0
10,9

0.9
3.0
9.4
0.9
0.6

19.6

0.9
13,4

0.9
1.0

0.2
0.7
19.6

15
6,6
1

28
89

03

17.8

0.3

26
69
0.2

1.4
83
038

25/
11.7

0.1
0.7
0.0

0.1
0.4
0.0
0.1
0.2
0.0
0.1
03

0.0

0.1

0.0

0.1
0.7
0.0

0.3
0.0



Segunda
Sopa
Prato

Sobremesa
Terca
Sopa

Prato

Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa
Sédbado
Sopa
Prato
Sobremesa

Domingo
Sopa
Prato
Sobremesa

Ementa

Cantina Social

Funciondrios

Semana de 27 de maio a 2 de junho de 2024

Jantar

Sopa de feijdo-verde?t

Filete de alabote grelhado com batata & murro e couve-
lombarda*

Kiwi

Sopa de couve-flor e cenoura®

Carne de vaca estufada com cenoura, espinafres € massa
cotovelos! 3412

Mag¢a golden

Sopa de couve-lombarda®
Caldeirada de peixe com tomate e pimentos! 4614
Mousse de caramelo’

Couve-coracdo e lentilhas! 41011
Strogonoff de frango com massa espiral e brécolos! 367
Pera

Sopa de ervilhas e cenoura®

Bolinhos de bacalhau com arroz de ervilhas e salada de
fomOTel,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 112,14

Macda assada

Canja de galinha (com massinhas)!
Perna de frango assada no forno com batata e maceddniaé 12
Laranja

Sopa de nabosé
Cozido de solha com molho de tomate e salada mista
Banana

Ana Henriques Silva — Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N Q\%\‘Q\)a—\

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confecdo e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda,
HSementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas.
Nota 3: Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagéo 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 Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacio

disponibilizada pelos fornecedores.

388

253

218
838

269

215
384
639

369
688
199

240
822

317

305
446
201

230
337
441

52
92

60

52
200

64

51
91
152

87
163
47

57
179

75

72
106
47

54
80
104

0.4

0.5

0.5
879

0.5

0.4
1.8
6,2

0.9
4,0
0.4

0.8
22

0.5

k7
2.4
0.2

0.8
0.5
0.4

0.3

0.1

0.1
3.0

0.1

0.1
0.3
0.0

0.2
1.4
0.0
0.2
0.1

03
0.5
0.0

0.1
0.1
0.1

9.4

9.4

9.4
15,3

134

95
9.8
20.0

14,3
15,4
9,4

2.5
291

16,4

9:5
9.8
89

9.3
115
21.8

0.9

0.6

20
13.4
0.9
0.8
18,8

0.8
0.9
9.4

0.9
0.6

16,4

0.6
89

1,0
1:2
19.6

12,3
0.2
1.4
7.7
39

3,7
14,5
03

3.7

02

44
89

1,3
6,8
1.6

0,2

0.0

0.1
0.3

0.0
04
0,0
0.1
0.3
0.0

0.1
0.6
0.0
0.2
0.2
0.0

0.1
0.1
0.0



Segunda
Sopa
Prato

Sobremesa
Terca
Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta
Sopa

Prato

Sobremesa
Sabado
Sopa
Prato
Sobremesa

Domingo
Sopa
Prato

Sobremesa

Ana Henriques Silva - Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N

Ementa

Cantina Social

Funciondrios

Semana de 3 a 9 de junho de 2024

Jantar

Sopa de brécolost

Massada a Pescador (massa cotovelos, alabote, tamboril e
ameijoa) com couve-flor!34.14

Clementina

Sopa de alho-francés e abdboraé
Arroz de carnes (frango e vitela) com salada mistaé
Macgé golden

Sopa de repolho?

Lombinhos de pescada com molho de marisco, puré de batata
e macedodnia de legumes!2467.12

Gelatina de morango

Sopa & Lavradors

Empaddo de carne com salada de alface, couve-roxa e
tremogos36.7.12

Pera

Sopa de espinafrest

Bacalhau desfiado com grédo-de-bico, cenoura couve-lombarda
cozidad412

Macd assada

Creme de cenoura
Figado de cebolada com batata cozida e repolho cozido
Kiwi

Sopa de feijdo-branco e nabicasé

Salada de atum com ovo picado, feijdo-frade, alface, tomate e
molho verde34

Mag¢d golden

Slve

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteragdo a presente proposta de ementa, a confecdo e as capitacdes.
Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, “Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, “Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda,
!'sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Nota 3: Declarac&o nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informac3o

disponibilizada pelos fornecedores.

221

646

223

834
269

228

349

323

288

406

199

222

496

317

221

253

291

269

52
153
53
56

198
64

54
83

76

68
97

47

53
118
75
52

123
60

69
146

64

0,5
38
0.2
0.7
59
0.5

0.8
0.0
0.5
5,2
0.4
0.7
2,6
0,5
0.7
21
0.5

0.5
3.6

0.5

0.6

0.0
0.1
20
02
0.6

0,0
0.1
27

0.0

0.1
0.1
0.1

0.7

9.4

17,1

8,4
20,9
13.4

2.3
7.7

19,0

6,5
9.4
8.9
14,5
16,4
9:5
10,6
10,9

18,1

13,4

0.9
13.4
0.9
0.3
18,0
0.9
9.4

0.8

16,4

0.9
0,7
10.9

0.9

0.9

121
0.8
28
14,3
02

8.1
0.0
2,6
58

0.3

7.9

0.2

1.4
8.6

27
9.2

0.2

0.1
03

0,0

0.1
0.2
0,0

0.1
0.6

02

0.1
0.2

0.0

0.1
0.9

0.0

0.2
0.0

0,1
0.5

0,0



Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
ferca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta
Sopa

Prato

Sobremesa
Sdbado
Sopa
Prato
Sobremesa
Domingo
Sopa
Prato
Sobremesa

Ana Henriques Silva - Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N

Ementa

Cantina Social

Funcionarios

Semana de 10 a 16 de junho de 2024

Jantar
Sopa de feijdo-verde? 219
Pescada estufada com tomate, brocolos e arroz4¢ 647
Clementina 223
Sopa de couve-flor e cenoura? 218
Moelas estufadas com batata e couve-flor cozida® 12 372
Pera 199
Sopa de couve-lombarda® 215
Estufado de tintureira (batata, cenoura, nabo e couve- o
coragcdo)4¢
Banana 441
Couve-coracdo e lentilhas!-¢.10.11 369
Cubos de came de vaca e peru guisados com legumes, feijco- Sas
branco e massa conchasé
Laranja 201
Sopa de ervilhas e cenoura® 240
Douradinhos no forno com arroz de cenoura e maceddnia de 55
|egum652,3,4,6,7,14
Pera assada 198
Sopa de espinafresé 222
Esparguete com coelho e peru estufados e legumes’-12 612
Kiwi 253
Sopa de feijdo-branco e nabicasé 291
Arroz de atum e ovo e salada de alface e milho3446 1012
Magd golden 269

Qoo

Nota 1: N&o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracao a presente proposta de ementa, a confecdo e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, “Crustéceos, *Ovos, *Peixes, “Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda,
'Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Nota 3: Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecéo, 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 Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacio

disponibilizada pelos fornecedores.
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Segunda
Sopa

Prato

Sobremesa
Terca
Sopa

Prato

Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa

Prato

Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sédbado
Sopa
Prato
Sobremesa

Domingo
Sopa
Prato
Sobremesa

Ementa

Cantina Social

Funciondrios

Semana de 17 a 23 de junho de 2024

Jantar

Sopa de brécoloss 221

Tentaculos de pota cozidos com batata cozida e couve-de- -

bruxelas'

Kiwi 253

Sopa de alho-francés e abdboraé 235

Costeletas grelhadas com arroz de brécolos e cogumelos e .

salada de tomateé

Pera 199
228

Sopa de repolhot

Maruca grelhada com batata cozida, cenoura e feij@o-verde* 323

Banana 441
Canja de galinha (com massinhas)’ 276
Frango estufado com esparguete e salada de tomate e -
pepino! 412
Maga starking 269
Sopa de espinafresé 222
Arroz de bacalhau com hortalica#é 685
Pera 199
Creme de cenoura 221
Esparguete & Bolonhesa com salada de alface e tomate! 612 858
Clementina 223
Sopa de feijdo-branco e nabigas® 291
Cozido de tintureira®4 349
317

Macd assada

Ana Henriques Silva - Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N Q‘S\ \\‘“ﬂ

Nota 1: N&o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracdo a presente proposta de ementa, a confecdo e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliiten, “Crustaceos, *Ovos, “Peixes, ®Soja, ’Leite, Frutos de casca rija, °Mostarda,
Hsementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Nota 3: Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas 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 Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio de Alimentos (2019), e a informagdo

disponibilizada pelos fornecedores.
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Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Sobremesa
Sabado
Sopa
Prato
Sobremesa

Domingo
Sopa
Prato
Sobremesa

Ana Henriques Silva — Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N

Ementa

Cantina Social

Funcionarios

Semana de 24 a 30 de junho de 2024

Jantar

Sopa de feijdo-verde? 219
Empaddo de peixe com feijdo-verdez34.67.12 338
Clementina 223
Sopa de couve-flor e cenouraé 218
Costeletas de porco grelhadas com puré de batata e legumes -
salteadosé 712
Kiwi 253
Sopa de couve-lombardaé 215
Ovos mexidos com cogumelos com arroz de legumes3¢ 804
Mac¢é golden 269
Couve-coracdo e lentilhas!¢10.11 369
Massa cotovelos de bacalhau com cenoura e hortalical-34.6 676
Banana 441
Sopa de ervilhas e cenouras 240
Bife de peru grelhado com macarréo salteado com cenouraq, 467
ervilhas e pimentos! ¢
Pera assada 198
Sopa de espinafresé 222
Arroz de lombinhos de peixe com cenoura e couve penca?# 607
Macd golden 269
Sopa de nabos® 230
Bife de vitela com batata, ovo frito e salada de alface3¢ 766

441

Banana

NS‘»AV\

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracdo a presente proposta de ementa, a confe¢do e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, “Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija, °Mostarda,
Hsementes de sésamo, °Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Nota 3: Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao

disponibilizada pelos fornecedores.
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Segunda
Sopa

Prato

Sobremesa
Terca
Sopa

Prato

Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sabado
Sopa
Prato
Sobremesa
Domingo
Sopa
Prato
Sobremesa

Sopa de feijjdo-verdet

Ementa

Cantina Social
Funciondrios

Semana de 1 a7 de julho de 2024

Jantar

Massa espiral tricolor com cavala, ovo cozido, tomate e

abacaxil 346
Pera

Sopa de couve-flor e cenouraé
Hamburguer de aves grelhado com esparguete, molho de
tomate e feij@o-verde! 412

Laranja

Creme de cenoura

Arroz de potas malandro com repolho salteado'4

Maca golden

Coracdo e lentilhas!¢10.1
Arroz malandro de carme com cenoura e ervilhas

Clementina

Sopa de couve-lombarda?
Acorda de peixe com hortalica!23456.789.10.11.12.13.14

Macd assada

Sopa de ervilhas e cenouraé
Ensopado de carne com puré de batata e brocolos!34.56.7.811.12,13

Banana

Sopa de nabos®

Bacalhau & Espanhola com salada de alface e tomateé

Kiwi

Ana Henriques Silva — Nutricionista - n.2 de cédula 3512 N (\\%\\“ By

Nota 1: N3o é da responsabilidade da Sogenave qualquer alteracdo a presente proposta de ementa, a confe¢do e as capitagdes.
Nota 2: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliiten, *Crustaceos, *Ovos, ‘Peixes, °Soja, Leite, *Frutos de casca rija, ®Mostarda,
MSementes de sésamo, *?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem n3o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas.
Nota 3: Declaragéo nutricional: VariacGes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 gou

100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacio

disponibilizada pelos fornecedores.
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