CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS
L 2 Oeiras -

Marca o ritmo

ANO LECTIVO 2011-2012 UNISELF sa

EMENTA - Catering

Semanall - 1 e 2 de Setembro de 2011

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Sopa
22feira Prato
Sobremesa
Sopa
32-feira Prato
Sobremesa
Sopa
42-feira
Prato
Sobremesa
Sopa  JCouve branca com cenoura 105 2.1 5.3 12.3 Arroz branco 508/403 | 9.0/7.0 | 5.6/5.5|102.5/79.0
Carne de vaca picada
5*feira Pato  |estudafa com feijdo encarnado | 354/308 | 25.9/21.9 | 14.5/11.1| 30.3/30.3 Cenoura cozida 54 0.3 5.0 2.0
e tomate
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Sopa  |Puré de legumes 112 26 5.4 13.3 Arroz branco 508/403 | 9.0/7.0 | 5.6/5.5102.5/79.0
Gion | pao | J0I0 de pescadacommolno | en e 47 54g 1 208207 27727 Brécolos cozidos 56 1.4 53 0.6
de cenoura
Sobremesa [logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6

A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




LR Oeiras

Marca o ritmo

CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semanallll -5 a 9 de Setembro de 2011

_—

—

UNISELF sa

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Puré de cenoura com Massa primavera
Sopa . 118 3.3 5.6 13.7 (massa, ervilha, 574/470 | 14.8/12.1 | 10.6/10.5 | 104.8/81.7
espinafres
cenoura, courgete)
22-feira
pao |C8MME de porco estufada aos | g1 05 155117 349312 3939
cubos
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa |Agrido 110 33 5.6 115  Saladamista(omatee o, 0.6 5.1 14
alface)
TR b |Arroz de atum 819/671 | 33.6/26.7 | 28.7/26.0 | 103.7/80.3
Sobremesa |logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
sopa |Repolho 105 2.1 5.3 12.3 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Carne picada estufada com
4-feira Prato  |tomate e acompanhada de 839/686 | 33.3/25.5| 35.3/31.5 | 94.6/73.3
esparguete
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa | uré de abobora com alho 118 3.3 5.6 137  Saladadefeijdofrade, o, 05 540044 6262 | 844806
francés batata e cenoura
5-feira
Prato Filetes dourados 414/381 23.4/19.0 28.0/26.5 16.5/16.2
Sobremesa | Gelatina 110 27.6
sopa  |Feijao com hortalica 214 9.6 5.6 31.2 Arroz de cenoura 514/409 | 9.2/7.2 5.6/5.5 | 103.8/80.4
6°feira Prato |Frango corado 161/120 1 15.7/11.8 10.9/8.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




LR Oeiras

Marca o ritmo

CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

SemanalV - 12 a 16 de Setembro de 2011

hA—

UNISELF sa

—— %

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO | Kc@! Prot Lip HC
Sopa  |Cenoura com nabica 113 3.1 5.5 10.4 Arroz branco 508/403 | 9.0/7.0 | 5.6/5.5 | 102.5/79.0
2*feira pato  |Medalhdes de peixe no forno | 268/253 | 17.5/14.1 20.8/20.7 | 2.7/2.7 Brécolos cozidos
Sobremesa |logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
sopa | Ur€ de abobora com 110 3.0 58 1.5 Massa espiral 451/347 11.8/9.1 | 0.3/0.2  100.2/77.1
espinafres
®dia | ., [|AlmOndegas de vaca 356/315 12.3/9.4 31.3/285 6.2/5.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 03
estufadas
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa|FYIMavera (batata, ervilna, 125 4.1 5.4 14.9 Arroz de feijdo | 604/498 14.8/12.8 6.0/5.9 119.5/96.1
cenoura, feijao verde, nabo)
#fia | pao | Pastéis de bacalhau 403/358 |13.8/11.0| 33.1/30.4 12.3/98  Salada de tomate 53 03 5.1 1.4
Sobremesa |Doce 234 6.5 39.6 52.5
sopa  |Caldo verde 94 1.9 52 97 Esparguete 465/358 15.7/12.1 | 251.9 92.4/71.1
s | pao || 'AN90 eStUfado comcenoura o nss 0g 6170 338314 3939 | Feijio verde cozido | 54 0.7 5.1 13
e cogumelos
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
spa |HOMa (batata, feijao, couve, 214 9.9 55 31.0 Arroz de tomate | 515/409 9.3/7.3 | 5.7/5.6 103.7/80.3
cenoura)
6°feira prato |Peixinhos de pescada no forno| 202/162 | 12.3/9.8  8.5/6.8 | 19.0/15.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




L R Oeiras

Marca o ritmo

CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semana V - 19 a 23 de Setembro de 2011

_—

Il

UNISELF. sa

DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOGI\;J:EBTIII?L\/:IIOE:\ITO Kcal Prot Lip HC
Sopa  |Puré de grédo com espinafres| 204 8.5 7.0 26.2 Massa espiral 451/347 | 11.8/9.1 | 0.3/0.2 | 100.2/77.1
Macedodnia de legumes
2feira pato - |Carne de vaca estufada 381/336 | 17.9/13.6 | 32.8/29.6 3.9/3.9 | (ervilha, cenoura, feijao 87 3.3 5.3 6.5
verde)
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa|Juliana (batata, lombardo, 104 2.4 5.2 11.9 Arroz branco 508/403 9.0/7.0  5.6/5.5 102.5/79.0
cenoura)
i | pao | Douradinhos no forno 202/162 | 12.3/9.8 | 8.5/6.8 | 19.0/15.2 Cenoura cozida 54 0.3 5.0 2.0
Sobremesa {logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
Sopa Feijao verde 106 2.2 5.3 12.4 Esparguete 465/358 | 15.7/12.1 | 2.5/1.9 | 92.4/71.1
42-feira Prato Peru assado 304/274 | 15.4/11.6 | 26.5/24.9 | 26.5/24.9 | Ervilhas e milho cozidos 93 14 5.5 9.6
sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Puré de abdbora com
S ) 1 4. 7 . . . .
opa massinhas 83 6 5 27.6 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
5°feira Prato Bacalhau gratinado 859/771 | 26.7/22.4 | 59.7/53.6 | 53.4/49.4
Sobremesa | Gelatina 110 27.6
Sopa Legumes 112 2.6 5.4 13.3 Arroz de cenoura 514/409 | 9.2/7.2 | 5.6/5.5 | 103.8/80.4
Gia | pao |1 1iNNAS de porco estufadas | 5 g o0q 1781136 262247 22122 Salada de tomate 53 03 5.1 14
com tomate e cogumelos
sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




L B Oeiras

Marca o ritmo

CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semana VI - 26 a 30 de Setembro de 2011

| —=
A ———

UNISELF.sa

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Sopa  |Lombardo 104 2.4 5.2 11.9
Salada de atum com massa
2feira Prato  |primavera (massa, cenoura, |883/736|39.3/31.7 | 33.6/30.9 | 105.9/82.8
ervilha, courgete)
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa | Ur€ de cenoura com alho 112 3.1 5.3 13.0 Feijdo verde cozido 54 07 | 51 13
francés
v | pp  |ATOZ deaves (frango) com - gq, g o5 51193 36,5337 105.4/82.0
cenoura
Sobremesa {logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
Sopa Hortalica 112 3.0 5.4 13.0 Arroz de cenoura 514/409 | 9.2/7.2 | 5.6/5.5  103.8/80.4
42-feira prato  |Filetes de peixe de cebolada |216/200|17.3/13.9| 15.8/15.7| 0.9/0.9 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa  |Creme de cenoura 94 1.5 5.1 10.4
Carne de porco guisada com
5°-feira prato [frango, chourigo, couve 784/714|34.4/29.5  36.8/34.6 | 78.0/70.3
lombarda, macarréo e gréo
Sobremesa | Gelatina 110 27.6
soa |Feijdo branco com nabicas 223 | 115 6.1 p79 | Arrozalegre (cenoura, | goging 14797 61/60 112.5/89.1
milho, ervilha)
oriere prato  |Hamburguer de peixe 202/162| 12.3/9.8 | 8.5/6.8 | 19.0/15.2 Salada de tomate 53 0.3 5.1 14
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




_ CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS
L & Oeiras —

Marca o ritmo

ANO LECTIVO 2011-2012 UNISELF =

EMENTA - Catering

Semanal - 3 a 7 de Outubro de 2011

DIA  PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOGI\:IJ::I\TIEI%;\II%:\ITO Kcal Prot Lip HC
sopa f:&c\’,i:)(batata’ feijao, cenoura, - 516 gg 56 314 Esparguete 465/358 157121 251.9 92.4/71.1
Zera | prato |Febras de porco estufadas 349/301 | 18.9/15.3 28.7/25.0 3.9/3.9 Cenoura cozida 54 0.3 5.0 2.0
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
swa  |Alho francés 117 3.3 5.4 113.9 Arroz branco 508/403  9.0/7.0 | 5.6/5.5 102.5/79.0
¥fera | pato |Caglo estufado 229/212|20.6/16.6 15.4/15.3| 2.2/2.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa | logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
Sopa
42-feira Prato FERIADO
Sobremesa
sopa ye‘igisz?\ijég:’t‘?:r’];iiﬁ? 125 4.1 54 14.9 Salada de tomate 53 0.3 5.1 14
Siia | py, |Saadadegrdocombacalnau, goowss 596358 22.6/225 48.0/48.0
OVO e cenoura
Sobremesa |Gelatina 110 . . 27.6
swa  |Lombardo 104 2.4 5.2 11.9 Arroz de cenoura | 514/409  9.2/7.2 | 5.6/5.5 | 103.8/80.4
6fera | Pato  |Frango assado 161/120  15.7/11.8 10.9/8.2 . Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2

A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS _.
L 2 Oeiras -

UNISELF. sa

Marca o ritmo

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semanalll - 10 A 14 de Outubro de 2011

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Sopa |Nabica 117 3.2 5.7 11.3 Cenoura ralada 54 0.3 5.0 2.0
2feira a0 |Bacalhau com espinafres 839/751 | 27.8/23.5 | 56.9/50.9 | 53.5/49.5
Sobremesa |Gelatina 110 . . 27.6
Sopa  |Puré de feijao com lombardo 218 9.7 5.6 32.1 Esparguete 465/358 | 15.7/12.1| 2.5/1.9 | 92.4/711
vom | pao  |oUPrEMOS defrango estufados o006 5521174 1314 | 6767  Salada de tomate 53 03 5.1 14
com legumes (cenoura,
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2

Salada camponesa
Sopa  JAbdbora com agridao 111 3.4 5.8 11.2 (batata, cenoura, 260/242 | 8.1/7.6 | 5.6/5.6 43.3/39.4
ervilha e feijao verde)

42-feira
pato |Douradinhos no forno 202/162| 12.3/9.8 | 8.5/6.8 |19.0/15.2
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Sopa  JCouve branca com cenoura 105 2.1 5.3 12.3 Arroz branco 508/403 | 9.0/7.0 | 5.6/5.5|102.5/79.0
Larne ae vaca picaga
5*feira Pato  |estudafa com feijdo encarnado | 354/308 | 25.9/21.9 | 14.5/11.1| 30.3/30.3 Cenoura cozida 54 0.3 5.0 2.0
a tnmata
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Sopa  |Puré de legumes 112 2.6 5.4 13.3 Arroz branco 508/403  9.0/7.0 | 5.6/5.5|102.5/79.0
Gien | pao | J0I0 de pescadacommolno | ennnn 47 54g 1 208207 27727 Brécolos cozidos 56 1.4 53 0.6
de cenoura
Sobremesa [logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6

A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




LR Oeiras

Marca o ritmo

CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semanallll - 17 a 21 de Outubro de 2011

A ———

—

UNISELF sa

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Puré de cenoura com Massa primavera
Sopa . 118 3.3 5.6 13.7 (massa, ervilha, 574/470 | 14.8/12.1 | 10.6/10.5 | 104.8/81.7
espinafres
cenoura, courgete)
22-feira
pao |C8MME de porco estufada aos | g1 05 155117 349312 3939
cubos
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa |Agrido 110 33 5.6 115  Saladamista(omatee o, 0.6 5.1 14
alface)
TR b |Arroz de atum 819/671 | 33.6/26.7 | 28.7/26.0 | 103.7/80.3
Sobremesa |logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
sopa |Repolho 105 2.1 5.3 12.3 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Carne picada estufada com
4-feira Prato  |tomate e acompanhada de 839/686 | 33.3/25.5| 35.3/31.5 | 94.6/73.3
esparguete
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa | uré de abobora com alho 118 3.3 5.6 137  Saladadefeijdofrade, o, 05 540044 6262 | 844806
francés batata e cenoura
5-feira
Prato Filetes dourados 414/381 23.4/19.0 28.0/26.5 16.5/16.2
Sobremesa | Gelatina 110 27.6
sopa  |Feijao com hortalica 214 9.6 5.6 31.2 Arroz de cenoura 514/409 | 9.2/7.2 5.6/5.5 | 103.8/80.4
6°feira Prato |Frango corado 161/120 1 15.7/11.8 10.9/8.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




LR Oeiras

Marca o ritmo

CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semana IV - 24 a 28 de Outubro de 2011

hA—

UNISELF sa

—— %

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO | Kc@! Prot Lip HC
Sopa  |Cenoura com nabica 113 3.1 5.5 10.4 Arroz branco 508/403 | 9.0/7.0 | 5.6/5.5 | 102.5/79.0
2*feira pato  |Medalhdes de peixe no forno | 268/253 | 17.5/14.1 20.8/20.7 | 2.7/2.7 Brécolos cozidos
Sobremesa |logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
sopa | Ur€ de abobora com 110 3.0 58 1.5 Massa espiral 451/347 11.8/9.1 | 0.3/0.2  100.2/77.1
espinafres
®dia | ., [|AlmOndegas de vaca 356/315 12.3/9.4 31.3/285 6.2/5.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 03
estufadas
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa|FYIMavera (batata, ervilna, 125 4.1 5.4 14.9 Arroz de feijdo | 604/498 14.8/12.8 6.0/5.9 119.5/96.1
cenoura, feijao verde, nabo)
#fia | pao | Pastéis de bacalhau 403/358 |13.8/11.0| 33.1/30.4 12.3/98  Salada de tomate 53 03 5.1 1.4
Sobremesa |Doce 234 6.5 39.6 52.5
sopa  |Caldo verde 94 1.9 52 97 Esparguete 465/358 15.7/12.1 | 251.9 92.4/71.1
s | pao || 'AN90 eStUfado comcenoura o nss 0g 6170 338314 3939 | Feijio verde cozido | 54 0.7 5.1 13
e cogumelos
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
spa |HOMa (batata, feijao, couve, 214 9.9 55 31.0 Arroz de tomate | 515/409 9.3/7.3 | 5.7/5.6 103.7/80.3
cenoura)
6°feira prato |Peixinhos de pescada no forno| 202/162 | 12.3/9.8  8.5/6.8 | 19.0/15.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




L R Oeiras

Marca o ritmo

CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semana V - 31 de Outubro a 4 de Novembro de 2011

|
_—

=

UNISELF. sa

DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOGI\;J:EBTI!I%/:IIOE:\ITO Kcal Prot Lip HC
Sopa  |Puré de grao com espinafres| 204 8.5 7.0 26.2 Massa espiral 451/347 | 11.8/9.1 | 0.3/0.2 | 100.2/77.1
Macedodnia de legumes
2feira pato - |Carne de vaca estufada 381/336 | 17.9/13.6 | 32.8/29.6 3.9/3.9 | (ervilha, cenoura, feijao 87 3.3 5.3 6.5
verde)
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Sopa
32feira Prato FERIADO
Sobremesa
Sopa Feijao verde 106 2.2 5.3 12.4 Esparguete 465/358 | 15.7/12.1 | 2.5/1.9 | 92.4/71.1
42-feira prato  |Peru assado 304/274 | 15.4/11.6 | 26.5/24.9 | 26.5/24.9 | Ervilhas e milho cozidos 93 1.4 5.5 9.6
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Puré de abdbora com
S ) 1 4. 7 . . . .
%2 | massinhas 83 6 5 27.6 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
5°-feira Prato Bacalhau gratinado 859/771 | 26.7/22.4 | 59.7/53.6 | 53.4/49.4
Sobremesa | Gelatina 110 27.6
Sopa Legumes 112 2.6 5.4 13.3 Arroz de cenoura 514/409 | 9.2/7.2 | 5.6/5.5 | 103.8/80.4
Gia | pao |1 1iNNAS de porco estufadas | 5 g o0q 1781136 262247 22122 Salada de tomate 53 03 5.1 14
com tomate e cogumelos
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012




L B Oeiras

Marca o ritmo

CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semana VI - 7 a 11 de Novembro de 2011

| —=
A ———

UNISELF.sa

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Sopa  |Lombardo 104 2.4 5.2 11.9
Salada de atum com massa
2feira Prato  |primavera (massa, cenoura, |883/736|39.3/31.7 | 33.6/30.9 | 105.9/82.8
ervilha, courgete)
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa | Ur€ de cenoura com alho 112 3.1 5.3 13.0 Feijdo verde cozido 54 07 | 51 13
francés
v | pp  |ATOZ deaves (frango) com - gq, g o5 51193 36,5337 105.4/82.0
cenoura
Sobremesa {logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
Sopa Hortalica 112 3.0 5.4 13.0 Arroz de cenoura 514/409 | 9.2/7.2 | 5.6/5.5  103.8/80.4
42-feira prato  |Filetes de peixe de cebolada |216/200|17.3/13.9| 15.8/15.7| 0.9/0.9 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa  |Creme de cenoura 94 1.5 5.1 10.4
Carne de porco guisada com
5°-feira prato [frango, chourigo, couve 784/714|34.4/29.5  36.8/34.6 | 78.0/70.3
lombarda, macarréo e gréo
Sobremesa | Gelatina 110 27.6
soa |Feijdo branco com nabicas 223 | 115 6.1 p79 | Arrozalegre (cenoura, | goging 14797 61/60 112.5/89.1
milho, ervilha)
oriere prato  |Hamburguer de peixe 202/162| 12.3/9.8 | 8.5/6.8 | 19.0/15.2 Salada de tomate 53 0.3 5.1 14
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012
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Oeiras

Marca o ritmo

CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semanal - 14 a 18 de Novembro de 2011

hA—

=%

UNISELF sa

DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC Acgﬁﬁ:&iﬁ%ho Kcal Prot Lip HC
sopa f:&c\’,i:)(batata’ feijao, cenoura, - 516 gg 56 314 Esparguete 465/358 157121 251.9 92.4/71.1
Zfea | prato |Febras de porco estufadas 349/301 | 18.9/15.328.7/25.0 3.9/3.9 Cenoura cozida 54 0.3 5.0 2.0
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa  |Alho francés 117 3.3 5.4 113.9 Arroz branco 508/403  9.0/7.0 | 5.6/5.5 102.5/79.0
¥fera | pato |Caglo estufado 229/212|20.6/16.6 15.4/15.3| 2.2/2.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa | logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
Sopa |Caldo verde 94 1.9 5.2 9.7 Massa espiral 451/347  11.8/9.1 | 0.3/0.2 | 100.2/77.1
" Hamburguer de carne Macedénia de legumes
feira Prato grethado com cogumelos 247/218 | 21.3/17.2|17.1/15.7| 2.2/2.2 |(ervilha, \c/:s:]doeu)ra, feijao| 87 3.3 5.3 6.5
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Sopa ye‘igisz?\ijég:’t‘?:r’];iiﬁ‘)’ 125 | 44 54 14.9 Salada de tomate 53 0.3 5.1 14
Siin gy, |SA12dade grao combacalnau, | goq s 39 61358 2261225 48.0/48.0
ovo e cenoura
Sobremesa |Gelatina 110 27.6
Sopa  |Lombardo 104 24 5.2 11.9 Arroz de cenoura | 514/409 | 9.2/7.2 | 5.6/5.5 103.8/80.4
6fera | Pato  |Frango assado 161/120  15.7/11.8 10.9/8.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2

A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.

2011-2012
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Marca o ritmo

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semanal ll - 21 a 25 e Novembro de 2011

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Sopa |Nabica 117 3.2 5.7 11.3 Cenoura ralada 54 0.3 5.0 2.0
2feira a0 |Bacalhau com espinafres 839/751 | 27.8/23.5 | 56.9/50.9 | 53.5/49.5
Sobremesa |Gelatina 110 . . 27.6
Sopa  |Puré de feijao com lombardo 218 9.7 5.6 32.1 Esparguete 465/358 | 15.7/12.1| 2.5/1.9 | 92.4/711
vom | pao  |oUPrEMOS defrango estufados o006 5521174 1314 | 6767  Salada de tomate 53 03 5.1 14
com legumes (cenoura,
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2

Salada camponesa
Sopa  JAbdbora com agridao 111 3.4 5.8 11.2 (batata, cenoura, 260/242 | 8.1/7.6 | 5.6/5.6 43.3/39.4
ervilha e feijao verde)

42-feira
pato |Douradinhos no forno 202/162| 12.3/9.8 | 8.5/6.8 |19.0/15.2
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Sopa  JCouve branca com cenoura 105 2.1 5.3 12.3 Arroz branco 508/403 | 9.0/7.0 | 5.6/5.5|102.5/79.0
Larne ae vaca picaga
5*feira Pato  |estudafa com feijdo encarnado | 354/308 | 25.9/21.9 | 14.5/11.1| 30.3/30.3 Cenoura cozida 54 0.3 5.0 2.0
a tnmata
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Sopa  |Puré de legumes 112 2.6 5.4 13.3 Arroz branco 508/403  9.0/7.0 | 5.6/5.5|102.5/79.0
Gien | pao | J0I0 de pescadacommolno | ennnn 47 54g 1 208207 27727 Brécolos cozidos 56 1.4 53 0.6
de cenoura
Sobremesa [logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6

A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012
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EMENTA - Catering

Semana lll - 28 de Novembro a 2 de Dezembro de 2011
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UNISELF. sa

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Puré de cenoura com Massa primavera
Sopa . 118 3.3 5.6 13.7 (massa, ervilha, 574/470 | 14.8/12.1 | 10.6/10.5 | 104.8/81.7
espinafres
cenoura, courgete)
22feira
pap |C2ME de porco estufada aos | 591543 153117 349312 3939
cubos
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa |Agrido 110 33 5.6 115  Saladamista(omatee o, 0.6 5.1 14
alface)
S pae |Arroz de atum 819/671 33.6/26.7| 28.7/26.0 103.7/80.3
Sobremesa |logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
sopa |Repolho 105 2.1 5.3 12.3 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Carne picada estufada com
4-feira Prato  |tomate e acompanhada de 839/686 | 33.3/25.5| 35.3/31.5 | 94.6/73.3
esparguete
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Sopa
5%-feira
Prato FERIADO
Sobremesa
sopa  |Feijao com hortalica 214 9.6 5.6 31.2 Arroz de cenoura 514/409 | 9.2/7.2 5.6/5.5 | 103.8/80.4
6°feira Prato |Frango corado 161/120 1 15.7/11.8 10.9/8.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012
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CAMARA MUNICIPAL DE OEIRAS

ANO LECTIVO 2011-2012

EMENTA - Catering

Semana lV - 5 a 9 de Dezembro de 2011

hA—

—— %

UNISELF. sa

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Sopa  |Cenoura com nabica 113 3.1 5.5 10.4 Arroz branco 508/403 | 9.0/7.0 | 5.6/5.5 | 102.5/79.0
2*feira pato  |Medalhdes de peixe no forno | 268/253 | 17.5/14.1 20.8/20.7 | 2.7/2.7 Brécolos cozidos
Sobremesa |logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
sopa | Ur€ de abobora com 110 3.0 58 1.5 Massa espiral 451/347 11.8/9.1 | 0.3/0.2  100.2/77.1
espinafres
wra | o, [AlmOndegas de vaca 356/315 12.3/9.4 31.3/285  6.2/5.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
estufadas
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa|FYIMavera (batata, ervilna, 125 4.1 5.4 14.9 Arroz de feijdo | 604/498 14.8/12.8 6.0/5.9 119.5/96.1
cenoura, feijao verde, nabo)
4feira Prato Pastéis de bacalhau 403/358 1 13.8/11.0 33.1/30.4  12.3/9.8 Salada de tomate 53 0.3 5.1 1.4
Sobremesa | Doce 234 6.5 39.6 52.5
Sopa
5°-feira Prato FERIADO
Sobremesa
Horta (batata, feijao, couve,
Sopa 214 9.9 5.5 31.0 Arroz de tomate 515/409 | 9.3/7.3 | 5.7/5.6 1 103.7/80.3
cenoura)
6°feira prato |Peixinhos de pescada no forno| 202/162 | 12.3/9.8  8.5/6.8 | 19.0/15.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012
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EMENTA - Catering

Semana V - 12 a 16 de Dezembro de 2011
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UNISELF. sa

DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOGI\;J:EBTIII?L\/:IIOE:\ITO Kcal Prot Lip HC
Sopa  |Puré de grédo com espinafres| 204 8.5 7.0 26.2 Massa espiral 451/347 | 11.8/9.1 | 0.3/0.2 | 100.2/77.1
Macedodnia de legumes
2feira pato - |Carne de vaca estufada 381/336 | 17.9/13.6 | 32.8/29.6 3.9/3.9 | (ervilha, cenoura, feijao 87 3.3 5.3 6.5
verde)
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa|Juliana (batata, lombardo, 104 2.4 5.2 11.9 Arroz branco 508/403 9.0/7.0  5.6/5.5 102.5/79.0
cenoura)
i | pao | Douradinhos no forno 202/162 | 12.3/9.8 | 8.5/6.8 | 19.0/15.2 Cenoura cozida 54 0.3 5.0 2.0
Sobremesa {logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
Sopa Feijao verde 106 2.2 5.3 12.4 Esparguete 465/358 | 15.7/12.1 | 2.5/1.9 | 92.4/71.1
42-feira Prato Peru assado 304/274 | 15.4/11.6 | 26.5/24.9 | 26.5/24.9 | Ervilhas e milho cozidos 93 14 5.5 9.6
sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Puré de abdbora com
S ) 1 4. 7 . . . .
opa massinhas 83 6 5 27.6 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
5°feira Prato Bacalhau gratinado 859/771 | 26.7/22.4 | 59.7/53.6 | 53.4/49.4
Sobremesa | Gelatina 110 27.6
Sopa Legumes 112 2.6 5.4 13.3 Arroz de cenoura 514/409 | 9.2/7.2 | 5.6/5.5 | 103.8/80.4
Gia | pao |1 1iNNAS de porco estufadas | 5 g o0q 1781136 262247 22122 Salada de tomate 53 03 5.1 14
com tomate e cogumelos
sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012
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Semana VI - 19 a 23 de Dezembro de 2011

| —=
A ———

UNISELF.sa

. GUARNICAO / .
DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC ACOMPANHAMENTO Kcal Prot Lip HC
Sopa  |Lombardo 104 2.4 5.2 11.9
Salada de atum com massa
2feira Prato  |primavera (massa, cenoura, |883/736|39.3/31.7 | 33.6/30.9 | 105.9/82.8
ervilha, courgete)
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa | Ur€ de cenoura com alho 112 3.1 5.3 13.0 Feijdo verde cozido 54 07 | 51 13
francés
v | pp  |ATOZ deaves (frango) com - gq, g o5 51193 36,5337 105.4/82.0
cenoura
Sobremesa {logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
Sopa Hortalica 112 3.0 5.4 13.0 Arroz de cenoura 514/409 | 9.2/7.2 | 5.6/5.5  103.8/80.4
42-feira prato  |Filetes de peixe de cebolada |216/200|17.3/13.9| 15.8/15.7| 0.9/0.9 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa  |Creme de cenoura 94 1.5 5.1 10.4
Carne de porco guisada com
5°-feira prato [frango, chourigo, couve 784/714|34.4/29.5  36.8/34.6 | 78.0/70.3
lombarda, macarréo e gréo
Sobremesa | Gelatina 110 27.6
soa |Feijdo branco com nabicas 223 | 115 6.1 p79 | Arrozalegre (cenoura, | goging 14797 61/60 112.5/89.1
milho, ervilha)
oriere prato  |Hamburguer de peixe 202/162| 12.3/9.8 | 8.5/6.8 | 19.0/15.2 Salada de tomate 53 0.3 5.1 14
Sobremesa | Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS. 2011-2012
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Semanal |l - 26 a 30 de Dezembro de 2011
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DIA | PRATO EMENTA Kcal Prot Lip HC Acgﬁﬁ:&iﬁ%ho Kcal Prot Lip HC
sopa f:&c\’,i:)(batata’ feijao, cenoura, - 516 gg 56 314 Esparguete 465/358 157121 251.9 92.4/71.1
Zfea | prato |Febras de porco estufadas 349/301 | 18.9/15.328.7/25.0 3.9/3.9 Cenoura cozida 54 0.3 5.0 2.0
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
sopa  |Alho francés 117 3.3 5.4 113.9 Arroz branco 508/403  9.0/7.0 | 5.6/5.5 102.5/79.0
¥fera | pato |Caglo estufado 229/212|20.6/16.6 15.4/15.3| 2.2/2.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa | logurte de aromas 89 5.1 2.0 12.6
Sopa |Caldo verde 94 1.9 5.2 9.7 Massa espiral 451/347  11.8/9.1 | 0.3/0.2 | 100.2/77.1
" Hamburguer de carne Macedénia de legumes
feira Prato grethado com cogumelos 247/218 | 21.3/17.2|17.1/15.7| 2.2/2.2 |(ervilha, \c/:s:]doeu)ra, feijao| 87 3.3 5.3 6.5
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2
Sopa ye‘igisz?\ijég:’t‘?:r’];iiﬁ‘)’ 125 | 44 54 14.9 Salada de tomate 53 0.3 5.1 14
Siin gy, |SA12dade grao combacalnau, | goq s 39 61358 2261225 48.0/48.0
ovo e cenoura
Sobremesa |Gelatina 110 27.6
Sopa  |Lombardo 104 24 5.2 11.9 Arroz de cenoura | 514/409 | 9.2/7.2 | 5.6/5.5 103.8/80.4
6fera | Pato  |Frango assado 161/120  15.7/11.8 10.9/8.2 Salada de alface 50 0.7 5.1 0.3
Sobremesa |Fruta da época 60 0.9 0.4 13.2

A EMENTA PODE SER ALTERADA POR MOTIVOS IMPREVISTOS.

2011-2012




