L Pars ums alimentatao ssudavel 2 de qualidade. www. gersl pt

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda () kea) (@ (@ (@ (@ (0 ()
SOpO Feijao_verde7,12 170 40 1.3 0.2 5.6 0.7 09 01
Prato Esparguete a bolonhesa! 41012 (susbstituir por massa sem 1044249 106 35 223 17 146 02
gluten)
Vegetariana Bolonhesa de lentiihas com pimento e cogumelos!-6.10.12 126 291 48 = 07 466 32 131 Ol
Salada Cenoura rOSpOdO 106 25 0,0 0.0 4,4 4,1 0.6 0,1
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (ked) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpCI Abébor07,12 166 40 1.3 0.2 5.9 0.7 0.8 0,1
Prato Bacalhau gratinado (batata cubos, molho branco e 686 165 79 20 158 04 72 10
bacalhau)!4567.210.11 (os ingredientes utilizados ndo contém
gluten)
Vegetariana Cacarola de legumes (batata, cenoura, curgete, ervilhas, 526 124 15 03 207 11 54 01
brécolos e feijdo frade)
Salada Alface 218 52 0.7 0.1 9.3 0.9 1.4 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpCI LombOrdO7']2 164 39 1.3 0.2 5.2 0,7 1.0 01
Prato Rancho (macarronete, gréo, porco, frango, cenoura, 857 203 o 1.5 $220 10 141502
repolho)!-3 (susbstituir por massa sem gluten)
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, 2F 142 22 04 232 18 55 O
repolho, tomate e cebola)!¢10
Salada Incorporado (repolho e cenoura) 0 0 _4CORSROCREROORRSO O 0.0 00
SObremeSO FrUTO dO épOCG 441 104 0.4 0.1 21,8 19,6 1,.680!0
. VE VE Lip. AGSaf. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta () kel (@ (@ (@ (@ (9 (o
SOpO Creme de ervi|hos7,12 186 44 1.3 0.2 519! 0.8 132" Of
Prato Filete de cavala estufado com molho de tomate e arroz de (0TS N O T Tt LEEIS g
ervilihas4¢.12
Vegetariana Arroz de feij@o vermelho, cenoura, curgete e repolho salteado 85 212 50 08 359 07 54 02
SO'OdO Tomate 95 23 0.3 0.0 18,5 315 0.8 00
SObremeSG FrUTG dG épOCCI 201 47 0.2 0.0 8.9 8,9 ® 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexta (k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopq Componesg7,]2 283 67 1.4 0.2 10,3 0.8 219 S0Al
Prato Arroz de carnes (porco e frango) com legumes incorporados 84 191 58 1.6 201 08 140 02
(ervilhas e cenoura)
Vegetariana Massa espiral salteada com estufado de soja, brécolos e 759227 33 05 278 54 183 03
pepinol,é,&lo,]]
Salada Cenoura raspada 1068, 25800 JEuEly 44 41 06 O]
SObremeSO Fruta dO épOCO 269 64 0.5 0.1 13.4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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
Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026

Almoco

Creme de ervilhas’:12

Hamburguer de aves com molho de tomate com arroz
branco'412Féveras com arroz branco

Arroz & valénciana vegetariano (arroz, cenoura, ervilhas,
pimento vermelho e alho francés)

Cenoura raspada

Fruta da época

Creme de cenoura’-12

Bacalhau & Brgs!4¢.10

Esparguete d bolonhesa de soja’-6810.11.12 (sysbstituir por massa
sem gluten)

Salada de tomate

Fruta da época

Feijdo-verde? 12

Coxa de frango assado com arroz de ervilhas'?
Arroz de acafrdo com cogumelos e ervilhas
Incorporados (lombarda e cenoura)

Fruta da época

Creme de legumes?’.12

Filetes de pescada dourados com ervas aromdticas e arroz
branco!34¢Filetes de pescada no forno e arroz branco

Batata assada com legumes assados (curgete, pimento e
cenoura)

Feijdo-verde

Fruta da época

Brocolos?:12

Feijoada & Portuguesa (feijdo branco, porco, frango,
enchidos)14810 Peito de frango com arroz branco

Salteado de cogumelos com pimento, lentilhas e espinafres
com arroz branco

Alface
Fruta da época

(kJ)
186

903

793

(kJ)

(kJ)
162

850

397

132
441

(kJ)
171

722

707

269

VE
(kcal)
44

215

188

25
47

VE
(kcal)
40

253
289

23
47

VE
(kcal)
40

178
161

64

VE
(kcal)
38

202

94

32
104

VE
(keal)
41

170

167

15
64

Lip.
(9)
1.3

7.0

2,4

0,0
0.2
Lip.
(9)
8.9
3.8

0.3
0.4
Lip
(9)
4,4
2.0
0,0
0.5
Lip
(9)

6.9

2,9

0.3
0.4
Lip
(9)
1,4

1,4

2,7

02
0,5

AG Sat.
(9)
0.2

0,5

AG Sat

0.4

0,1
0,1

AG Sat.
(9)
0,2

03

0.4

0,0
0,1

HC
(9)
59

24,6

358

4,4
89

HC
(9)

28,0
357

35
9.4

HC
(9)
56

18,7

30,0
0,0
13,4

HC
(9)
52

21,6

14,1

38
21,8

HC
(9)
54

20,4

27.5

08
13,4

L Pars ums alimentatao ssudavel 2 de qualidade. www. gersl pt

Acucar
(9)
0.8

0,4

4,1
89

Acucar
(9)
0,6

23
7.0

3.5
9.4

AcuUcar
(9)
0,7

0,5
1.7
0,0

13.4

AcuUcar
(9)
0,6

0,4

0,0
19,6

AcuUcar
(9)
0.9

1.4

0,9

0,0
13,4

4,5

0,6
11

Prot.
(9)
0.8

14,6
24,6

08
03

Prot
(9)
0.9

14,7
43
0,0
02

Prot
(9)
1,0

13,0

2

1.9
1,6

Prot
(9)
1,0

18,5

6.7

1.8
02

. Sa

0,1
0,2

0,1
0,0

Sal
(9)

1,0
0,1

0,0
0,0

Sa
(9)

03
0,5
0,0
0,0

Sa
(9)
0.1

03

0,1

0.3
0,0
Sa

0,2
03

0,4

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Ll Pars ums alimentacao ssudavel e de qualidade.

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
SOpO Compone507,l2 283 67 1.4 0,2 10,3 0.8 29 01
Prato Chili de came de vaca picada com arroz ms 266 99 31 270 04 170 02
Vegetariana Hambuirguer de soja no forno com arroz e ervilhas!-3467.89.10 1057251 81 26 321 25 108 14
SO'OdO Cenouro rCISpOdO 106 25 0,0 0,0 4,4 4,1 0,6 0,1
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (o) (@ (@ (o) (9
SOpCI Mocedéni07']2 177 42 1.3 0,2 6,0 0,6 09 01
Prato Salmdo lascado com salada de fusilli, cenoura e ervilhas!4610 1087 247 137 26 175 17 129 03
(susbstituir por massa sem gluten)
Vegetariana Ratattouille de legumes (cogumelos, cebola, curgete, s 14433 05 W6 55 31 02
pimento vermelho) com grdo-de-bico e batata doce'10.12
Salada Salada de tomate 5 2 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da épOCO 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1.1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ I
Sopa Alho-francés’.12 164 39 13 02 54 06 09 01
Prato Panados de porco com arroz branco 48 Coxa de frango com 851 202 60 14 213 04 155 02
arroz branco
Vegetariana Lentilhas & italiana (lentilhas, tomate cherry, pimento verde, 1081 258 | folome 12 4332 ¥ THR0Y
coenftros, azeitonas) com arroz branco
SG'GdG CenOUrG bOby 105 25 0,0 0,0 4,4 4,1 06 08
SObremeSG FrUTG dG épOCCI 199 47 0,4 0,0 9.4 9.4 03 00
- VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta k) (el (@ (@ (@ (9 (@ (o)
SOpCI Repo|ho7,12 170 41 1.7 0.3 5.1 0,6 08 02
Prato Massada de cavala'l 4610 (susbstituir por massa sem gliten) UGS 25 - 00V g i 156 04

Vegetariana Massa espiral com feijjoca e leque de beringela com tomate, &' 206 28 05 317 19 95 02
curgete e orégdos! 610

SO'OdO A|foce 62 15 0,2 0,0 0.8 0,0 1.8 00
Sobremesc FrufO do époco / doce],3,6,7,8,]2 411 97 0,0 0,0 21,8 21,6 23 08

VE VE Lip. AGSaf. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexfa k) kea) (@ (@ (@ (@ (0
Sopq Creme de |egumes7,]2 162 38 1.3 0,2 5,2 0,6 1.0 0.1
Prato Paella (frango, porco, arroz, ervilhas, cenoura e pimento) ZSERRNIS0RIES S L5 RIS, 095" 1317 02
Vegetariana Paella de legumes (arroz, ervilhas. espargos, cenoura e BOAS Sl CSRERSIS. - 05 JE0.58 .6 W10 1072

pimento)

Salada Pepino 81 19 0.6 0.2 1,7 1.6 1.4 00
Sobremesa  Fruta da época g gliageo ] 2UAC 9.6 1600

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, ®Soja, Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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
Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026

Almoco

Creme de abdbora’ 12

Féveras de porco ¢/ molho de tomate com massa
cotovelos! 410 (susbstituir por massa sem gluten)
Beringela recheada com cogumelos e sojal 6811
Brécolos / grelos salteados

Fruta da época

Couve-flor7.12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz
branco!234567891011.121314 Filete de pescada no forno com
arroz branco

Salada de feijdo-frade com legumes e arroz branco
Cenoura raspada

Fruta da época

Lentilhas?12

Strogonoff de frango com arroz'¢7 Peito de frango com arroz
branco

Strogonoff de soja com arroz branco’-47.811
Alface
Fruta da época

Espinafres’.12
Rissdis de pescada com arroz de cenoura'2:3.4.54.7.89.10.11.12.14
Filete de tildpia com arroz de cenoura

Penne com grdo, curgete, pimento vermelho, tomate, cebolq,

manjericdo e azeitona
Feijdo-verde
Fruta da época / doce’

Penca’ 12

Feijoada & Transmontana (feijdo encarnado, porco, frango,
enchidos) 11810 Coxa de frango com arroz branco

Cogumelos salteados com arroz de ervilhas e cenoura
Tomate
Fruta da época

(kJ)
172

843

486
134
201

(kJ)
168

1014

948
106
269

(kJ)
378
828

1155

(kJ)
165

1128

132
420

(kJ)
164

1016

890

125

Ll Pars ums alimentacao ssudavel e de qualidade.

VE
(kcal)
41

200

116
32
47

VE
(kcal)
40

242

224
25
64

VE
(kcal)
90

197

274
15
104

VE
(keal)
39

268

150

32
99

VE
(keal)
39

242

211
23
30

Lip.
(9)
1.7

53

2.4
0.8
0,2
Lip
(9)
1,2
9.8

53
0,0
0,5
Lip
1.8
59

5,0
0.2
0.4
Lip
(9)
1.4

9.2

43

0.3
1.4
Lip
(9)
12

10,9

55
03
03

AG Sat.
(9)
0.3

1,4

03

0,1

0,0
AG Sat.

02
1.3

1,4
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.2

2,0

0,6

0,1
038
AG Sat

02
3,1

0.8
0,0
0,1

HC
(9)
53

20,4

7.2
1.5
8,9

HC
(9)
54

29,1

32,1
4,4
13,4

HC
(9)
12,9

24,5

37,4
08
21,8

HC
(9)
5,1

40,2

18,1

38
18,8

HC
(9)
57

22,2

34,8
35
5%,

Acucar
(9)
0,9

1.4

4,2
1.2
89

Acucar
(9)
1,0

1.2

0,6
4,1
13.4

AcuUcar
(9)
1,0

0,7

4,0
0,0
19.6

AcuUcar
(9)
0.7

4,1

0,0
1559

AcuUcar
(9)
0.7

0.4

gl
3.5
57

Prot.
(9)
07

17,2

13.4
3.4
1.1
Prot.
(9)

1

3
8,6

10,5
0,6
02

Prot
(9)
4,2

10,9

17,2
1.8
1.6

Prot
(9)
1,0

55
6.9

1.9
2,8

Prot
(9)
1,0

13,7

4,5
038
0,6

Sa

02
0,2

0.2
0.4
0,0

Sal
(9)
0.1

0,7

0,2
0,1
0,0

Sa
(9)

03

0,4
0,0
0,0

Sa
(9)
0.2

0.8

03

03
0,2
Sa

0,1
03

0.5
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
%Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, ®Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos s&o completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



L Pars ums alimentatao ssudavel 2 de qualidade. www. gersl pt

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (@) (@) (@) (@) (9 (9]
SOpO Componeso7,12 283 67 1.4 0,2 10,3 0.8 29 01
Prato Pica pau com esparguefe],é],?,]o,]z (Susbshfun’ pPOr Massa sem 1033 245 7,1 1.7 32,0 2,5 125 1,2

gluten)

Vegetariana Hambudrguer de soja no forno com arroz e ervilhas!-3467:89.10 1057251 81 26 321 25 108 14
SO'OdQ Cenouro rCISpOdO 106 25 0,0 0,0 4,4 4,1 0,6 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (g (9
SOpG MocedénioZlQ 177 42 1.3 0,2 6,0 0,6 09 0,1
Prato Filetes de pescada dourados com arroz de ervilhas! 344 Filetes 815 194 65 1.0 207 04 125 03

de pescada no forno com arroz de ervilhas

Vegetariana Ratattouille de legumes (cogumelos, cebola, curgete, pimento 606 144 33 05 236 55 31 02
vermelho) com grdo-de-bico e batata doce'10.12

Salada Salada de tomate 5B 03 000 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da épOCO 201 47 0.2 0.0 8,9 8,9 1.1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (o (@ (@ (@ ()
Sopo A|ho_fr’oncés7,]2 164 39 1.3 0.2 54 0,6 09 0,1
Prato Feijoada a brasileira (feijdo preto, porco, frango, enchidos) 963 28 g5 20§ 225 05 17.4m04
com arroz!-¢ Féveras com arroz branco
Vegetariana Lentilhas & italiana (lentilhas, tomate cherry, pimento verde, 1081 258,487 1.2 332 17 Z4E03
coenftros, azeitonas) com arroz branco
SG'CIdO CenOUrG biy 105 25 0,0 0,0 4,4 4,1 06 08
Sobremesa Fruta da époco 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 0.3 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta k) kel (@ (9 (@ (9 (g (9
SopO Creme de |egumes7,]2 162 38 JL:3) 0,2 5.2 0,6 1.0 0.1
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com ervas aromdticas e arroz 08¢ 257 63 09 393 07 101 08
branco!234567891011.1214Solha com arroz branco
Vegetariana Paella de legumes (arroz, ervilhas. espargos, cenoura e SOTNGRLSE, 33 CENNL 2% 1.6 JS40 0.2
pimento)
SO'OdO A|f0C€ 62 15 0,2 0,0 0.8 0,0 1.8 00
Sobremesc FrufO do époco / doce],3,6,7,8,]2 411 97 0,0 0,0 21,8 21,6 23 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexfa k) kea) (@ (9 (0 19 (9 (9
SOpCl Repo|ho7,l2 170 41 157 0.3 51 0,6 08 02
Prato Almoéndegas de aves estufadas com massa espiral’-610.12 (Peito 950 226 80 32 264 23 113 08

de franfo ¢/ massa sem gluten)
Vegetariona Massa espiral com feijjoca e leque de beringela com tomate, &' 206 28 05 317 19 95 02
curgete e orégdos! 610
Salada Pepino 81 19 0.6 0.2 1.7 1.6 1.4 00
Sobremesa Fruta da épOCO 441 104 0.4 0.1 21,8 19.6 1,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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
Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Semana de 92 a 13 de fevereiro de 2026

Almoco

Creme de abdbora’ 12

Empaddo de carne picada’.12

Beringela recheada com cogumelos e sojal 6811
Brécolos / grelos salteados

Fruta da época

Couve-flor7.12

Atum estufado com molho de tomate com arroz branco#
Salada de feijdo-frade com legumes e arroz branco
Cenoura raspada

Fruta da época

Lentilhas?12

Strogonoff de frango com massa cotovelinhos!-367.10 Peito de
frango com arroz branco

Strogonoff de soja com massa cotovelinhos!-67.8.10.11
Alface
Fruta da época

Repolho’:12
Rissdis de pescada com arroz de cenoura'2:3.4.54.7.89.10.11.12.14
Filetes de pescada com arroz de cenoura

Fusil com grdo, curgete, pimento vermelho, tomate, cebola,
manjericdo e azeitonal-¢10

Feijdo-verde
Fruta da época / doce’

Espinafres’.12

Cacarola de carne de vaca com arroz branco
Cogumelos salteados com arroz de ervilhas e cenoura
Feijdo-verde

Fruta da época / doce’

(kJ)
172

611
486
134
201

(kJ)
168

1121
948
106
269

(k)
378

818

1160

(kJ)
165

1128

1001

132
420

(kJ)
165

1008
890
132
420

VE
(kcal)
41

146
116
32
47

VE
(kcal)
40

266

224
25
64

VE
(kcal)
90

194

274
15
104

VE
(keal)
39

268

32
99

VE
(kcal)
39

240

211

32

99

Lip.
(9)
1.7
8,1
2,4
0.8
0,2
Lip.
(9)
1,2
8,7
53
0.0
0.5
Lip
(9)
1.8

5,1

3.9
0.2
0.4
Lip
(9)
1.4

22

3.8

0.3
1.4
Lip
(9)
1.4
10,1
5,5
0.3
1.4

AG Sat.
(9)
0.3

2,8
03
0,1
0,0

AG Sat.
(9)
0.2

1.3
0,7
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.2

1.9

1.5
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.2

2,0

0.6

0,1
08
AG Sat

0,2
3,4
0.8
0.1
038

HC
(9)
53

8,4
7.2
1.5
8,9

HC
(9)
54

359

32,1

4,4

13,4

HC
(9)
12,9

23,6

37,2
08
21,8

HC
(9)
5.1

40,2

38
18,8
HC

5,1
22,9
34,8

3,8
18,8

L Pars ums alimentatao ssudavel 2 de qualidade. www. gersl pt

Acucar
(9)
0,9

02
4,2
1.2
89

Acucar
(9)
1,0

0,7
0,6
4,1
13.4

AcuUcar
(9)
1,0

1.4

53
0,0
19,6

AcuUcar
(9)
0,7

4,1

32

0,0
15,9

AcuUcar
(9)
0.7

0.5
1.1
0,0

15,9

Prot.
(9)
07

9.6
13,4
3,4
11

Prot.
(9)
1.3

10,7
10,5
0,6
02

Prot
(9)
4,2

12,6

20,2
1.8
1,6

Prot
(9)
1,0

55

9.3

1147
2,8

Prot
(9)
1,0

14,1
4,5
1.9
2,8

Sa

02
0,1
0,2
0,4
0,0

Sal
(9)
0.1

08
0,2
0,1
0,0

Sa
(9)
0,1

0,4

0,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

08

03

03
0,2

Sa
(9)
0.2

03
0.5
03
02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



L Pars ums alimentatao ssudavel 2 de qualidade. www. gersl pt

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda () kea) (@ (@ (@ (@ (0 ()
SOpO Feijao_verde7,12 170 40 1.3 0.2 5.6 0.7 09 01
Prato Esparguete a bolonhesa! 41012 (susbstituir por massa sem 1044249 106 35 223 17 146 02
gluten)
Vegetariana Bolonhesa de lentiihas com pimento e cogumelos!-6.10.12 126 291 48 = 07 466 32 131 Ol
Salada Cenoura rOSpOdO 106 25 0,0 0.0 4,4 4,1 0.6 0,1
Sobremesa  Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (ked) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpCI Abébor07,12 166 40 1.3 0.2 5.9 0.7 0.8 0,1
Prato Bacalhau gratinado (batata cubos, molho branco e 686 165 79 20 158 04 72 10
bacalhau)14567.2.10.11 (os ingredientes utilizados ndo contém
gluten)
Vegetariana Cacarola de legumes (batata, cenoura, curgete, ervilhas, 526 124 15 03 207 11 54 01
brécolos e feijdo frade)
Salada Alface 218 52 0.7 0.1 9.3 0.9 1.4 01
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (9
SOpCI LombOrdO7']2 164 39 1.3 0.2 5.2 0,7 1.0 01
Prato Rancho (macarronete, gréo, porco, frango, cenoura, 857 203 o 1.5 $220 10 141502
repolho)!-3 (susbstituir por massa sem gluten)
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, 2F 142 22 04 232 18 55 O
repolho, tomate e cebola)!¢10
Salada Incorporado (repolho e cenoura) 0 0 _4CORSROCREROORRSO O 0.0 00
SObremeSO FrUTO dO épOCG 441 104 0.4 0.1 21,8 19,6 1,.680!0
. VE VE Lip. AGSaf. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta () kel (@ (@ (@ (@ (9 (o
SOpO Creme de ervi|hos7,12 186 44 1.3 0.2 519! 0.8 132" Of
Prato Filete de cavala estufado com molho de tomate e arroz de (0TS N O T Tt LEEIS g
ervilihas4¢.12
Vegetariana Arroz de feij@o vermelho, cenoura, curgete e repolho salteado 85 212 50 08 359 07 54 02
SO'OdO Tomate 95 23 0.3 0.0 18,5 315 0.8 00
SObremeSG FrUTG dG épOCCI 201 47 0.2 0.0 8.9 8,9 ® 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexta (k) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (o
Sopq Componesg7,]2 283 67 1.4 0.2 10,3 0.8 219 S0Al
Prato Arroz de carnes (porco e frango) com legumes incorporados 84 191 58 1.6 201 08 140 02
(ervilhas e cenoura)
Vegetariana Massa espiral salteada com estufado de soja, brécolos e 759227 33 05 278 54 183 03
pepinol,é,&lo,]]
Salada Cenoura raspada 1068, 25800 JEuEly 44 41 06 O]
SObremeSO Fruta dO épOCO 269 64 0.5 0.1 13.4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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
Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

Almoco

Creme de ervilhas’:12

Hamburguer de aves com molho de tomate com arroz
branco'412Féveras com arroz branco

Arroz & valénciana vegetariano (arroz, cenoura, ervilhas,
pimento vermelho e alho francés)

Cenoura raspada

Fruta da época

Creme de cenoura’-12

Atum & bolonhesal 4610 (susbstituir por massa sem gluten)
Esparguete d bolonhesa de soja’-6810.11.12

Salada de tomate

Fruta da época

Feijdo-verde? 12

Coxa de frango assado com arroz de ervilhas'?
Arroz de acafrdo com cogumelos e ervilhas
Incorporados (lombarda e cenoura)

Fruta da época

Creme de legumes’ 12

Filetes de pescada dourados com ervas aromdticas e arroz
branco!34¢Filetes de pescada no forno com arroz branco

Batata assada com legumes assados (curgete, pimento e
cenoura)

Feijdo-verde

Fruta da época

Brocolos?:12

Feijoada & Portuguesa (feijdo branco, porco, frango,
enchidos)14810 Pejto de frango com arroz branco

Salteado de cogumelos com pimento, lentilhas e espinafres
com arroz branco

Alface
Fruta da época

(kJ)
186

903

793

(kJ)
162

850

397

722

707

269

VE
(kcal)
44

215

188

25
47

VE
(kcal)
40

253

289
23

47

VE
(keal)
40

178
161

64

VE
(kcal)
38

202

94

32
104

VE
(kcal)
41

170

167

15
64

Lip.
(9)
1.3

7.0

2,4

0,0
0.2
Lip.
(9)
8.9
3.8
0.3
0.4
Lip
(9)
1.3
4,4
20
0,0
0.5
Lip.
(9)
1.3,
6,9

2,9

03
0,4

Lip
(9)

1,4

2.4

02
0,5

AG Sat.
(9)
0.2

0,5

AG Sat

02
038
03
0,0
0,1
AG Sat.

0.4

0,0
0,1

HC
(9)
59

24,6

358

HC

18,7

30,0
0,0
13,4

HC
(9)
52

21,6

14,1

38
21,8

HC
(9)
54

20,4

27,5

038
13,4

L Pars ums alimentatao ssudavel 2 de qualidade. www. gersl pt

Acucar
(9)
0.8

0,4

4,1
89

Acucar
(9)
0,6

23
7.0
3.5
9.4

AcuUcar
(9)
0.7

0,5
1.7
0,0

13.4

AcUcar
(9)
0,6

0,4

0,0
19,6

Acucar
(9)
0.9

1.4

0,9

0,0
13,4

Prot.
(9)
1.3

13,1

4,5

0,6
11

Prot.
(9)
0.8

14,6
24,6
038
03

Proft.
(9)
09

14,7
4,3
0,0
02

Proft.
(9)
1,0

13,0

2,1

U2
1,6

Prof.
(9)
1,0

18,5

6.7

1.8
02

Sa

0,1
0,2

0,1
0,0

Sal
(9)

1,0
0,1
0,0
0,0

Sa
(9)
0,1

03
0,5
0,0
0,0

Sa
(9)
0,1

03

0,1

0,4

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Semana de 2 a 6 de marco de 2026

Almoco

Camponesa’-12

Chili de carne de vaca picada com arroz

Hamburguer de soja no forno com arroz e ervilhas!-347.89.10
Cenoura raspada

Fruta da época

Maceddbnia?12

Salmdéo lascado com salada de fusilli, cenoura e ervilhas! 4610
(susbstituir por massa sem gluten)

Rataftouille de legumes (cogumelos, cebola, curgete,
pimento vermelho) com grdo-de-bico e batata doce'10.12
Salada de tomate

Fruta da época

Alho-francés’-12

Panados de porco com arroz branco!4810Peito de frango
com arroz branco

Lentilhas & italiana (lentilhas, tomate cherry, pimento verde,
coenftros, azeitonas) com arroz branco

Cenoura baby

Fruta da época

Repolho?:12

Massada de cavalal 4410 (sysbstituir por massa sem gliten)
Massa espiral com feijoca e leque de beringela com tomate,
curgete e orégdos! 610

Alface

Fruta da época / doce!-3678.12

Creme de legumes’ 12
Paella (frango, porco, arroz, ervilhas, cenoura e pimento)

Paella de legumes (arroz, ervilhas. espargos, cenoura e
pimento)

Pepino
Fruta da época

(kJ)
283

1m3

1057
106
269

(kJ)
177

1037

606

(kJ)
164

851

1081

105
199

VE
(kJ)
170

1133
871

(kJ)
162

758
804

441

Ll Pars ums alimentacao ssudavel e de qualidade.

VE
(kcal)
67

266

251
25
64

VE
(kcal)
42

247

144

23
47

VE
(kcal)
39

202

258

25
47

VE
(keal)
41

269
206

15!
97

VE
(kecal)
38

180
168

19
104

Lip.
(9)
1,4
9.9
8,1
0.0
0,5
Lip.
(9)
1.3

13,7

33

0.3
0.2
Lip.
(9)
1.3

6,0

87

0.0
0.4
Lip.
(9)
1.7
rd

2.8

0.2
0.0
Lip.
(9)
1.3
5.5

33

0,6
0,4

AG Sat.
(9)
0.2

3,1
2,6
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.2

2,6

0,5

0,0
0,0
AG Sat.

02
1,4

0,0
0,0
AG Sat.

03
0.9
0.5

0,0
0,0
AG Sat.

02
1.5
0.5

02
0,1

HC
(9)
10,3

27,0

32,1

4,4

13,4

HC
(9)
6,0

17,5

35
89
HC

54
21,3

33,2

4,4
9.4

HC
(9)
5,1

33,1
31,7

08
21,8

HC
(9)
52

18,9
29,5

1.7
21,8

Acucar
(9)
0.8

0,4
2,5
4,1
13,4

Acucar
(9)
0,6

1.7

55

3.5
8.9

AcuUcar
(9)
0,6

0,4

4,1
9.4

AcuUcar
(9)
0,6

2,3
14

0,0
21,6

AcuUcar
(9)
0,6

0.9
1.6

1.6
19,6

3,1

0.8
1.1
Prot

09
15,5

9.4

0,6
03

Prot
(9)
0.8

15,6
9.5

1.8
23

Prot
(9)
1,0

13,1
4,0

1.4
1.6

. Sa

0,1
0,2
1.4
0,1
0,0

. Sa

(9)
0.1

03

0,0
0,0

Sa
(9)
0,1

02

0,5

038
0,0

Sa
(9)
0.2

0,4
0.2

0,0
0.8
Sa

0,1
0,2
02

0,0
0,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, ®Soja, Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 9 a 13 de marco de 2026

Almoco

Creme de abdbora’ 12

Féveras de porco ¢/ molho de tomate com massa
cotovelos! 410 (susbstituir por massa sem gluten)
Beringela recheada com cogumelos e sojal 6811
Brécolos / grelos salteados

Fruta da época

Couve-flor7.12

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz
branco!234567891011.1213.14 Filetes de pescada com
arroz branco

Salada de feijdo-frade com legumes e arroz branco

Cenoura raspada

Fruta da época

Lentilhas?-12

Strogonoff de frango com arroz'¢7 Peito de Frango com arroz
Strogonoff de soja com arroz branco’-47.811

Alface

Fruta da época

Espinafres’.12
Rissdis de pescada com arroz de cenoura'-2:3.4.54.7.89.10.11,12.14
Filetes de tildpia com arroz de cenoura

Penne com grdo, curgete, pimento vermelho, tomate, cebolq,

manjericdo e azeitona
Feijdo-verde
Fruta da época / doce’

Penca’ 12

Feijoada & Transmontana (feijdo encarnado, porco, frango,
enchidos) 1¢810Fé&veras com arroz branco

Cogumelos salteados com arroz de ervilhas e cenoura
Tomate
Fruta da época

(kJ)
172

843

486
134
201

(kJ)
168

1014

948
106
269

(kJ)
378

828
1155

(kJ)
165

1128

132
420

(kJ)
164

1016

890

125

Ll Pars ums alimentacao ssudavel e de qualidade.

VE
(kcal)
41

200

116
32
47

VE
(kcal)
40

242

224
25
64

VE
(kcal)
90

197
274
15
104

VE
(kcal)
39

268

150

32
99

VE
(kecal)
39

242

211
23
30

Lip.
(9)
1.7

53

2.4
0.8
0,2
Lip.
(9)
1,2
9.8

Lip.
(9)
1.4

9.2

4,3

0.3
1,4
Lip.
(9)
1.2

10,9

55
03
03

AG Sat.
(9)
0.3

1,4

03

0,1

0,0
AG Sat.

02
1.3

AG Sat.

0.2
2,0

0.6

0,1
08

AG Sat.
(9)
0,2

3,1

0.8
0,0
0,1

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)

53 0.9 0,7
20,4 1.4 17,2
72 4,2 13.4
1.5 1.2 3.4
89 89 11

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)

54 1.0 1.3
29,1 1.2 8,6
32,1 0.6 10,5
4,4 4,1 0,6
13,4 13,4 0.2
HC Acucar Prof.
(9) (9) (9)

12,9 1,0 4,2
24,5 0.7 10,9
37,4 4,0 17,2
0.8 0,0 1.8
218 196 1,6
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

5,1 0.7 1,0
40,2 4,1 55
18,1 1% 6.9

38 0,0 1,9

188 159 2,8
HC AcuUcar Prof.
(9) (9) (9)

57 0.7 1,0
22,2 0.4 13.7
34,8 1.1 4,5

35 3.5 038
57 57 0,6

Sal

02
0,2

0.2
0.4
0,0

Sal
(9)
0.1

0,7

0,2
0,1
0,0

Sal
(9)

03
0,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

0.8

0.3

0.3
0,2
Sal

0,1
03

0,5
0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
%Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, ®Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos s&o completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL

Semana de 16 a 20 de marco de 2026

A Pars ums alimentacao saudavel 2 de qualidade. www. gersl pt

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda k) (kea) (@ (@) (@) (o) (@ (9
SOpO Componeso7,12 283 67 1.4 0.2 10,3 0.8 29 01
Prato Pica pau com esparguete!¢7.9:10.12 (susbstituir por massa sem 1033 245 71 L7 320025 125 12
gluten)
Vegetariana Hamburguer de soja no forno com arroz e ervilhas!267.8.9.10 1057251 &1 26 321 25 108 14
Salada Cenoura rospodo 106 25 0.0 0.0 4,4 4,1 0.6 0,1
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@ (@) (@) (o) (@ (9
Sopo Mocedc’)n|o7,]2 177 42 1.3 0.2 6,0 0,6 09 01
Prato Filetes de pescada dourados com arroz de ervilhas! 346 815 194 65 10 207 04 125 03
Filetes de pescada no forno com arroz de ervilhas
Vegetariana Ratattouille de legumes (cogumelos, cebola, curgete, pimento ¢ 144 33 05 236 55 31 02
vermelho) com grdo-de-bico e batata doce'10.12
Salada Salada de tomate 5B 03 000 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da épOCO 201 47 0.2 0,0 8.9 8,9 1.1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (@ (@) (@) (o) (@ (9
Sopo A|ho_fr’oncés7,]2 164 39 1.3 0.2 54 0,6 09 0,1
Prato Feijoada a brasileira (feijdo preto, porco, frango, enchidos) 963 28 g5 20§ 225 05 17.4m04
com arroz'¢ Féveras com arroz branco
Vegetariana Lentilhas & italiana (lentilhas, tomate cherry, pimento verde, 1081 258,487 1.2 332 17 Z4E03
coenftros, azeitonas) com arroz branco
Salada Cenoura bOby 105 25 0.0 0.0 4,4 4,1 0.6 08
Sobremesa Fruta da époco 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta W ke (@ (@ (@ (@ (@
SopO Creme de |egumes7,]2 162 38 JL:3) 0,2 5.2 0,6 1.0 0.1
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com ervas aromdticas e arroz 1086 257 63 09 393 07 101 08
branco'2345.67.89.1011.1214 Pgixe espada no forno com arroz
branco
Vegetariana Paella de legumes (arroz, ervilhas. espargos, cenoura e 604, TCCRERS:S, S OLRECS SER 6E4.0SH0.2
pimento)
Salada Alface 62 5 0.2 0.0 0.8 0,0 1.8 00
Sobremesc FrufO do époco / doce],3,6,7,8,]2 411 97 0,0 0,0 21,8 21,6 23 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta W kel (@ (@ @ (g (@
Sopq Repo|h07,]2 170 41 I%.7, 03 51 0,6 08 02
Prato Almdéndegas de aves estufadas com massa espirall 41012 pejto 950 226 80 32 264 23 113 08
de frango com massa s/glUten.
Vegetariona Massa espiral com feijjoca e leque de beringela com tomate, 8! 206 28 05 317 19 95 02
curgete e orégdos! 610
Salada Pepino 81 19 0.6 0.2 1.7 1.6 1.4 00
Sobremesa Fruta da épOCO 441 104 0.4 0.1 21,8 19.6 1,6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,

estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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
Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

ACADEMIA MUSICA COSTA CABRAL
Semana de 23 a 27 de marco de 2026

Almoco

Creme de abdbora’ 12

Empaddo de carne picada’.12

Beringela recheada com cogumelos e sojal 6811
Brécolos / grelos salteados

Fruta da época

Couve-flor7.12

Atum estufado com molho de tomate com arroz branco#
Salada de feijdo-frade com legumes e arroz branco
Cenoura raspada

Fruta da época

Lentilhas?-12

Strogonoff de frango com massa cotovelinhos!-367.10 (susbstituir
por massa sem gluten)

Strogonoff de soja com massa cotovelinhos!-67.8.10.11

Alface

Fruta da época

Repolho’:12
Rissdis de pescada com arroz de cenoura'2:3.4.54.7.89.10.11.12.14
Tildpia com arroz de cenoura

Fusil com grdo, curgete, pimento vermelho, tomate, cebola,
manjericdo e azeitonal-¢10

Feijdo-verde
Fruta da época / doce’

Espinafres’.12

Cacarola de carne de vaca com arroz branco
Cogumelos salteados com arroz de ervilhas e cenoura
Feijdo-verde

Fruta da época / doce’

(kJ)
172

611
486
134
201

(kJ)
168

1121
948
106
269

(k)
378

818

1160

(kJ)
165

1128

1001

132
420

(kJ)
165

1008
890
132
420

VE
(kcal)
41

146
116
32
47

VE
(kcal)
40

266

224
25
64

VE
(kcal)
90

194

274
15
104

VE
(keal)
39

268

32
99

VE
(kcal)
39

240

211

32

99

Lip
(9)
1.7
8,1
2,4
0.8
0,2
Lip
(9)
1,2
8,7
53
0.0
0.5
Lip
(9)
1.8

5,1

3.9
0.2
0.4
Lip
(9)
1.4

22

3.8

0.3
1.4
Lip
(9)
1.4
10,1
5,5
0.3
1.4

AG Sat.
(9)
0.3

2,8
03
0,1
0,0

AG Sat.
(9)
0.2

1.3
0,7
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.2

1.9

1.5
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.2

2,0

0.6

0,1
08
AG Sat

0,2
3,4
0.8
0.1
038

HC
(9)
53

8,4
7.2
1.5
8,9

HC
(9)
54

359

32,1

4,4

13,4

HC
(9)
12,9

23,6

37,2
08
21,8

HC
(9)
5.1

40,2

38
18,8
HC

5,1
22,9
34,8

3,8
18,8

L Pars ums alimentatao ssudavel 2 de qualidade. www. gersl pt

Acgucar
(9)
0,9

02
4,2
1.2
89

AcguUcar
(9)
1,0

0,7
0,6
4,1
13.4

AcuUcar
(9)
1,0

1.4

53
0,0
19,6

AcuUcar
(9)
0,7

4,1

32

0,0
15,9

AcuUcar
(9)
0.7

0.5
1.1
0,0

15,9

Prot.
(9)
07

9.6
13,4
3,4
11

Prot.
(9)
1.3

10,7
10,5
0,6
02

Prot
(9)
4,2

12,6

20,2
1.8
1,6

Prot
(9)
1,0

55

9.3

1147
2,8

Prot
(9)
1,0

14,1
4,5
1.9
2,8

Sa

02
0,1
0,2
0,4
0,0

Sal
(9)
0.1

08
0,2
0,1
0,0

Sa
(9)
0,1

0,4

0,4
0,0
0,0

Sal
(9)
0,2

08

03

03
0,2

Sa
(9)
0.2

03
0.5
03
02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



