val. En. Lip. Sat. H.C. Acgu. Prot. sal

Sopa Sopa feijdo verde 181k1/43kcal 1,69 0,29 6,39 1,09 1,09 0,1g

Prato Macarrdo com carne 821kJ/196kcal 9,19 3,39 15,49 1,59 13,1g 0,29

2a Dieta Peito de peru estufado com arroz de cenoura 511kj/122Kcal 5,989 1,289 10,999 1,059 6,759 0,5
Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,30g 0,10g 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Abacaxi 238Kj/57Kcal 0,59 0,19 13,49 13,49 0,29 0,029

Sopa Sopa de Agrido 170ky/40kcal 1,69, 0,29 5,89 119, 0,9g, 0,1g.

Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoura 598k)/143kcal 3,39 0,59 299 2,19 1,29 1,269

Dieta Peixe vermelho no forno com batatinha cozida 490kj/117Keal | 2,489 0,449 | 11,73g 1,359 | 12,71g | 0,259
Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Péra 398Kj/95Kcal 0,49 0,19 21,89 19,69 1,69 0,029

Sopa Creme de abdbora sem batata 99ky/24kcal 1,79, 0,39, 1,79, 1,59, 0,49, 0,1g.
Prato Bife de peru de cebolada com massa penne 625k1/149%cal 3,29 0,69 179 1,59 159 0,269

42 Dieta Peito de Frango grelhado com massa penne 537k)/128kcal 4,99, 10,89 149 0,79 8g 0,399
Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Magé 238Kj/57Kcal 0,5g 0,1g 13,49 13,49 0,29 0,029

Sopa Sopa de gréo com espinafres 265K1/63keal 2,39 0,49, 8,19 0,89 2,59 0,39

Prato Lasanha de Atum 491kJ/117kcal 4,79 2,89 12,1g 4,79 6,69 0,79

Dieta Pescada cozida com batata cozida 621Kj/148Kcal 2,69 0,759 15,29 1,39 179 0,59
Acompanhamento Legumes 219kJ/52keal 1,1g 0,09 8,29 7,09 2,3g 0,49
Sobremesa Mandarina 170Kj/41Kcal 0,49 0g 9,49 9,49 0,3 0,029

Sopa Sopa Juliana 176k1/42kcal 1,69 0,29 6,09 1,29 1,09 0,09

Prato Lombo de Porco vom arroz de ervilhas 567kj/135Kcal 4,19 1,19 159 1,79 11g 0,209

62 Dieta Pernas de Frango Cozido com arroz de cenoura 485kj/116Kcal 5,039 1,149 12,289 1,399 6,169 0,209
Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,30g 0,10g 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Banana 289Kj/69Kcal 1,89 1,39 9,69 9,49 3,59 0,129g

EMENTA

02 a 06 de Fevereiro de 2026

Refeigbes Confecionadas por @EC

HEIO

CASH & CARRY

VALORES NUTRICIONAIS (100g/ml)

A ementa poderd sofrer alterag@es. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. 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 Composigdo de Alimentos (2007), e
a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.



Refeigbes Confecionadas por ( RECHEIO

09 a 13 de Fevereiro de 2026

Val. En. Lip. Sat. H.C. Acu. Prot. Sal
Sopa Sopa Camponesa 237kJ/56kcal 1,8g, 0,3g, 7,69, 1,29, 2,69, 0,3g.
Prato Vitela a Sevilhana com puré de batata 521Kj/124Kcal 6,0g 2,29 69 1,09 129 0,70g
22 Dieta Bife de frango com arroz branco 666k)/119keal | 4,459 1,639 | 13,059 | 1,249 | 17,549 | 0,269
Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Laranja 170Kj/41Kcal 0,49 0g 9,49 9,49 0,39 0,029
Sopa Creme cenoura 210kJ/50kcal 1,89 0,49 7,19 0,79 1,49 0,1g
Prato Massada de salmdo gratinada 771K)/185keal | 13,29 5,59 8,29 0,99 8,49 0,29
Dieta Pescada cozida com batata cozida 621Kj/148Kcal 2,69 0,759 15,29 1,39 179 0,59
Acompanhamento Salada 76ki/18Kcal 0,30g 0,10g 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Uva 238Kj/57Kcal 0,59 0,1g 13,49 13,4g 0,29 0,029
Sopa Creme de curgete sem batata 99K/ 24kcal 1,79, 0,3g, 1,3, 1,1g, 0,99, 0,1g.
Prato Bifanas com arroz de cenoura 1014kJ/242keal 189 11g 11g 03,9 12g 20g
42 Dieta Pernas de Frango Cozido com arroz de cenoura 485kj/116Kcal | 5,03g 1,149 12,289 1,399 6,169 0,20g
Acompanhamento Salada 76ki/18Kcal 0,30g 0,10g 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Maga 238Kj/57Kcal 0,59 0,1g 13,49 13,49 0,29 0,029
Sopa Canja de Galinha 183k1/43kcal 0,4g 0,2 1,49 0,39 8,69 0,1g
Prato MedalhGes de pescada braseada com batata assada 598Kk)/143keal | 3,89, 0,79 14g 29 14g 0,559
Dieta Perca com molho de lim&o e batata cozida 448Kk)/106kcal 2,79 0,49 10,89 1,09 9,79 0,39
Acompanhamento Legumes 219k1/52kcal 1,1g 0,09 8,29 7,09 2,3g 0,49
Sobremesa Mousse de Chocolate 762Kj/182Kcal 8,29 5,89 1,99 19,1g 4,99 0,215g
Sopa Creme de legumes 170kJ/40kcal 1,69 0,29 5,89 1,1g, 0,9q, 0,09
Prato Arroz de pato 1121kJ/267kcal 10g 0,7g 20,5¢ 2% 23,7 0,3g
62 Dieta Hamburguer de frango grelhado com arroz branco 641Kj/153Kcal 3,79 1g 129 1,69 189 0,389
Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,30g 0,10g 3,069 2,799 1,01g 0,02g
Sobremesa Péra 398Kj/95Kcal 0,49 0,19 21,8g 19,69 1,69 0,029

A ementa podera sofrer alteragGes. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagGes cruzadas. 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 Composigdo de Alimentos (2007), e
a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
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EMENTA

16 e 20 de Fevereiro de 2026

Refeicdes Confecionadas por (

RECHEIO

CASH & CARRY

VALORES NUTRICIONAIS (100g/ml)

Val. En.

Lip.

Sat.

H.C.

Agu.

Prot. Sal

Sopa

Prato

Dieta

Acompanhamento

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Acompanhamento

Sobremesa

Sopa

Prato

Dieta

Acompanhamento

Sobremesa

Sopa

Caldo Verde

210kJ/50kcal

Prato

Almondegas com esparguete

696K1/166Kcal

16,79

2,059

9,059 1,1g

Dieta

Bife de frango com esparguete

2558Kj/Kcal

16g

18g 0,26

Acompanhamento

Legumes

219kJ/52kcal

0,0g

2,39 0,49

Sobremesa

Laranja

170Kj/41Kcal

Og

0,39 0,029

Sopa

Sopa feijdo verde

181kJ/43kcal

Prato

Arroz de Atum

433kJ/103kcal

2,89

0,59

14,19

Dieta

Peixe vermelho no forno com batatinha cozida

490kj/117Kcal

2,489

0,449

11,73g

1,35g

12,71g 0,259

Acompanhamento

Salada

76kj/18Kcal

0,30g

0,10g

3,069

2,799

1,01g 0,029

Sobremesa

Maca

238Kj/57Kcal

13,49

13,49

0,29 0,029

A ementa podera sofrer alteragGes. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagGes cruzadas. 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 Composigdo de Alimentos (2007), e
a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
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EMENTA

23 e 27 de Fevereiro de 2026

Refeigbes Confecionadas por @EC

HEIO

CASH & CARRY

VALORES NUTRICIONAIS (100g/ml)

Val. En. Lip. Sat. H.C. Acu. Prot. Sal
Sopa Sopa Camponesa 237Kk1/56kcal 1,89, 0,3, 7,69, 1,2, 2,6, 0,3g.
Prato Pernas de frango assado com massa fuslili tricolor 688Kj/164Kcal | 2,549 0,73 20,09 1,23g 16,59 0,349
Dieta Hamburguer de novilho com massa fusilli tricolor 7267Kj/172Kcal 5,49 3,89 0,79 0,59 30,3g 1,09
Acompanhamento Salada 76kj/18Kcal 0,30g 0,10g 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Péra 398Kj/95Kcal 0,49 0,19 21,8g 19,69 1,69 0,029
Sopa Sopa Juliana 176k1/42kcal 1,69 0,29 6,0g 1,29 1,09 0,09
Prato Paelha a Valenciana 656Kk1/155kca 3,99 1,19 17,39 1,89 12,99 0,59
Dieta Perca com molho de lim&o e batata cozida 448KkJ/106kcal 2,79 0,49 10,89 1,09 9,79 0,39
Acompanhamento Legumes 219KkJ/52kcal 1,1g 0,09 8,29 7,0g 2,39 0,49
Sobremesa Uva 398Kj/95Kcal 0,49 0,19 21,8g 19,69 1,69 0,029
Sopa Sopa de Abdbora 305k)/72keal 1,1g 0,29 13,79 4,19 1,89 0,0g
Prato Rolo de carne com esparguete 782k1/187kcal 9,29 3,39 149 1,1g 129 0,369
Dieta Peito peru estufado com esparguete 731k3/175kcal 4,39 1,99 159 1,29 20,19 0,39
Acompanhamento |[Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Mandarina 170Kj/41Kcal 0,49 0g 9,49 9,49 0,3 0,029
Sopa Canja de Galinha 183Kk1/43kcal 0,49 0,29 1,49 0,39 8,69 0,1g
Prato Bife vaca cebolada com puré de batata 560k1/134kcal 7,3 2,69 7,89 1,59 9,29 0,39
Dieta Bife de frango com arroz branco 666k1/119kcal 4,45g 1,639 13,059 1,249 17,549 0,269
Acompanhamento |[Salada 76kj/18Kcal 0,309 0,109 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Gelatina 299Kj/71Kcal 0g 0g 189 159 0g 0,199
Sopa Creme cenoura 210k)/50kcal 1,89 0,49 7,19 0,79 1,49 0,1g
Prato Farfalle com legumes salteados e salméo 883k)/212kcal 13,59 6,89 14,79 39 7,99 0,29
Dieta Pescada cozida com batata cozida 598kJ/143kcal 3,89, 0,79 149 29 149 0,559
Acompanhamento |[Salada 76kj/18Kcal 0,30g 0,10g 3,069 2,799 1,01g 0,029
Sobremesa Maca 238Kj/57Kcal 0,5g 0,19 13,49 13,49 0,29 0,029

A ementa poderd sofrer alterag@es. Caso seja alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. 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 Composigdo de Alimentos (2007), e
a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.



