»

Ementa

Semana de 7 a 11 de setembro

ANO LETIVO 2026/2027
£} SEGUNDA-FEIRA | DIA7 S e A e
é Sopa Sopa de legumes a juliana 00 | 539 | 08 | 01 |86 | 29 21 | 02
@ Prato principal Massa mediterranica com filetes de cavala 6876 | 1638 | 76 | 14 |105| 10 128 | 10
ﬁ Opgdo vegetariana Massada de feijao 4080 | 973 | 18 | 03 |132| 19 53 | 02
% Legumes / salada Alface, tomate e rucula 987 | 236 | o5 | 01 | 16| 16 21 |03
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | 01 |106| 104 08 | 00
1 TERCA-FEIRA | DIA8 E“:j"‘" Ei AG(:"'- :f) “‘“(:’“ "":"- i:
é Sopa Sopa de feijdo com hortalica 00 | 1237 | 17 00 |204| 00 67 | 00
@ Prato principal Bifinhos de porco com cogumelos 3393 | 81,1 | 34 | 06 |08 | 06 1,1 | 06
Arroz 558,7 1255 3,6 0,5 22,6 0,3 2,2 0,2
ﬁ SR e Meia desfeita de cogumelos 4217 | 1008 | 33 | 04 |112| o8 47 | o0a
Arroz 558,7 1255 3,6 0,5 22,6 0,3 2,2 0,2
& Legumes / salada Alface, cenoura e pepino 849 | 203 | 02 | 01 |25 | 24 12 |03
¥ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | 01 [106| 1204 [ 08 |00
£ QUARTA-FEIRA | DIA9 0
é Sopa Sopa de couve lombarda 0,0 473 | 08 01 | 68 32 20 |01
@ Prato principal Filetes de pescada (fritos) 6002 | 1434 | 58 | 08 [ 85| 03 138 | 04
Salada russa 358,3 85,6 3,6 0,7 8,2 2,0 3,8 0,3
# O B A Filetes de tofu 5829 | 1393 | 62 | 09 [127| o6 77 |02
Salada russa (sem ovo) 3068 | 733 | 18 | 03 | 86 | 19 34 |02
% Legumes / salada Alface 628 | 150 | 02 00 | 08| o8 18 | 04
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | 01 |106| 104 08 | 00
T QUINTA-FEIRA | DIA10 i s 0 i i o
é Sopa Sopa de abdbora com massinhas 00 | 584 | 09 | 02 [ 95| 23 22 | o1
@ Prato principal Escalopes de peru estufados 4068 | 972 | 40 | os | 12 | 11 w5 | oz
Massa salpicada com milho e cenoura 5649 | 1359 [ 45 | 07 [195| 20 33 | 03
g S e Estufado de feijdo branco e abdbora 3593 | 859 | 19 | 03 |101| 13 46 | 02
Massa salpicada com milho e cenoura 5649 | 1359 [ 45 | 07 [195| 20 33 |03
& Legumes / salada Tomate e pepino 837 | 200 | 04 | 01 | 23| 23 12 | 02
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 [ 01 [106| 104 08 | 00
v¢ SEXTA-FEIRA | DIA11 T T T1TT T T
é Sopa Creme de legumes Il 00 | 512 | o8 | o1 [ 75| 31 21 | 02
@ SRR Salm3o grelhado 10104 | 2415 | 200 | 38 | 01 01 148 | 03
Arroz de brécolos 4699 | 1223 | 26 04 |192| o4 25 0,2
# S Bolinhos de lentilhas 8062 | 1927 | 11 00 |372]| o8 69 | 02
Arroz de brécolos 469,9 | 1223 | 26 04 |192| o4 25 0,2
& Legumes / salada Tomate e cenoura 1003 | 240 | 02 | 00 |39 | 38 07 | 03
¥ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | 01 [106| 104 08 | 00

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos. A opgdo vegetariana devera ser previamente solicitada pelo encarregado de educagdo.

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 Composi¢do de
Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: Lip. - Lipidos, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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