A2

Ementa

Semana de 14 a 18 de setembro

ANO LETIVO 2026/2027
£} SEGUNDA-FEIRA | DIA14 T e P
é Sopa Sopa de legumes com batata-doce 00 | 450 |07 | 01 | 76| 27 | 11| o2
L. Almondegas 696,8 | 1665 | 11,9 | 41 | 37 21 |106 | 12
@ FetalRencis Esparguete 6738 | 1611 [ 59 | 09 |225| 1,0 38 | 02
. . Alméndegas de legumes 3087 | 953 | 26 | 04 [122| 23 | 41| 02
g SRGQESEStaena Esparguete 6738 | 1611 [ 59 | 09 |225| 10 38 | 02
& Legumes / salada Cenoura, feijao-verde e milho 2086 | 499 [06 | 01 |80 | 37 |19 | 04
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | 01 [106| 104 | 08 | 00
@ TERGA-FEIRA | DIA15 Energa | Enera | Up TAGaat | HC [icicores oot | 5ol |
é Sopa Sopa de brécolos 0,0 210 | 08| 01 | 58 2,0 20 | o1
@ Prato principal Bacalhau a Gomes de S3 4709 | 1125 | 46 | 09 [ 93| o8 |80 | 11
# Opgio vegetariana Tofu & Gomes de 53 w008 | 958 |47 | 07 | 73| o8 | 56| 03
& Legumes / salada Alface, tomate e pepino 946 | 226 |03 | 01 |33 | 32 |09 | 03
¥ sobremesa Leite-creme / fruta da época 5212 | 1246 | 48 | 18 |155| 91 | 46 | 01
£ QUARTA-FEIRA | DIA16 B e
@ Sopa Creme de legumes 00 | 510 |08 | o1 | 74| 37 | 21| oa
@ Prato principal Frango estufado com cogumelos 3148 | 752 [ 33| o6 [ 10| 08 | 96| 05
Arroz 5587 | 1335 | 36 | 05 |226| 03 22 | 02
g R B Estufado de ervilhas com seitan 3591 | 858 | 23| 04 [63| 22 | 76| 08
Arroz 5587 | 1335 | 36 | 05 |226| 03 22 | 02
& Legumes / salada Alface, tomate e cenoura 98 | 21,7 [ 02| 00 | 31| 30 |10 | 03
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03| o1 [106| 104 | 08 | 00
P QUINTA-FEIRA | DIA17 A
é Sopa Sopa dos Pedros 0,0 566 | 09 | 01 | 77 19 36 | 01
@ Prato principal Lombos de perca com alho-francés e laranja 4175 | 995 | 45 [ 06 | 14 | 10 |133| 04
Batata aos cubos e grao-de-bico 00 | 1886 | 15 | 00 |346| 00 | 82| 00
g Opgdo vegetariana Grao de bico, batata, cenoura, couve e brécolos 3469 | 829 | 19 [ 02 [112| 15 | 37 | 02
@ Legumes / salada Brécolos, cenoura e couve-flor 990 | 237 |03 | 00 [ 24| 21 |17 | 05
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | o1 [106| 104 | 08 | 00
¥¢ SEXTA-FEIRA | DIA18 o -
@ sopa Creme de cenoura com couve branca 00 | 488 |08 | 02 | 72| 36 |20 01
@ Prato principal Omelete de queijo e orégdos 8011 | 1915 [147 | 40 | 03 03 |146| 10
Esparguete salteado com alho e ervas 6190 | 1460 [ 38 [ 08 [213| 10 | 50 [ 02
g Opgdo vegetariana Massa com lentilhas, acafrdo e cogumelos 6094 | 1457 | 28 | 04 [202| 06 | 79 | 04
@ Legumes / salada Tomate e cenoura 1003 | 240 |02 | 00 [ 39| 38 |07 | 03
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | o1 [106| 104 | 08 | 00

Nota: Esta ementa poderd 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: Lip. - Lipidos, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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