\Q SEGUNDA-FEIRA | DIA 28

Ementa

Semana de 28 de setembro a 2 de
outubro

Energia

Energia

AG sat.

HC

ANO LETIVO 2026/2027

Aclicares

Prot.

k)

kcal

(2)

(2)

(g)

(g)

é Sopa Creme de legumes Il 00 | s12 | o8 | o1 |75 | 32 21 |02
@ Prato principal Gratinado de arroz com legumes e ovo 4666 | 1115 | 49 | 13 |10 17 63 |07
# Opcao vegetariana Estufado de lentilhas, arroz, cogumelos e abdbora 3650 | 872 | 18 | 03 |127| o7 40 | 03
& Legumes / salada Alface 628 | 150 | 02 | 00 | 08 | 08 18 | 04
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | 01 |106| 104 08 | 00
Energia | Energia | Lip. |AGsat.| HC |Acucares| Prot. Sal
&3 TERGA-FEIRA | DIA 29 W | kal | @ | @ | & | (® ® | (®
é Sopa Nutrisopa 00 | 673 | 11 | 02 | 93| 38 36 | 01
L Lombos de pescada estufados com ervilhas, tomate e coentros 3535 [ 845 | 35 [ 05 | 24 | 11 96 |02
@ Prato principal

Puré de batata 380,7 | 91,0 35 08 |116| 30 2,8 0,2
e . Caril de grdo e legumes 3711 | 888 | 35 | 13 | 88 | 17 40 | 02

ﬁ Opg¢ao vegetariana
Puré de batata (vegan) 560,7 | 1340 | 54 | 08 |182 | 11 24 | 02
% Legumes / salada Brdcolos e cenoura salteados 00 | 287 | 22 | 00 | 15| 00 10 |00
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | 01 [106( 104 | 08 |00

\p‘w‘ QUARTA-FEIRA | DIA 30

Energia
kJ

Energia
kcal

é Sopa Creme de couve-flor com ervilhas 00 | 525 | 09 | 01 [ 73| 21 29 |02
@ Prato principal Carne assada no tacho (vaca) 4140 | 990 | 46 | 12 | 35| 26 103 |03

Arroz de cenoura 474,4 113,4 3,0 0,4 19,2 1,0 1,9 0,2
g e T B Chili vegetariano 4330 | 1034 | 47 | 06 [ 81| 32 54 |03

Arroz de cenoura 474,4 113,4 3,0 0,4 19,2 1,0 1,9 0,2
% Legumes / salada Feijdo verde, cenoura e couve branca 17,9 | 282 | 05 | 01 |26 | 24 20 |03
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03 | 01 [106| 104 08 | 00
P QUINTAFEIRA | DIA1 e et [ A2z € [ Bk P | 20
é Sopa Sopa de grdo e abdbora com espinafres 00 | 600 | 11 | 02 |90 | 31 24 |02
@ Prato principal Salméo no fOrnO 1021,0 | 244,0 21,0 38 0,6 04 13,0 0,3

Batatas salteadas com ervas aromaticas 5557 | 1328 | 54 [ 08 [180 | 1.1 24 |02
g Opgao vegetariana Salada de feijdo-frade 4403 | 1052 | 17 | 03 [157| 20 53 |02
% Legumes / salada Brdcolos, cenoura e couve de bruxelas 990 | 237 | 03 | 00 [ 24| 21 17 | 05
i Sobremesa Galatina (vegetal) / Fruta da época 3400 | 800 | 00 | 00 |200| 460 00 |02

¢ SEXTA-FEIRA | DIA2

Energia
3]

Energia
keal

Aglicares

(g)

é Sopa Sopa de chuchu e cenoura 0,0 467 | 08 01 | 73 3,9 14 | 01
@ Prato principal Bolonhesa de frango e espinafres com esparguete 4239 | 1005 | 23 | 04 | 95 | 19 96 | 02
# Opgao vegetariana Bolonhesa de lentilhas w040 | 1037 | 20 | 03 | 15| o8 | 56 | os
% Legumes / salada Cenoura e beterraba 1006 | 240 | 00 | 00 [ 40 | 38 08 | 04
¥ 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos
(2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: Lip. - Lipidos, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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