> Ementa

Semana de 21 a 25 de setembro

ANO LETIVO 2026/2027
{3 SEGUNDA-FEIRA | DIA 21 T

é Sopa Sopa de hortalica a portuguesa 00 | 529 (08| 01 [ 77| 41 |[20] 01
L. Pastéis de bacalhau 10831 | 2589 |175| 23 |11,7| 09 [131] 11
@ Prato principal Arroz de tomate 4794 | 1146 (31| 04 |193| 08 |20 02
" . Douradinhos de legumes 4906 | 1173 | 30| 04 |160| 17 |49 | 03
g Opgo vegetariana Arroz de tomate 4794 | 1146 (31| 04 |193| 08 |20 02
% Legumes / salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 979 | 234 (02| 00 |31 | 30 |12]|03
“ Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03| 01 |106| 104 |08 00

&3 TERCA-FEIRA | DIA 22 E“L’g'“ Eﬁ A‘i:)“" i A‘“‘:’es l’)‘ i:
é Sopa Creme de ervilhas 00 | 475 |07| 01 |69 | 25 |21 01
@ Prato principal Bifinhos de peru com cogumelos 3240 [ 774 |31| 05 | 08 | 07 |109] 05
Massa com mOlho de tomate 502,2 120,0 | 4,2 0,6 16,8 1,5 3,0 02
# Opg¢do vegetariana Massa com molho de tomate, cogumelos e ervilhas 3338 | 798 | 18| 03 | 96| 16 |40 03
g Legumes / salada Espinafre, cenoura e couve branca 1113 | 266 |04 01 |31 | 29 |14/ 04
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 |03 | 01 |106| 104 | 08| 00
£ QUARTA-FEIRA | DIA23 T T T T 71T T 1T
é Sopa Sopa dos Pedros 0,0 566 | 09| 01 | 77 19 |36 01
@ Prato principal Salada de atum e feijdo-frade 5277 | 1261 | 62| 09 | 83| 15 |85 05
# Opgao vegetariana Salada de feijdo-frade 4403 | 1052 [ 17| 03 |157| 20 |53 |02
&8 Legumes / salada Alface, cenoura e pepino 849 | 203 | 02| 01 | 25 | 24 |12|03
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 |03 | 01 |106| 104 | 08| 00
P QUINTA-FEIRA_| DIA24 e I U | Reor | i P | S0
é Sopa Creme de abdbora 00 | 470 |08| 01 | 73| 89 | 14| o0a
@ Prato principal ROjaeS com cenoura 530,6 126,8 | 6,8 1,6 14 13 147 0,3
Arroz 5587 | 1335 (36| 05 |226| 03 |22 02
ﬁ SR T Lentinhas estufadas com espinafres 00 | 2360 [64| 00 |280| 00 [160| 00
Arroz 5587 | 1335 (36| 05 |226| 03 |22 02
g Legumes / salada Alface e tomate 828 | 198 03| 00 |24 | 24 |12 03
i Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 03| o1 |106| 104 |08 | 00
¥ SEXTA-FEIRA_| DIA2S i e ) e o e
é Sopa Sopa do abecedario 0,0 497 | 09| 02 | 74 34 |19 01

L. Pescada a saloia c/ batatas e legumes salteados (cenoura, feijao-

@ Prato prmcnpal verde e tomate) 3009 [ 719 (20| 03 6.4 16 65 | 03
g e Seitan salteado com legumes 3088 | 953 [55| 23 |30 | 12 |77 04
Batata cozida 3766 | 900 [00| 00 |[192| 12 25 | 02
i 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: Lip. - Lipidos, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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