ﬂ SEGUNDA-FEIRA | DIA 26

A2

Ementa

Semana de 26 a 30 de outubro

Energia
kJ

Energia
kcal

Lip.

(g)

AG sat.
(g)

ANO LETIVO 2026/2027

HC Agucares Prot.

(g)

(g)

(g)

é Sopa Creme de legumes 00 | 510 |08 01 | 74 3,7 21| 01
. Almondegas 696,8 | 166,5 |11,9| 41 | 3,7 21 |106] 1,2
@ Prato principal
Esparguete 673,8 | 161,1 [59| 09 [225| 10 |38 02
~ X Almoéndegas de legumes 3987 | 953 |26 04 [122| 23 41 | 02
# Opcao vegetariana
Esparguete 673,8 | 161,1 [59| 09 [225| 10 |38 02
& Legumes / salada Couve roxa, cenoura e milho 2086 | 499 |06| 01 [ 80 | 37 |19 04
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 (03| 01 [106| 104 |08 | 00
Energia | Energia | Lip. | AGsat.| HC |Agucares | Prot.| Sal
TERCA-FEIRA DIA 27
@ = I 4] keal | (g) | (g) (g) (g) (g) | (=)
é Sopa Sopa dos Pedros 00 | 566 |09 01 | 77 1,9 36 | 01
L. Lombos de pescada com molho de orégdos e limdo 4896 | 1170 | 60| 09 | 01 01 |[151| 05
@ Prato principal -
Arroz de legumes (ervilha, cenoura e couve) 3583 | 856 |24 04 |[128| 17 21| 02
# Opcao vegetariana Arroz malandro de tofu e legumes 381,0 | 91,1 [38| 05 [ 89 [ 07 |49 02
&8 Legumes / salada Alface e tomate 828 | 198 | 03| 00 | 24 | 24 |[12]03
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03| 01 [106| 104 |08 00

55’ QUARTA-FEIRA | DIA 28

Energia
kJ

Energia
kcal

Acucares

(g)

& sopa Sopa de feijdo com hortalica 00 | 1237 |17| 00 |204| 00 |67]|00
. Frango estufado 377,7 | 903 |39 07 | 19 1,7 |11,3| 03

@ Prato principal - -
Massa salpicada com milho e cenoura 564,9 | 1359 | 45| 07 |195| 20 |33 |03
" . Lentinhas estufadas com espinafres 00 | 2360 64| 00 (280 00 |160| 00

# Opcao vegetariana - -
Massa salpicada com milho e cenoura 564,9 | 1359 | 45| 07 |195| 20 |33 |03
& Legumes / salada Salada de tomate, pepino e beterraba 915 | 21,9 |03 | 01 | 30 30 | 1003
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 (03| 01 [106| 104 |08 | 00
Energia Energia Lip. AGsat. HC Agucares Prot. Sal

UINTA-FEIRA DIA 29
T Q | W kel (&) (&) (&) (&) (2 (&)
é Sopa Creme de cenoura com couve branca 00 | 488 | 08| 02 | 72 3,6 20 | 01
@ Prato principal Grdo com atum, batatas e ovos cozidos 5745 | 1373 | 72 10 | 83 | 10 |92 | 05
. . Caril de grdo e legumes 3711 | 888 | 35| 13 | 88 17 |40 | 02
ﬁ Opcdo vegetariana

Batata cozida 3766 | 900 |00 00 [192| 12 |25 02
& Legumes / salada Alface, tomate e cenoura 908 | 217 |02| 00 | 31| 30 |10] 03
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 [03| 01 [106| 104 |08 | 00

% SEXTA-FEIRA | DIA 30

Energia
kJ

Energia
kcal

Agucares

(g)

é Sopa Creme de abdbora 00 | 470 |08 ]| 01 | 73 3,9 14 | 01
. Bifinhos de peru com cogumelos 3240 | 774 | 31| 05 | 08 07 |109]| 05

@ Prato principal
Arroz 5587 | 1335 [ 36| 05 [226| 03 |22 | 02
ﬁ Opgdo vegetariana Estufado de lentilhas, arroz, cogumelos e abdbora 3650 | 872 18| 03 | 127 0,7 40 | 03
& Legumes / salada Alface, tomate e pepino 96 | 226 (03[ 01 | 33 32 | 09|03
i Sobremesa Mousse de chocolate / Fruta da época (3 variedades) 11924 | 2850 [13,1| 57 | 310 [ 300 | 95 | 02

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

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.
Legenda: Lip. - Lipidos, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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