" Ementa

Semana de 12 a 16 de outubro

ANO LETIVO 2026/2027

Energia Energia Lip. AGsat. HC Aglcares Prot.
kJ keal  (g)  (g) (g) (g) (g)

NDA-FEIRA | DIA 12

@ Sopa Creme de abdbora com ervilhas 0,0 578 | 09| 02 | 85 41 22 | 02
e Ovos mexidos com cogumelos e cebolinho 4517 | 1080 |87 | 18 | 00 00 |69]|08

@) Prato principal - -
Massa salpicada com milho e cenoura 5649 | 1359 | 45| 07 |195| 20 |33 |03
. . Tofu mexido 3171 | 758 (45| 06 | 28 1,2 54 | 03

# Opcso vegetariana - -
Massa salpicada com milho e cenoura 5649 | 1359 [ 45| 07 |195| 20 |33 |03
& 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

Energia | Energia | Lip. [AGsat.| HC |Agucares |Prot.| Sal

@ TERCA-FEIRA | DIA13 Kifkeal | keal | (g) | (=) | (g) (g) (g) | (=)

& sopa Sopa de cenoura e courgette 00 | 404 [07| 01 | 62 26 | 16| 01
@ Prato principal Corvina no forno com batatinhas e brécolos 3180 [ 760 | 21| 03 |61 | 13 |77 02
g Opgao vegetariana Salada quente de batata e lentilhas 480,1 | 1147 [ 22| 03 | 16,0 1,3 6,0 | 02
& Legumes / salada Tomate e cenoura 1003 | 240 | 02| 00 | 39 38 0,7 |03
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 [03| 01 |106| 104 | 08| 00
£ QUARTA-FEIRA | DIA 14 . R
é Sopa couve galega) 0,0 489 | 09| 01 | 70 1,9 2,7 | 01
@ Prato principal Esparguete a bolonhesa 5259 | 1257 | 64 | 16 | 87 1,6 77 | 03
# Opgio vegetariana Bolonhesa de soja 6802 | 1626 |89 | 12 | 75 | 40 |104]| 11
& 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| 104 | 08| 00
¥ QuINTAFERA | DIALS e e =R
& Ssopa Sopa de grdo com legumes 00 | 664 | 11| 02 | 99 39 |29 02

Peixe estufado 3214 | 768 (29| 04 | 15 12 |10,7| 04
@ Prato principal

Puré de batata 3807 | 91,0 [35| 08 |116| 30 |28 02
# Opgio vegetariana Empad3o de lentilhas 569,0 | 1362 (30| 03 [200| 14 |56 02
& Legumes / salada Ervilhas, cenoura e feijdo verde estufados 2511 | 60,0 (30| 04 | 45 | 27 [21]02
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 (03| 01 |106| 104 |08 | 00
7 SEXTAFEIRA | DIA 16 s et b em e R
& sopa Creme de couve branca com espinafres 00 | 466 | 09| 02 | 66 31 | 20|02
@ Prato principal Arroz de pato 462,0 | 1104 [ 32| 09 |122| 08 |79 05

Arroz campestre no forno (ervilhas, tomate, pimento,
cenoura, cogumelos, chourigo vegetal)

& Legumes / salada Alface, tomate e rucula 987 | 236 |05| 01 | 16 16 |21 03
@ sobremesa Salada de frutas/Fruta da época (3 variedades) 2349 | 562 |04 | 01 (109 | 109 | 08 [ 00

ﬁ Opgao vegetariana 3625 | 866 [26| 07 | 107 1,4 37 | 07

Nota: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos. A opgao 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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