> Ementa

Semana de 5 a 9 de outubro

£} SEGUNDA-FEIRA | DIAS

Energia Energia Lip. AG sat.

kJ

kcal

(g)

(g)

ANO LETIVO 2026/2027

HC Aglicares Prot. Sal
(g) (] (g) (=)

FERIADO

@ Opcgao vegetariana

& Legumes / salada

i Sobremesa

@ TERC A-FEIRA I DIA 6 Eni:gla E’:::la ﬁ A(: gs)al:. :Ig(): A;u(:res P{:)t. ?La)l
6 Sopa Creme de cenoura com brdocolos 00 | 428 |09| 01 |61 23 20 | 01
@ Prato principal Arroz de atum no forno 5655 | 1352 |61| 07 |108| 038 89 | 06
# Opcao vegetariana Malandrinho de feijo e grelos 3520 | 839 [14| 02 [119] 13 |44 |02
& Legumes / salada Alface, tomate e rucula 987 | 236 [05| 01 |16 16 |21 03
%@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 |03| 01 [106( 104 |08 | 00

&9 QUARTA-FEIRA | DIA7

Energia
4]

Energia
keal

Acglicares
(g)

& sopa Sopa de legumes com feijdo branco 00 | 560 (10| 02 |71| 43 |27 |01
o Escalopes de peru estufados 4068 | 972 |40| o6 |12| 11 |136] 03

@ Prato principal
Esparguete salteado com alho e ervas 6190 | 1460 |38| 08 [21,3| 10 |50 | 02
# Opgio vegetariana Rancho de cogumelos (grdo, cogumelos, massa e cenoura) 457,6 | 1094 (26| 04 |152| 15 |46 | 04
& Legumes / salada Feijdo verde, cenoura e couve branca 1179 | 282 |05| 01 [26| 24 |20 03
%@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 (03| 01 [106| 104 |08 | 00

E&g QUINTA-FEIRA | DIA8

Energia
kJ

Energia
kcal

Agucares

(g)

é Sopa Creme de nabo e cenoura 00 | 427 |o8| 01 |67 32 13 | 01
. Filetes gratinados com broa 5442 | 1301 |44| 06 [102| 03 |[117| 06

@ Prato principal - -
Salada de batata, cenoura, ervilha e milho 4291 | 1025 (35| 05 |[139| 26 24 | 03
- . Gratinado grdo, couve-flor e bréocolos com broa 3684 | 881 |23| 03 [109| 11 |44 | 03

£ Opcio vegetariana -

Batata cozida 3766 | 90,0 (00| 00 (192 12 25| 02
& Legumes / salada Alface 62,8 | 150 [02| 00 |08 | 08 18 | 04
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 |03| 01 [106| 104 | 08 | 00

Y% SEXTA-FEIRA | DIA9

Energia
]

Energia
keal

Acucares
(g)

& Sopa Sopa regional 00 | 757 [13| 02 (100 30 | 43| 02
Carne de porco a portuguesa (batata, cenoura, couve-flor e
o ' 4716 | 1130 |49| 11 [63| 20 |104| 04
@ Prato principal azeitonas)
Arroz 5587 | 1335 (36| 05 |226| 03 |22 | 02
- . Seitan salteado com legumes 3988 | 953 |55 23 |30 12 |77 | 04
ﬁ Opgao vegetariana
Arroz 558,7 | 1335 (36| 05 [226| 03 |22 | 02
&) Legumes / salada Alface, tomate e pepino 946 | 226 03[ 01 [33| 32 |09 |03
% 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 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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