A2

Ementa

Semana de 19 a 23 de outubro

ANO LETIVO 2026/2027
£% SEGUNDA-FEIRA | DIA19 b e AG(:‘- :*:) A?"’(;j'es "(’:)‘

& sopa Sopa campestre 00 | 508 |09 01 [78| 29 |21 o012
¢ Massada de bacalhau e camarao 421,5 | 1000 [ 23| 04 [93| 10 |99 | 13
# Opgio vegetariana Massada de feijdo 4080 | 973 18| 03 [132| 19 |53 |02
& Legumes / salada Espinafre, cenoura e couve branca 1113 | 266 (04| 01 |31 29 14 | 04
® sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 | 03| 01 (106 104 |08 | 00
Energia | Energia | Lip. | AG sat.| HC | Agucares | Prot.| Sal

&1 TERCA-FEIRA | DIA 20 kllkcgal i A @ | (@ : @ | (@ | (= |
@ Sopa Sopa de lentilhas com nabigas 00 | 570 |08| 01 |81 | 19 |31][o02
Prato principal P4 de porco assada 622,2 | 1487 [102| 31 10| 08 |[128] 03
Arroz de cenoura 4744 | 1134 (30| 04 [192| 10 | 19| 02
T e Seitan salteado com legumes 3988 | 953 [55| 23 [30( 1.2 7,7 | 04
Arroz de cenoura 4744 | 1134 (30| 04 [192| 10 | 19| 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
Energia Energia Lip. AGsat. HC Aglcares Prot. Sal
£ QUARTA-FEIRA | DIA21 Wical kel 6 @ &) & 6 &)
é Sopa Creme de courgette 0,0 42,2 |07| 02 |64 2,8 1,7 | 01
@ Prato principal Salm3ao grelhado com molho de limao 11163 | 2668 |231| 42 |o02| o1 |142] 03
Batata cozida 376,66 | 900 | 00| 00 [192| 1,2 25 | 02
@ Ope3o vegetariana Salada de feijao-frade 4403 | 1052 | 1,7 | 03 |157| 20 53 | 02
Batata cozida 376,66 | 900 | 00| 00 [192| 1,2 25 | 02
& Legumes / salada Brdcolos, cenoura e couve de bruxelas 99,0 | 237 |03 | 00 |24 21 17 | 05
¥ sobremesa Mac3 assada / Fruta da época (3 variedades) 3341 799 | 05| 01 [175| 175 |02 | 00
Energia Energia Lip. AGsat. HC Aglcares Prot. Sal
%’ TR ] DI kJ/kfal kcagl (gp) (g) (g) i (g) (g) (g)
& Ssopa Sopa de grao-de-bico 00 | 488 [09| 01 |80 21 18 | 01
@ Prato principal Perna de frango no forno com orégdos 627,9 | 1501 [ 74| 1,3 |01 | 00 |207| 04
Massa com molho de tomate 5022 | 1200 | 42| 06 [168| 15 |30 | 02
# Opcao vegetariana Meia desfeita de grdo e cogumelos 4217 | 1008 [ 33| 04 [112| 08 |47 | 04
& Legumes / salada Alface, cenoura e beterraba 95 | 216 (01| 00 [31| 30 |11 04
@ sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2250 | 538 03| 01 |106| 1204 |08 | 00
Energia Energia Lip. AGsat. HC Aglcares Prot. Sal
Y% SEXTA-FEIRA | DIA23 k.l/kfal kcagl (; (2 (g) ; (& (&) (e
& Ssopa Creme de couve-flor 00 | 450 (o8| 01 [63| 19 |26 01
@ Prato principal Filetes de pescada (fritos) 600,2 | 1434 |58 | 08 |85| 03 |138| 04
Arroz de feijao 513,1 | 1226 38| 06 |190| 06 |25 | 02
- . Douradinhos de legumes 4906 | 1173 | 30| 04 |[160| 17 |49 | 03
(G T Arroz de feijao 5131 | 1226 [ 38| 06 [190| 06 | 25| 02
&) 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

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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