Ementa

2° e 3° ciclos e ensino secundario

30 de setembro a 4 de outubro de 2024

Sopa Sopa Juliana (Repolho, Ervilha e Cenoura) 18,0 | 33 | 05 | 3,8 | 0,2

- Prato Bolonhesa (esparguete) de Carne de Vaca' 5142 | 131 | 49 | 3,9 | 04
Horticolas Alface, Pimento e Tomate 5,8 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 00 | 126 | 0,0

Sopa Creme de Abdbora e Espinafres 74,8 | 31 04 | 23 | 02

- Prato Bacalhau sem salga assado com Batata corada* 428,0 | 8,7 1,2 2,3 | 0,9
i Horticolas Couve-flor e Cenoura cozidos 9,6 01 | 00 | 1,01 02
Sobremesa Gelatina vegetal 66,2 | 01 | 0,0 | 145 | 0,

: Sopa Couve portuguesa e Feijdo branco 152 | 33 0,5 3,2 | 0,2
| Prato Strogonoff de Frango com Arroz de Cenoura 4726 | 68 | 04 | 41 | 07
e Horticolas Alface, Beterraba e Milho 578 | 0,8 | o1 | 0,4 | 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 00 | 126 | 0,0

Sopa Creme de Alho-francés e Couve-flor 625 | 34 | 05 | 43 | 04

- Prato Salada de Peixe (Salmao, Massa espiral, Ovo e Ervilhas"* 546,5 | 12,9 | 2,0 1,6 | 0,7
s*teire Horticolas Cenoura, Couve-roxa e Pepino 7,0 0,0 | 0,0 | 1,0 | 0,0
Sobremesa Uvas 121,5 | 0,8 0,2 | 27,0 0,0

‘ Sopa Feijdo-verde 107,0 | 3,3 | 05 | 44 | o2
- Prato Frittata de Fiambre e Queijo com Arroz branco>%7 348,4 | 14,2 | 3,3 1,2 0,8

S EE Horticolas Couve lombarda e couve branca salteadas 16,8 | 02 | 01 | 2,0 | 0.2
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 00 | 126 | 0,0

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias:
Cereais que contém gluten, 2Crustéceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 5Soja, ’Leite, éFrutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Didxido
de enxofre e sulfitos, *Tremogo e “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢do De Alimentos (2007) do INSA.

Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refeicdes e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagdo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




Ementa

2° e 3° ciclos e ensino secundario

7 a 11 de outubro de 2024

Sopa Couve-branca 68,6 | 32 | 05 | 2,7 | 02

- Prato Empadao de Atum, Ovo, Arroz e Ervilhas># 369,2 | 23,6 | 3,0 | 3,02 1,7
2SS Horticolas Alface, Cenoura e Tomate 5,8 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 00 | 126 | 0,0

Sopa Creme de Ervilhas e Couve-flor 1340 | 35 | 05 | 35 | 02

o Prato Peito de Peru estufado com Milho e Massa tricolor’ 505,0 | 8,3 1,6 | 46 | 0,7
3*feire Horticolas Curgete e Brocolos salteados 40,6 | 3,1 05 | 1,9 | 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 00 | 126 | 0,0

‘ Sopa Grdo com Couve lombarda 1,9 | 34 | 05 | 34 | 02
o Prato Pastéis de Bacalhau com Arroz de Tomate34 458,4 | 8,8 1,6 2,7 | 2,4
s Hortfcolas Cenoura, Couve-roxa e Pepino 7,0 0,0 | 00 | 1,0 | 0,0
Sobremesa Ameixa 68,4 | 0,3 0,0 | 13,3 | 1,0

Sopa Agrido 879 | 32 | o5 | 21 | 03

. Prato Jardineira 382 | 105 | 28 | 66 | 06

5" feire Horticolas Couve-de-bruxelas e Cenoura cozidas 13,2 | 02 | 01 1,4 | 05
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 00 | 126 | 0,0

: Sopa Creme de Cenoura e Espinafres 99,4 3,2 0,5 4,1 0,2
- Prato Lombo de pescada estufado com Massa espiral* 4771 1 10,6 | 1,4 21 | 0,8
SIS Horticolas Alface, Couve-roxa e Tomate 5,4 01 | 00 | 09 | 00
Sobremesa Pudim Flan’ 103,8 | 3,1 1,3 | 14,8 | 0,1

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias:
Cereais que contém gluten, 2Crustéceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 5Soja, ’Leite, éFrutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Didxido
de enxofre e sulfitos, *Tremogo e “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢do De Alimentos (2007) do INSA.

Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refei¢Ses e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagédo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




Ementa

2° e 3° ciclos e ensino secundario

14 a 18 de outubro de 2024

VE
(kcal)

Lip.
€)

(8

AGS  Ag.

)

Sal
(8)

Sopa Sopa de Couve-flor 74,8 3,1 0,4 | 23 | 0,2
. Prato Bolonhesa (esparguete) de Cavala®™ 4425 | 66 | 10 | 40 | 08
2SI Horticolas Repolho e Cenoura salteados 13,6 | 0 01 | 19 | 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 0,0 | 126 | 0,0
Sopa Creme de Cenoura e Couve branca 994 | 32 | 05 | 471 | 02
. Prato Chilli Vegetariano de Feijao Preto com Arroz branco 652,71 | 101 | 1,5 | 6,8 | 0,5
3*feira Horticolas Alface, Tomate e Milho 59,4 | 0,8 0,1 0,7 | 0,0
Sobremesa Uvas 121,5 | 0,8 0,2 | 27,0 | 0,0
‘ Sopa Couve lombarda e Feijdo branco 152 | 33 | o5 | 32 | o2
Prato Rancho®® 590,3 | 12,2 | 3,0 81 | 05

42 feira
Horticolas Brécolos e Cenoura cozidos 9,6 0,1 0,0 | 1,0 | 0,2
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 00 | 126 | 0,0
Sopa Creme Grdo com Espinafres "9 | 34 | 05 | 34| 02
. Prato Bacalhau com Broa (com Batata)>* 4545 | 87 | 16 | 59 | 62
s*teire Horticolas Cenoura, Couve-roxa e Tomate 7,0 0,0 | 0,0 | 1,0 | 0,0
Sobremesa Leite Creme37 102,2 | 3,2 1,3 | 14,0 | 0,1
‘ Sopa Caldo-verde 1432 | 33 | o5 | 29 | o2
- Prato Perna de Frango assada com Arroz de Agafrao 383,7 | 64 1,2 2,8 | 0,7
SIS Horticolas Pepino, Beterraba e Milho 576 | 0,8 | 01 | 05 | 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 0,0 | 126 | 0,0

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias:
Cereais que contém gluten, 2Crustéceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 5Soja, ’Leite, éFrutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Didxido
de enxofre e sulfitos, *Tremogo e “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢do De Alimentos (2007) do INSA.

Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refei¢Ses e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagédo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




Ementa

2° e 3° ciclos e ensino secundario

21a 25 de outubro de 2024

Sopa Creme de Alho-francés e Curgete 625 | 34 | 05 | 43 | 04

. Prato Ovo mexido com Cenoura e Massa (esparguete estufada)®? | 5643 | 222 | 46 | 46 | 0,9
2SS Horticolas Alface, Cenoura e Tomate 5,8 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Ameixa 684 | 03 | 00 [ 133 ]| 10

Sopa Couve lombarda 68,6 | 3,2 0,5 | 27 | 02

. Prato Filetes de Pescada panado com Arroz de Feijdo Vermelho* | 4771 | 10,6 | 12 | 21 | 0,8

3" feira Horticolas Repolho, beringela e cenoura salteados 16,8 | 02 | 01 | 20 | 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 0,0 | 126 | 0,0

‘ Sopa Creme de Abdbora e Feijjdo-verde 748 | 31 | 04 | 23 | 02
| Prato Peito de Frango estufado com Pimento e Massa espiral’ 5050 | 83 | 1,6 | 46 | 07
4'feira Horticolas Alface, Beterraba e Cenoura ralada 5.8 0,0 | 0,0 | 1,0 | 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 0,0 | 126 | 0,0

Sopa Creme de Feijao vermelho com Couve lombarda 109,8 | 33 | 04 | 27 | 02

. Prato Carapau grelhado com Batata corada* 3795 | 54 | 07 | 28 | 0,9

5 feira Horticolas Brécolos e Cenoura cozidos 9,6 0,1 0,0 | 1,0 | 0,2
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0

| Sopa Juliana (Repolho, Ervilhas e Cenoura) 180 | 33 | 05 |38 02
. Prato Arroz de Peru Gratinado® 51,8 | 8,9 | 24 | 22 | 0,8
SHISIE Horticolas Alface, Couve-roxa e Tomate 6,6 0,1 0,0 | 1,0 | 0,0
Sobremesa Mousse de chocolate 42,3 1,4 | 0,8 | 4,4 | o1

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias:
Cereais que contém gluten, 2Crustéceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 5Soja, ’Leite, éFrutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Didxido
de enxofre e sulfitos, *Tremogo e “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢do De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refeicdes e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagdo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




Ementa

2° e 3° ciclos e ensino secundario

28 de outubro a 1 de novembro de 2024

Sopa Sopa de Feijdo-Verde 107,0 | 33 | 05 | 44 | 02
. Prato Bifanas de Porco com Arroz branco ™ 5524 | 11,4 | 39 | 28 | 07
2 Sie Horticolas Couve branca e Cenoura salteadas 40,6 | 3,1 05 | 1,9 | 0,0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 0,0 | 126 | 0,0
Sopa Creme de Nabo e Cenoura 96,1 | 32 | 05 | 35 | 02
3+ feira Prato Ovos mexidos com Massa esparguete estufada®3 564,3 | 222 | 46 | 46 | 0,9
Horticolas Alface, Couve-roxa e Milho 58,5 | 0,8 0,1 0,5 | 0,0
Sobremesa Gelatina vegetal 66,2 | 01 | 0,0 | 145 | 0,
‘ Sopa Creme de Abébora e Espinafres 748 | 31 | 04 | 23 | 02
| Prato Calamares no forno com Arroz de Feijao™+ 4070 75 | 12 | 21 | 09
s Horticolas Alface, Beterraba e Milho 576 | 0,8 | 01 | 0,5 | 0,0
Sobremesa Uvas 121,5 | 0,8 0,2 | 27,0 | 0,0
Sopa Sopa de Couve Lombarda e Feijao vermelho 109,8 | 33 | 04 | 27 | 0.2
. Prato Frango estufado com Cenoura e Batata cozida 427,4 | 6,8 | 13 | 49 | 07
5" feir Horticolas Brécolos e Couve-flor cozidos 16,8 | 0,2 0,1 2,0 | 0,2
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 68,9 | 03 | 0,0 | 126 | 0,0
‘ Sopa
Prato Feriado
6° feira
Hortfcolas
. Sobremesa

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias:
Cereais que contém gluten, 2Crustéceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins, 5Soja, ’Leite, éFrutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Didxido
de enxofre e sulfitos, *Tremogo e “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢do De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refei¢Ses e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagédo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




