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Escolas

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026

Almoco

Sopa de couve branca com cenoura (fomate e
cebola)”12

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com
arroz de cenoura!l-3:67.12

Seitan assado (fatiado) com arroz de cenouralé
Beterraba, cenoura e milho

Laranja

Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e
cebola)”12

Bacalhau refogado com batatinha aos cubos
gratinado no forno com molho branco!45¢7
Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos
gratinado no forno com molho branco!5¢7
Alface, pepino e tomate

Macd golden

Sopa de couve lombarda (com abdbora, cenoura e
cebola)?12

Rolo de carne de peru assado no forno com massa
espirall61012

Tofu assado (fatiado) com massa espirall 610
Couve roxa, milho e pepino

Banana

Sopa de nabicas, couve-flor e feijdo branco (com
nabo, cebola)’ 12

Filete de abrétea em molho de tomate no forno com
arroz de ervilhas412

Feijdo branco estufado com arroz de ervilhas
Beterraba, cenoura e tomate
Pera

Sopa de feijdo-verde, alho francés, abdbora, couve-
flor e curgete’ 12

Rancho de carnes (vaca, porco, frango, gréo-de-
bico, batata e massa macarronete) e legumes
(cenoura, repolho e ervilhas) 141012

Rancho vegetariano (gréo-de-bico, batata e massa
macarronete) e legumes (cenoura, repolho e
ervilhas) 1610

Incorporados no prato
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Lip. AGSaf. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
1.5 02 3.9 09
3,1 0.5 22,1 0,7
59 1.1 25,0 1.5
1,4 0,0 55 2,4
02 0,0 89 89
Lip. AGSaf. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
41 0.7 10,9 1,0
6,0 0.8 13,1 0.3
71 0.9 28,6 1.3
04 0,0 2,6 2,5
05 0.1 134 134
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
4,4 0,7 10,8 1,6
11,2 33 24,7 2,1
9.4 2,0 249 1.9
1.3 0,0 4,9 03
0.4 0.1 21,8 19.6
Lip. AGSaf. HC Acgucar
(9) (9) (9) (9)
1.8 0.3 57 0,6
3.4 0.5 15,7 0,7
6,3 1,0 42,8 0,6
02 0,0 3.6 3.6
0.4 0,0 9.4 9,4
Lip. AGSaf. HC Acgucar
(9) (9) (9) (9)
2,0 0,2 4,6 0,4
71 2,0 18,3 1,4
2,7 0.4 25,4 1,8
0,0 0,0 0,0 0,0
0,5 0.1 109 109
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite,
""Mostarda, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Agticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Escolas
Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026
Almoco
Segunda L S B e
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e curgete)712 18 &7 1.6 03 42 04 08 0Ol
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz 1129 28 83 12 396 11 &1 06
brOnCO] ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,12,13,14
Ovolactovegetariana Tiras de tofu estufado com arroz branco'4 1055 250 &8 13 383 08 82 03
Salada Cenovura, curgete e milho S04 121 97 13 45 12 34 06
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0,0 9.4 9.4 03 00
Terca K keal 6o @) o ) o)
SOpO COldO Verdel 212 50 1.2 0,2 8,1 0.6 1.3 0.1
Prato P& de porco (fatiada) assada no forno com puré de 40 117 64 19 66 06 79 02
batata?12
Ovolactovegetariana Ervilhas e rebentos de soja estufados com puré de 89 74 23 04 106 09 22 02
batataé7:12
Salada Alface, pepino e tomate 8 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa Tongerino 223 53 0,2 0.0 1.1 1.1 08 00
Quarta i M B S
Sopa Sopa de espinafres com grdo-de-bico (com alho- 351 84 34 05 4 8% 14° 30 03
francés, curgete e couve-flor)7:12
Prato Filetes de pescada em cebolada com massa 651 155 RAZdey 05 Bwls0 U5 109 RO7
cotovelinhos! #4610
Ovolactovegetariana  Grdo-de-bico estufado com massa cotovelinhos!-610 1411335 6912 519 29 135 06
Salada Brécolos, cenoura e curgete cozida 106 25 04 JOdunllRRlN 'm0 08
Sobremesa MCIQCI sforking 269 64 05 0.1 134 134 02 00
Quinta N i S
Sopa Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve U1 26 gAY S 07 O
lombarda)?12
Prato Chili de carne de vaca picada e feijdo vermelho com 998 238 90 28 245 06 148 02
arroz branco
Ovolactovegetariana Chili de soja fina e feijdo vermelho com arroz 86K 23INGSI " O'JN06 ORRRS AR 211 0R0'3
branco'¢81
Salada Couve roxa, tomate e pimento B o Ny C° TR IS 00
SObremeSG Banana 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1.6 0.0
Sexta k) kea) (@) o @ e e (o)
Sopa Creme de nabos (cebola, cenoura, repolho)7:12 LSRN A O @ SZ. O0/F 06 0.
Prato Cavala estufada em molho de tomate com massa 2217~ 98 mmllF 1875 1.4 133 046
esparguete! 4410
Ovolactovegetariana Lentilhas estufadas em molho de tomate com massa 1281 305 59 07 446 29 147 03
esparguetel 410
Salada Alface, milho e ervilhas Sla, W T2EReG 96 000 60 200
Sobremesa Gelatina vegetal de manga ou fruta da 16108 37 70 e 0.0 2N OZU R OB U/

époco 1.3,6,7.8.12

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, ®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou

intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aguicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



