Camara Municipal de Valpagos
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2021/2022
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Ementa l
. - . Declarag¢do Nutricional Possiveis
Dia da semana Refeicdo do dia . et
Alergénios
Sopa: Legumes com ervilhas 81,7 15 13,9 3,2 03
Prato: Bifinhos de peru com massa espiral® 207,7 6,5 15,3 21,6 04 A X
. . . en 1 1Cereais que contém
Segunda-feira | Prato vegetariano: Massa com ervilhas e legumes (cenoura, feijdo-verde, couve-flor) 218,5 6,2 31,1 9,3 0,2 glditen
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, feijdo-verde e couve-flor cozidos 32,2 0,5 4,9 1,7 0,1
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 455 0,4 10,7 0.2 0,0
Sopa: Sopa feijdo encarnado 88,1 15 84 10,2 0,2
Prato: Medalhes de pescada no forno com batata cozida®* 222,4 8,4 16,5 19,6 0,3 “Peixe e produtos 3
Terca-feira Prato vegetariano: Empad3o de lentilhas (Batata, lentilhas, cogumelos, cenoura)®? 2007 08 33 o 04 base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e tomate 219 02 36 15 o1 12 pisxido de enxofre e
. 4 H ’ ’ ’ 4 ’ sulfitos
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 713 03 16,4 12 0,0
Sopa: Abdbora e nabicas 86,3 19 13,6 3,8 0,4
Prato: Lombo de porco assado com arroz 282,8 8,7 12,7 29,2 0,4
Quarta-feira sPrelltg vegetariano: Grai"o-(c:{je-blcoI ejtu;adc;fcom legumes e arroz 192,7 6,4 26,5 6,9 04 | T
alada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e couve-roxa
Sobrenﬁesg' Fruta fresca da época (3 variedades) 27,3 01 4,5 2,3 02
: p 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
iCereai 1
Sopa: Creme de Curgete 733 17 12,7 34 0.2 erea';?]::ncon o
Prato: Perca em molho de tomate com macarronete®* 227,9 8,9 15,5 21,1 0,2 . )
Quinta-feira Prato vegetariano: Massa a camponesa (Massa, feijdo encarnado, cenoura, brécolos)? 264,1 6,6 35,9 14,6 0,5 Pe;zz:dpgzil::gsa
Salada/Legumes cozinhados: Salada de pepino, milho e tomate 31,5 0,6 5,0 1,3 0,0
. A H 7Leit dutos a
Sobremesa: logurte de aromas e fruta fresca da época (3 variedades)’ 180,4 1 384 5.4 0,0 e'bjsee Zfle‘;tzs a
Sopa: Cenoura com espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Jardineira de vitela 229,8 9,0 28,2 8,7 0,5 ¢ Soja e produtos 3
Sexta-feira Prato vegetariano: Jardineira de soja (Batata, cenoura, ervilhas, soja)®** 194,1 8,3 20,6 9,1 0,2 base de soja
Salada/Legumes cozmhados,: EX|stentes.no prato 21,2 0,4 2,6 1,9 0,0 HiSementes de sésamo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢do Geral da Educagdo.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2021/2022
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Ementa 2
Dia da semana Refeicdo do dia Declaragdo Nutricional Poss’ivtais
Alergénios*
Sopa: Lentilhas 75,6 1,4 13,2 2,6 0,3 ICereais que contém
Prato: Lombinhos de salm3o no forno com arroz de ervilhas* 378,4 25,4 14,0 23,1 0,8 gliten
Segunda-feira Prato vegetariano: Seitan de cebolada no forno com arroz de ervilhas'® 182,9 6,0 19,1 12,1 0,2 “Peixe e produtos &
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e cenoura 342 05 5,7 1,8 0,0 base de peixe
. A H 6 . 3
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 338 0,2 71 0,9 0,0 Sogzszzrggsjt:sa
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2
Prato: Strogonoff de frango com esparguete (sem natas)? 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2
Terca-feira Prato vegetariano: Strogonoff de grio com esparguete (sem natas)? 226,0 6,7 32,2 8,6 0,2 *Cereais que contém
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino e tomate 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0 gldten
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sopa: Creme de Brécolos 82,6 17 12,2 4,6 0.2 30vos e produtos &
Prato: Bacalhau a bras®* 189,3 5,2 16,5 18,5 0,2 base de ovos
Quarta-feira Prato vegetariano: Empad3o de soja®!! 235,2 121 222 91 05 “Peixe e produtos 2
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, feijdo-verde e brdcolos cozidos 26,1 0,4 3,4 2,2 0,0 6 sgf:eei;%ﬂ:zs 3
Sobremesa: Fruta cozida e fruta fresca da época (3 variedades) 36,3 0,4 84 0,2 0,0 us base de soja
ementes de sésamo
Sopa: Juliana (Nabo, ervilhas e cenoura) 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Chilli com arroz de legumes 207,7 6,3 15,5 21,9 0,3
Quinta-feira Prato vegetariano: Arroz de cogumelos®? 170,0 5,6 238 5,6 0,5 | “Dioxidodeenxofree
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa e milho 40,1 0,5 6,2 2,7 0,0 sulfitos
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Couve lombarda 68,9 1,3 11,3 3,1 0,2 Cereais que contém
Prato: Massa de atum (massa espiral)>* 297,8 16,4 14,0 23,1 0,4 gliten
Sexta-feira Prato vegetariano: Mistura de legumes estufados com massa* 262,4 7,9 37,4 9,5 0,3 ) .
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos e couve-flor no forno 24,3 0,4 3 2,3 0,0 APe;);Zjdpgilitzs d
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢do Geral da Educagdo.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.
*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos

Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2021/2022

(9 o
%EDEVA\V"“@
Ementa 3
Dia da semana Refei¢do do dia Declaragdo Nutricional Possiveis Alergénios*
Sopa: Feijdo encarnado . 70,5 12 12,2 2,6 0,2 Cereais que contém gliten
Prato: Frango estufado com batata cozidal?®71 286,5 10,2 14,9 33,3 0,3 | ®Ovose produtos a base de ovos
Segunda-feira Prato vegetariano: Pimentos recheados com legumes e puré de batata’%71 260,7 12,7 | 244 12,3 0,4 :Li?t’jsg:ggﬂttz: i E:SS: 3: o
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, beterraba e tomate 29,6 0,2 4,9 2,1 0,0 10Mostarda e produtos a base de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0 mostarda
Sopa: Espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Filetes de pescada no forno com arroz de legumes* 259,3 8,4 25,9 19,5 0,5
Terca-feira Prato vegetariano: Ervilhas estufadas com arroz de legumes 194,3 5,9 25,2 9,7 0,4 | *Peixee produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Existentes no prato 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 71 0,9 0,0
Sopa: Creme de abdbora 73,9 1,5 13,0 2,2 0,3
Prato: Rancho (Carne de vaca, couve lombarda, cenoura, grio e macarronete)? 294,8 13,2 30,7 12,9 0,7
. Prato vegetariano: Rancho vegetariano (Couve lombarda, abdébora, grdo e 256,2 6,9 37,8 10,0 0,2 ) N
Quarta-feira 1 ? ? 4 4 4 ICereais que contém gldten
macarronete) } } } j
Legumes cozinhados: Couve lombarda, cenoura, grdo (existente no prato)
. . . 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades)
Sopa: Curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2
Prato: Paloco 8 Gomes de S&* 309,4 12,2 15,4 34,2 14 | ditos 3 bace d
o . coms t
uinta-feira Prato vegetariano: Caldeirada de legumes (Batata, feijdo branco, cenoura, 222,9 57 32,7 9,5 0,4 V0% & ProcLtos a base ce ovos
plmento) 26,2 0,4 3,4 2,3 0,0 “Peixe e produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate e pimento 02 0.0 131 19 0.0
Sobremesa: Gelatina e fruta fresca da época (3 variedades) ’ ’ ! ! ’
Sopa: Feijao-verde 79,5 1,5 13,7 2,8 0,3
Prato: Panado.s de peru forno com arroz de prlmaveraN ' 1711 6,1 9,0 19.7 0,1
. Prato vegetariano: Paella vegetariana (Arroz de agafrao, pimento, curgete,
Sexta-feira . 194,6 6,1 24,6 10,1 03 | = e
= ervilhas e cenoura)
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e cenoura 34,2 0,5 57 18 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢do Geral da Educagdo.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2021/2022
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Ementa 4
. - . Declarag¢do Nutricional Possiveis
Dia da semana Refei¢do do dia ¢ S
Alergénios
Sopa: Cenoura e grao-de-bico 98,9 1,9 15,9 4,4 0,3 1C‘~:[eai5|°!:e
. . contem gluten
Prato: Douradinhos no forno com massa tricolort#14 245,4 11,8 15,6 18,8 0,7 | speixee pfodutos
Segunda-feira Prato vegetariano: Curgete recheada no forno com massa fusilli* 227,4 9,4 22,6 12,9 0,2 éllzase de peixe
! ) Moluscos e
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e pimento 20,3 0,3 2,9 1,6 0,0 produtos 3 base
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0 de moluscos
Sopa: Couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3
Prato: Costeletas de porco assadas com batata cozida 406,4 23,8 15,6 31,9 0,4
Terca-feira Prato vegetariano: Salada de trés feijoes com batata 219,4 5,5 31,3 10,5 [0 T I—
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, brdcolos no forno 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 7,1 0,9 0,0
79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 1Cereai5|que
. té Ut
Sopa: Creme de curgete 239 | 67 | 99 | 284 | 03 | owereniodimes
Prato: Arroz de polvo 3 base de ovos
. . . 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 )
Quarta-feira Prato vegetariano: Arroz malandrinho com legumes ’ d , 4 4 7Leite e produtos
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate e pepino 16,9 04 19 16 0,0 3 pase de leite
Sobremesa: Leite creme e Fruta fresca da época (3 variedades) 3’ 841 23 13,7 23 0,0 produtos 3 base
de moluscos
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2
~ . 1 ICereais que
Prato: Alméndegas de frango estufadas com molho de tomate e massa cotovelinho 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2 contém gliten
Quinta-feira Prato vegetariano: Aimdndegas vegetarianas com massa cotovelinho®1! 270,8 10,4 16,0 24,5 0,2 | ‘soiaeprodutosa
. . base de soja
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e beterraba 44,4 0,5 7,4 2,5 0,0 Hsementes de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0 sésamo
. 86,3 1,9 13,6 3,8 0,3
Sopa: Nabicgas
Prato: Salada russa (Atum, ovo, batata, feijdo-verde, ervilhas, cenoura)®* 3526 17,2 17,3 31,9 0,6 | 30v0se produtos
Sexta-feira Prato vegetariano: Salada russa vegetariana (Batata, cenoura, feijdo-verde, ervilhas) 2101 5,7 297 96 03 AEef’xf‘ZfﬁoZVJiZs
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, cenoura, ervilhas (existente no prato) 4 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) ) ) ) ) )
42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢do Geral da Educagdo.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos

Ementas Centro Escolar
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Ementa 5
. - . Declarag¢do Nutricional Lo o
Dia da semana Refei¢do do dia ¢ Possiveis Alergénios*
Sopa: Abdbora 71,9 1,2 12,7 2,6 0,2
Prato: Feijoada de frango com arroz 217,3 7,8 12,0 24,7 0,6
Segunda-feira | Prato vegetariano: Feijoada de legumes com arroz 2374 6,0 32,4 12,7 06 | = eemem-
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho, cenoura 34,2 0,5 5,7 1,8 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0
Sopa: Feijao branco 93,1 1,8 15,3 4,2 0,4
Prato: Redfish no forno com massa’* 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 A o
. . . . . 1 1Cereais que contém gluten
Terca-feira Prato vegetariano: Estufadinho de lentilhas com massa espiral 250,2 6,2 37,5 10,3 0,3
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate, pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0 “Peixe e produtos & base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0
Sopa: Creme de couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3 ICereais que contém gluten
. , , 13671012 30vos e produtos a base de ovos
Prato: Hamburguer de peru com puré de batata “>*/% 237,3 9,4 14,9 22,9 0,3 6 Soja e produtos 3 base de soja
Quarta-feira Prato vegetariano: Empad3o de cogumelos (Batata, soja, cogumelos, cenoura)®12 211,1 11,4 18,5 8,6 0,3 TLeite e produtos 4 base de leite
. X . . OMostarda e produtos a base de
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor cozidos 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0 mostarda
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 1sementes de sésamo
30,4 0,2 6,5 0,5 0,0 12Djoxido de enxofre e sulfitos
Sopa: Cenoura e espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Lombinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas* 201,5 8,4 12,2 19,1 0,3 ) o
. . . ; . . 1 Cereais que contém glauten
Quinta-feira Prato vegetariano: Hamburguer vegetariano com arroz de ervilhas 223,5 12,2 7,9 12,6 0,3
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa e pimento 26,2 0,3 3,6 2,6 0,0 “Peixe e produtos & base de peixe
Sobremesa: Fruta cozida e Fruta fresca da época (3 variedades) 36,3 0,4 8,4 0,2 0,0
Sopa: Feijao-verde 79,5 L5 13,7 28 04
Prato: Esparguete 3 bolonhesa! 269,6 12,2 15,5 23,9 0,2 Cereais que contém gldten
) Prato vegetariano: Esparguete a bolonhesa de soja com espinafres®®!! 207,8 9,4 19,8 10,8 0,3 s Soja e produtos a base de soja
Sexta-feira Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino e tomate 16.9 04 19 16 0.0
, . ) ” ’ ’ ’ 11Sementes de sésamo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades)
42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢do Geral da Educagdo.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos

Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2021/2022

%ﬁfnew\?‘”@
Ementa 6
Dia da semana Refeicdo do dia Declaragdo Nutricional Poss’ivtais
Alergénios*
Sopa: Ervilhas 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Filetes de peixe galo assado com batata cozida* 189,3 5,2 16,5 18,5 0,5
Segunda-feira Prato vegetariano: Salada de feijao-frade com batata e legumes 210,1 57 29,7 9,6 0,3 “Peixe e produtos &
Salada/Legumes cozinhados: Brécolos, cenoura, couve-flor cozidos 243 0,4 3,4 23 0,0 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Abdbora e espinafres 85,4 2,4 11,7 4,4 0,4
Prato: Pernas de frango no forno com arroz de agafrao 298,7 11,4 9,9 38,9 0,4
Terca-feira Prato vegetariano: Arroz de agafrao com feijdo e cenoura 194,6 6,1 24,6 10,1 03 | -
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate, pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 7,1 0,9 0,0
Sopa: Creme de curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 *Cereais que contém
Prato: Filetes de pescada a sevilhana no forno com massa cotovelinho'* 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 4peixei“;,trizumsé
Quarta-feira Prato vegetariano: Bolonhesa de soja com massa cotovelinho®! 186,3 8,5 19,0 8,2 0,2  base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, pimentos no forno 20,8 0,3 3,3 1,5 0,0 Solae pdrz(izfzs " base
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0 11Sementes de sésamo
Sopa: Juliana 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Bifinhos de porco estufados com batata assada 297,9 12,6 15,6 29,9 0,3
Quinta-feira Prato vegetariano: Jardineira de legumes (Batata, feijdo-verde, cenoura, ervilhas) 203,1 5,9 26,9 10,8 0,3 "Leite e produtos &
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho, beterraba 44,4 0,5 7.4 25 0,0 base de leite
Sobremesa: logurte de aromas e Fruta fresca da época (3 variedades)’ 180,4 1,0 38,4 5,4 0,0
Sopa: Canja' ou sopa de lentilhas 88,1 1,5 8,4 10,2 0,2 \Gereais que contém
Prato: Arroz de Marisco 238,3 12,5 11,7 19,6 0,8 gliten
Sexta-feira Prato vegetariano: Cogumelos estufados com legumes e arroz de cenoura®? 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 “Peixe e produtos 3
Salada/Legumes cozinhados: Brécolos, feijdo-verde, cenoura cozidos 26,1 0,4 34 22 0,0 uDiz:izzddzZi:zﬁe .
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 sulfitos

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢do Geral da Educagdo.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.
*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos
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Ementa 7
Dia da semana Refei¢do do dia BE ksl Possiveis Alergénios*
Sopa: Feijao-branco 71,9 1,2 12,7 2,6 0,2
Prato: Peito de peru assado com massa tricolor? 208,4 6,5 15,5 21,6 0,5
Segunda-feira | Prato vegetariano: Rolinhos de couve recheados com macarronete! 256,2 6,9 37,8 10,0 0,2 !Cereais que contém gliten
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura, tomate 19,5 0,2 3,2 1,4 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
Sopa: Couve Lombarda 68,9 1,3 11,3 3,1 0,0
Prato: Filete de Alabote com batata cozida* 194,7 5,2 16,5 19,8 0,2
Terca-feira Prato vegetariano: Estufadinho de feijdo com batata cozida 2194 5,5 31,3 10,5 0,3 | ‘Peixeeprodutosabase de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino, milho 26,5 0,6 4,4 1,9 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sopa: Creme de couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3
Prato: Arroz de aves no forno 264,2 6,4 9,0 42,3 0,4
Quarta-feira Prato vegetariano: Salteado de legumes com arroz 170,0 56 23,8 5,6 0,5 | = e
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, couve-flor, cenoura cozidos 23,6 0,2 3,9 1,7 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0
Sopa: Brdcolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2
Prato: Lasanha de salm3o e legumes®*’ 440,9 33,8 7,7 26,4 0,3 'Cereals que contém gliten
Quinta-feira Prato vegetariano: Lasanha de Iegumesl 254,6 11,8 24,8 9,3 0,3 4Peixe e produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa, tomate 25,3 0,2 3,8 2,3 0,0 . . )
Leite e produtos a base de leite
Sobremesa: Mousse de chocolate e Fruta fresca da época (3 variedades)®’ 208,6 9,8 14,6 7,1 0,6
Sopa: Cenoura e nabo 70,2 1,4 12,4 2,1 0,3 iCereais que contém gliten
Prato: Cubinhos de vitela estufados com puré de batata®571° 234,1 11,9 24,6 6,8 0,4 30vos e produtos & base de ovos
Sexta-feira Prato vegetariano: Empad3o de legumes 2350 12,1 222 9,1 04 | e s:;’g;’ttz:: Dase ce sola
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brdcolos, couve-flor no forno 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0 10Mostarda e produtos & base de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 mostarda

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢do Geral da Educagdo.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.
*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




