Segundg
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa
Terca@

Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 17 a 21 de setembro de 2018

Almoco

Sopa caldo verde!3567.812

Alméndegas de carne com esparguete e salada
alface e pepino’3:6.12

Esparguete com legumes mistos salteados'-
Fruta da época

Sopa abdbora ¢/ massinhas!:3567.8.12

Filete de cavala com molho vildo, batata cozida e
brocolos cozidos44:12

Tarte de legumes!'-3678.11

Gelating! 367812

Sopa de cevadinha'-3567.8.12

Arroz de aves com feijdo-verde

Jardineira de soja com arroz e maceddnias
Fruta da época

Sopa feijao verde c/abdbora! 3567812

Abrétea estufada com massa parafusos e couve de
bruxelas'34

Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura! 3567811
Laranja

Sopa canja galinha'3

Perna de frango assada com arroz de cenoura e
salada pepino e tomate

Estufado de favas com arroz e brécolos

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 24 a 28 de setembro de 2018

Almoco
Segundg (ZJE)
Sopa Sopa acelgas'3567.8.12
Prato Barrinhas de pescodo no forno com arroz de s
cenoura e broco|os1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,]1,13,]4
Vegetariana Empaddo de arroz com vegetais estufados 544
So?remeso Fruta da época 269
Terca@ (\QJE)
Sopa Sopa trigo'3567.812 132
Carne de porco estufada com esparguete, ervilhas e
Prato ) 663
milho doce!s
Vegetariana Bolonhesa de soja com feijdo verde! 3¢ 807
Sobremesa  Fruta da época 269
Quarta (\k/JE)
Sopa Feijdo verde'3567812 130
Prato Tranches de fogonero no forno com batata cozida e 338
couve bruxelas*
Vegetariana Salada russa com feijdo-frade e couve bruxelas 611
Sobremesa Gelatina' 367812 232
Quinta (\QJE)
Sopa Creme de feijdo-frade e agrido' 8567812 132
Prato Omelete com arroz de ervilhas e salada de alfaces 558
Vegetariana Estufado de vegetais com arroz 370
Sobremesa Fruta da época 269
Sexta (\EJE)
Sopa Sopa couve-flor e cenoura’ 3567812 132
Meia desfeita de paloco (batata, grdo, cen. e feijdo
Prato 491
verded4
Vegetariana Arroz de grdo com brécolos e cenoura 703
Sobremesa  Fruta da época 201

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
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7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas sazonais e
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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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



Segundag
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa
Terca@

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Sexta

EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 1 a 5 de outubro de 2018

Almoco

Sopa legumes! 3567812

Frango assado com massa tricolor e salada pepino e
tomate'?

Massa com lenftilhas e juliana de legumes! 36811

Fruta da época

Sopa lentilhas com lombardo!3567.811.12

Filetes paloco com arroz e salada alface e fomate*
Caril de grédo com arroz e salada de alface e
tfomate

Fruta da época

Creme de abdbora! 3567812

Empaddo carne vaca e cenoura raspada’ 12
Empaddo de soja e cenoura raspadaé’ 12
Fruta da época

Sopa caldo verde!3567.812

Filetes de pescada no forno com arroz de cenourq,
salada alface e milho doce*

Tomates recheados com ervilhas, cen. e cog.
Ge|oﬂnol,3,6,7,8,12

FERIADO

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
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possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
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VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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Segundg
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Terca@

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 8 a 12 de outubro de 2018

Almoco

Sopa alho francés! 3567812

Filetes de pescada assados com molho tomate, puré

batata e feijdo-verde* 712
Empaddo de legumes
Fruta da época

Feijoada com arroz, couve lombardo e cenoura
Assado de beringela com ervilhas e arroz
Fruta da época

Sopas grdo com espinafres!3:56.7.8.12

Massinha de atum com salada mista’34

Pizza de legumes (cogumelos, ervilhas, curgete e
cebola)!

Fruta da época

Sopa de acelgas! 3567812

Esparguete & bolonhesa com salada de alface e
beterraba raspada’ 312

Bolonhesa de soja com alface e beterraba
raspada’-3¢

Fruta da época

Creme favas!3567.812
Arroz de peixe com salada de tomate*
Arroz de legumes e feijdo manteiga
Gelating' 367812

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes
cruzadas. Para quem nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas
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Segundg
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 15 a 19 de outubro de 2018

Almoco

Sopa couve portuguesal 3567812

Hamburguer de bovino com molho tomate,
esparguete e salada cenoura raspada e milho
docel,3,6,12

Jardineira de legumes com cogumelos e com
tfomate

Fruta da época

Creme de ervilhas! 3567812

Filete de alabote assado com molho limdo, arroz e
macedoénia*

Tortilha de legumes?

Gelating' 367812

Sopa alface! 3567812

Frango assado com massa tricolor e couve de
bruxelas'?3

Curgete recheada com feijdo, cenoura, alho
francés com massa'-3

Fruta da época

Sopa feijdo branco com lombardo'-356.7.8.12
Atum de escabeche com milho cozido*'?
Feijoada de soja com arrozé

Fruta da época

Sopa feijao verde c/abdbora! 3567812
Febras estufadas com puré de batata e salada de
alface e tomate!3567.89.12

Bolonhesa de soja com salada de tomate! 34714
Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes
cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas



EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 22 a 26 de outubro de 2018

Almoco
Segundag
Sopa Sopa feij@o verde!3567.812
Prate Lombinhos de fogonero no forno com arroz de

legumes e brécolos#
Vegetariana Arroz de feijdo com legumes salteados
Sobremesa  Fruta da época

Tercad
Sopa Sopa beterraba'3567.8.12
Prato Carne vaca estufada com macedodnia e macarrdo’' 2

Vegetariana Macarronada de legumes!' 3
Sobremesa  Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa juliang!3567.8.12
Prato Filetes de pescada com batata cozida e salada

alface e milho doce*
Vegetariana Estufado de feijao branco com cuscus!
Sobremesa Gelatina' 367812

Quinta
Sopa Sopa agrido e cenourq!3567812
Prato Strogonoff de frango com arroz e feijdo-verde

Vegetariana Rancho vegetariano'?
Sobremesa  Fruta da época

Sexta
Sopa Sopa de feijdo branco com lombardo!' 3567812
Prato Massa de atum com salada de pepino’>4

Vegetariana Tortilha de legumes?®
Sobremesa Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

377

626
269
VE

(kJ)
122
653
472
441

VE

(kJ)
123

365

976
232
VE
(kJ)
127
535
494
201
VE
(kJ)
157
804
352
269

VE
(kcal)

30
89

149
64

VE
(kcal)

29

156
112
104

VE
(kcal)

29
87

232
55

VE
(kcal)

30
127
117
48

VE
(kcal)

37
192
84
64

Lip. AG Sat.
(@) (9)
04 0,1
1,6 02
24 03
05 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
04 01
91 30
29 05
04 0,1
Lip. AG Séits
(9) (9]
04 0,1
25 03
36 06
00 00
Lip. AG Sat;
(9) (gl
05 0,1
25 04
24 03
02 00
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
04 0,1
89 13
36 08
05 0,1

gertal

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9
5,1 1.7 1.0
10,6 1,4 7.1
236 1,0 7.7

134 134 02

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
5,1 1.8 08

%ol 09 108
17120 2.8
21,8 19,6 1.6

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (
47 1,6 1,1

71 06 87

330 24 114
128 17y

HC %@Ocor Prot.

o) (9) (9)
5.1 1.4 09
129 10 123
168 21 4,9
89 89 11
HC AcuUcar Prot.
(@  (9) (9)
57 2.1 1.6

144 1,1 13,1
7.2 1.5 4,6
13.4% 134 02

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5SAmendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poder&o ser excluidas possiveis contaminagdes

cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas

Sal

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.1
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0.0

Sal
(9)
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0.2

0.2
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Sal
(9)
0]

0,1
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

1.1
0.2
0.0



EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana 29 de outubro a 02 de novembro de 2018

Almoco
Segundag
Sopa Sopa caldo verde! 3567812
Prate Alméndegas de carne com esparguete e salada

alface e pepino’3:6.12
Vegetariana Esparguete com legumes mistos salteados'-
Sobremesa  Fruta da época

Terca@
Sopa Sopa abdbora ¢/ massinhas!:3:567.8.12
Prato Filete de cavala com molho vildo, batata cozida e

brocolos cozidos44:12
Vegetariana Tarte de legumes! 3467811
Sobremesa  Gelating'367.812

Quarta
Sopa Sopa de cevadinha!3567.8.12
Prato Arroz de aves com feijdo-verde

Vegetariana Jardineira de soja com arroz e macedonia®
Sobremesa  Fruta da época

Quinta
FERIADO
Sexta
Sopa Sopa canja galinha'3
Prato Perna de frango assada com arroz de cenoura e

salada pepino e tomate
Vegetariana Estufado de favas com arroz e brécolos
Sobremesa Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

478

477
269
VE
(kJ)
173

480

470
232
VE
(kJ)
124
622
625
269

VE
(kJ)

VE
(kJ)
307

495

453
441

VE
(kcal)

32
114

113
64

VE
(kcal)

41
115

112
55

VE
(kcal)

29
148
148
64

VE
(kcal)

VE
(keal)

73
117

108
104

Lip. AG Sat.
(@ (9)
05 0,1
59 24
30 05
05 0,1
Lip. AG Sat.
(9) (9)
05 01
59 07
69 27
00 00
Lip. AG Sat:
(@) . (9)
04 0,1
45 1,
1,7 02
05 01
Lip. AG Sat;
(@ (9)
Lip. AG Sait.
(9) (g)
1,3 02
29 05
20 03
04 01

gertal

HC Acucar
(@ (9
4,5 0,3
8,0 1.8
170 1.8
13,4 134
HC AcuUcar
(@ (9]
7.6 1.5
7.1 0,9
7.6 2,0
123 122
HC AcuUcar
(@ (9]
51 2
16,0 41,0
215 2
134 13,4
HC %@Ocor
S (9
HC Acucar
(@ - (9)
9.8 0.0
136 1,0
14,4 1,3
21,8 19,6

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas

Prof.

(9)
1.4

6,7

3.3
0.2

Prot.
(9)
1,2

7.6

3,1
1.3

Prof.

(9)
0.7

10,2
10.4
0.2

Prof.

Prof.

{9)
50

8.6

5,9
1.6

Sal

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.3
0,5

Sal
(9)
0,1

0.2
0.1
0.0

Sal
(9)

Sal
(9)
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0.0



EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 5 a 9 de novembro de 2018

Almoco
Segundg (ZJE)
Sopa Sopa acelgas'3567.8.12
Prato Barrinhas de pescodo no forno com arroz de s
cenoura e broco|os1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,]1,13,]4
Vegetariana Empaddo de arroz com vegetais estufados 544
So?remeso Fruta da época 269
Terca@ (\QJE)
Sopa Sopa trigo'3567.812 132
Carne de porco estufada com esparguete, ervilhas e
Prato ) 663
milho doce!s
Vegetariana Bolonhesa de soja com feijdo verde! 3¢ 807
Sobremesa  Fruta da época 269
Quarta (\k/JE)
Sopa Feijdo verde'3567812 130
Prato Tranches de fogonero no forno com batata cozida e 338
couve bruxelas*
Vegetariana Salada russa com feijdo-frade e couve bruxelas 611
Sobremesa Gelatina' 367812 232
Quinta (\QJE)
Sopa Creme de feijdo-frade e agrido' 8567812 132
Prato Omelete com arroz de ervilhas e salada de alfaces 558
Vegetariana Estufado de vegetais com arroz 370
Sobremesa Fruta da época 269
Sexta (\EJE)
Sopa Sopa couve-flor e cenoura’ 3567812 132
Meia desfeita de paloco (batata, grdo, cen. e feijdo
Prato 491
verded4
Vegetariana Arroz de grdo com brécolos e cenoura 703
Sobremesa  Fruta da época 201

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,

VE
(kcal)

30
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64

VE
(kcal)

31
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64

VE
(kcal)

31
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55

VE
(kcal)

31
133
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64

VE
(kcal)

31
117

167
48

Lip. AG Sat.
(@) (9)
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41 05
27 04
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Lip. AG Sat.
(9) (9
04 01
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33 05
05 01
Lip. AG Sat:
@) . (9
04 0,1
1,9 03
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00 00
Lip. AG Saif
(9) (9
04 0,1
48 1,1
1.8 02
05 01
Lip. AG Sat.
(9) (9
04 0,1
31 05
33 04
02 00

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9]
5,1 1.4 0,9
20,6 2,1 57
219 09 3,1
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9)
57 1.5 0.8
8,2 0.7 11,9
21,4 17 17,6
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9)
5.2 18, 1,0
M | 3 o6
21,1 2.1 A
12,34812,2 1.3
FIC Acucar Prof.
(@ (9) | (9)
4,8 2,0 1.6
144 038 6,6
140 1,6 2,7
134 134 02
HC AcUcar Rrot.
(@ \(9) (9)
4,8 2.0 1,6
1 TSR 9,6
26,5 20 538
8.9 8,9 1.1

gertal

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sé&o

completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas sazonais e

Sal

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.2

0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

0.3

0,1
0,5

Sal
(9)
0,1

0.2
0.1
0.0

Sal
(9)
0,1

53]

0.1
0.0

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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



Segundg
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Terca@

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 12 a 16 de novembro de 2018

Almoco

Sopa legumes! 3567812

Frango assado com massa tricolor e salada pepino e

tomate'?
Massa com lenftilhas e juliana de legumes! 36811
Fruta da época

Sopa lentilhas com lombardo!-3567.811.12

Filetes paloco com arroz e salada alface e fomate*
Caril de grédo com arroz e salada de alface e
tfomate

Fruta da época

Creme de abdbora! 3567812

Empaddo carne vaca e cenoura raspada’ 12
Empaddo de soja e cenoura raspadaé’ 12
Fruta da época

Sopa caldo verde!3567.812

Filetes de pescada no forno com arroz de cenourq,
salada alface e milho doce*

Tomates recheados com ervilhas, cenoura e
cogumelos

Gelating' 347812

Perna porco assada com massa parafuso e feijdo-
verde!'s

Salada de feijdo encarnado com massa, pimentos,
couve lomb., curgete e miho doce!'s

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
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217
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Lip.
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0.5
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(9)
0.4
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(9)
0,5

2,5

0,0
Lip.
(9)
0,5
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0.5

0.3
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

0.3
0,5
0,1
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(9)
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0,7
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(9)
0.1

0.3

0.3
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AG Sat
(9)
0,1

3,2

0.3
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possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

gertal

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9]
4,7 1.6 1.1
8,5 0.4 11,3
21,3 2,1 7.8
21,8 19,6 1.6
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9)
6,2 1.6 1.8
11,5 03 9.2
28,7 1,1 6,9
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9)
5.4 15 07
72 M4 1420
21,2 1,8 21,1
134 134 02
HC %@Ocor Prot.
S (g .\ (9)
4,5 0.3 1.4
ks “ 0.9 9.2
4,7 1.3 34
123 122 1.3
HC AcuUcar Prot,
(@  (9) (9)
6,8 2.0 1.4
7.7 1.4 9,7
21,1 1.5 7.7
134 13,4 0,2

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

Proteinas
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Segundg
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Terca@

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 19 a 23 de novembro de 2018

Almoco

Sopa alho francés! 3567812

Filetes de pescada assados com molho tomate, puré

batata e feijdo-verde* 712
Empaddo de legumes
Fruta da época

Feijoada com arroz, couve lombardo e cenoura
Assado de beringela com ervilhas e arroz
Fruta da época

Sopas grdo com espinafres!3:56.7.8.12

Massinha de atum com salada mista’34

Pizza de legumes (cogumelos, ervilhas, curgete e
cebola)!

Fruta da época

Sopa de acelgas! 3567812

Esparguete & bolonhesa com salada de alface e
beterraba raspada’ 312

Bolonhesa de soja com alface e beterraba
raspada’-3¢

Fruta da época

Creme favas!3567.812
Arroz de peixe com salada de tomate*
Arroz de legumes e feijdo manteiga
Gelating' 367812

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes
cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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HC Acucar
(@ (9
4,6 1.7
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219 09
21,8 19,6
HC AcuUcar
(@ (9]
4,2 1.6
14,5 1,6
142 1,5
134 134
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Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas
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Segundag
Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 26 a 30 de novembro de 2018

Almoco

Sopa couve portuguesal 3567812

Hamburguer de bovino com molho tomate,
esparguete e salada cenoura raspada e milho
doce1,3,6,12

Jardineira de legumes com cogumelos e com
tfomate

Fruta da época

Creme de ervilhas! 3567812

Filete de alabote assado com molho limdo, arroz e
macedoénia*

Tortilha de legumes?

Gelating' 367812

Sopa alface! 3567812

Frango assado com massa tricolor e couve de
bruxelas'?3

Curgete recheada com feijdo, cenoura, alho
francés com massa'-3

Fruta da época

Sopa feijdo branco com lombardo'-356.7.8.12
Atum de escabeche com milho cozido*'?
Feijoada de soja com arrozé

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes
cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas sazonais e
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HC Al_g,olc"or Prot.
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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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 3 a7 de dezembro de 2018

Almoco
Segundag
Sopa Sopa feij@o verde!3567.812
Prate Lombinhos de fogonero no forno com arroz de

legumes e brécolos#
Vegetariana Arroz de feijdo com legumes salteados
Sobremesa  Fruta da época

Tercad
Sopa Sopa beterraba'3567.8.12
Prato Carne vaca estufada com macedodnia e macarrdo’' 2

Vegetariana Macarronada de legumes!' 3
Sobremesa  Fruta da época

Quarta
Sopa Sopa juliang!3567.8.12
Prato Filetes de pescada com batata cozida e salada

alface e milho doce*
Vegetariana Estufado de feijao branco com cuscus!
Sobremesa Gelatina' 367812

Quinta
Sopa Sopa agrido e cenourq!3567812
Prato Strogonoff de frango com arroz e feijdo-verde

Vegetariana Rancho vegetariano'?
Sobremesa  Fruta da época

Sexta
Sopa Sopa de feijdo branco com lombardo!' 3567812
Prato Massa de atum com salada de pepino’>4

Vegetariana Tortilha de legumes?®
Sobremesa Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
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Lip. AG Sat.
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Lip. AG Sat.
(9) (9)
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(9) (9]
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25 03
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00 00
Lip. AG Sat;
(9) (gl
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25 04
24 03
02 00
Lip. AG Sat.
(@)  (9)
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89 13
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HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9
5,1 1.7 1.0
10,6 1,4 7.1
236 1,0 7.7

134 134 02

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
5,1 1.8 08

%ol 09 108
17120 2.8
21,8 19,6 1.6

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (
47 1,6 1,1

71 06 87

330 24 114
128 17y

HC %@Ocor Prot.

o) (9) (9)
5.1 1.4 09
129 10 123
168 21 4,9
89 89 11
HC AcuUcar Prot.
(@  (9) (9)
57 2.1 1.6

144 1,1 13,1
7.2 1.5 4,6
13.4% 134 02

Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas

possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas
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Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

EMENTA
Escolas 2° e 3° ciclo

Semana de 10 a 14 de dezembro de 2018

Almoco

Sopa caldo verde!3567.812

Alméndegas de carne com esparguete e salada
alface e pepino!36.12

Esparguete com legumes mistos salteados'3
Fruta da época

Sopa abdbora ¢/ massinhas!3567.8.12

Filete de cavala com molho vildo, batata cozida e
broécolos cozidos* 412

Tarte de legumes! 367811

Gelating! 867812

Sopa de cevadinha!3567.8.12

Arroz de aves com feijdo-verde

Jardineira de soja com arroz e macedonia®
Fruta da época

Sopa feijao verde c/abdbora’ 3567812

Abrétea estufada com massa parafusos e
broécolos! 34

Lasanha de lentilhas, espinafres e cenoura! 3567811
Laranja

Sopa canja galinha'-3

Perna de frango assada com arroz de cenoura e
salada pepino e tomate

Estufado de favas com arroz e brécolos

Fruta da época

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes
Se é alergico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém glaten., 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos

de casca rija, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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HC AcuUcar Prot.
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HC Acugar Prof.
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Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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

Proteinas
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E

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes

Se é alergico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 30vos, 650ja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 12Didxido
de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferengas 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



