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Alergénios: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas

EMENTA
REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de feijdo-verde”*? 567
Lasanha (carne de vaca picada, folhas de lasanha, tomate, molho 1097
bechamel e queijo) com salada de alface e pepino®367.10

Lasanha vegetariana (soja granulada, folhas de lasanha, tomate, molho 1093
bechamel e queijo) com salada de alface e pepino%36781011

Fruta da época 201
Sopa de grio e espinafres”1? 234
Arroz colorido de cavala (cavala lascada, cenoura, milho e ervilhas) com u
salada de tomate e orégdost+610.12

Paella vegetariana (ervilhas, arroz, agafrdo, cenoura, pimento vermelho .
e curgete) com salada de tomate e orégdos’191?

Fruta da época ou iogurte’ 305
Sopa de couve portuguesa’*? 563
Peru a portuguesa (peito de peru, batata aos cubos, rodelas de o1
azeitonas, salsa) com feijdo-verde salteado

Soja a portuguesa (soja, batata aos cubos, azeitonas, salsa) com feijao- 003
verde salteado?5811

Fruta da época 269
Sopa de feijdo manteiga e couve coracdo’*? 245
Filete de tildpia em cama de alho-francés com arroz malandro de o55
tomate e salada de alface e cenoura*

Hamburguer de feijdo (feijdo preto, cebola, pimento e salsa) com arroz 1009
de tomate e salada de alface e cenoura®367,811,12,13

Fruta da época 199
Sopa de alho-francés”? 647
Rancho (frango estufado, macarrdo, grdo, couve e cenoura) com 139
brécolos salteados®10

Rancho vegetariano (macarrao, grdo, couve e cenoura) com brécolos o5y
salteados®51°

Fruta da época 269

V.E.-Valor energético; Lip.-Lipidos; AG. Sat.-Acidos Gordos Saturados; HC-Hidratos de Carbono; Prot.-Proteinas.

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
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6,7
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2,0

6,5

2,1

1,5
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8,6

9,4

0,5

1,9

4,3

4,7

0,4

6,9

4,8

4,7

0,5

0,9

4,5

2,6

0,0

0,3

0,8

0,3

1,0

1,0

2,4

2,3

0,1

0,3

0,6

0,7

0,0

1,2

0,8

0,7

0,1

15,7

27,5

28,0

8,9

7,1

25,6

29,1

10,0

16,6

8,1

16,5

13,4

7,6

16,7

39,9

9,4

19,4

18,7

34,2

13,4

L]
matosinhos
1,7 2,4 0,6
1,0 12,9 0,4
5,0 19,6 0,4
8,9 1,1 0,0
0,6 1,6 0,2
1,5 8,5 0,4
1,8 4,0 0,2
10,0 3,7 01
1,5 2,3 0,6
0,5 10,1 0,4
3,6 12,8 0,6
13,4 0,2 0,0
0,4 1,7 0,2
0,7 6,3 0,3
1,3 8,6 0,4
9,4 0,3 0,0
1,7 2,6 0,7
1,6 13,4 0,3
2,5 9,6 0,2
13,4 0,2 0,0
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Alergénios: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas
sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
V.E.-Valor energético; Lip.-Lipidos; AG. Sat.-Acidos Gordos Saturados; HC-Hidratos de Carbono; Prot.-Proteinas.

EMENTA
REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de cenoura e espinafres”!?

Esparguete a bolonhesa com legumes salteados (couve coragdo,
cenoura e cebola)'¢10

Esparguete a bolonhesa de soja com legumes salteados (couve
coracgdo, cenoura e cebola)l681011

Fruta da época

Sopa de grao-de-bico e abdbora’?

Salada de atum (atum, ovo cozido, batata, cenoura e ervilhas) com
salada de alface e pepino®*

Assado de grdo-de-bico com cobertura de broa (grdo-de-bico, cenoura,
curgete, beringela e broa) com batata assada e salada de alface e
pepino1?

Furta da época ou gelatina +367812

Sopa de curgete”*?

"Rojoezinhos" de peru (peru, batata aos cubos, castanhas) com feijao-
verde-salteado &

Soja a portuguesa (soja, batata aos cubos, azeitonas, salsa) com feijao-
verde salteado?5811

Fruta da época

Sopa de ervilhas e cenoura”*?

Bolonhesa de salméo (salmao, pimento, tomate, cenoura e esparguete)
com feijdo-verde salteado*®10

Massada de tofu (tofu, pimento, tomate, cenoura e esparguete) com
feijdo-verde salteado®51°

Fruta da época

Sopa de couve-flor’?

Coxas de frango no forno com arroz e salada de alface, cenoura e milho

Caril de feijao branco (feijdo branco, tomate, cenoura, alho-francés,
espinafres, leite de coco) com arroz e salada de alface, cenoura e
mi|h01,8,9,10,11

Fruta da época

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.
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47
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200

104

1,9

11,1

5,1

0,2

5,7

3,8

2,6

0,0

51

10,4

12,9

0,5

1,8

13,5

6,8

0,4

1,9

4,8

4,6

0,4

0,3

2,9

0,9

0,0

0,9

0,6

0,3

0,0

0,9

2,1

2,6

0,1

0,3

2,4

1,2

0,0

0,3

0,8

14

0,1

5,2

25,9

28,4

8,9

21,3

12,9

20,8

23,8

14,4

11,2

15,1

13,4

59

16,1

55

20,8

28,4

21,8

L]
matosinhos
0,4 0,8 0,2
2,2 11,8 0,2
6,4 21,9 0,2
8,9 1,1 0,0
1,9 4,5 0,5
0,9 6,7 0,5
1,4 45 0,2
23,6 2,3 0,3
1,3 2,3 0,5
1,0 8,7 0,3
3,2 11,3 0,4
13,4 0,2 0,0
0,5 11 0,2
1,6 9,5 0,4
2,0 9,0 0,5
9,4 0,3 0,0
0,5 0,7 0,2
0,8 14,0 0,4
1,8 6,3 0,3
19,6 1,6 0,0
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Alergénios: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas
sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
V.E.-Valor energético; Lip.-Lipidos; AG. Sat.-Acidos Gordos Saturados; HC-Hidratos de Carbono; Prot.-Proteinas.

EMENTA
REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de feijdo-verde”*?

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de feijao e salada de
alface e tomate1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14

Tirinhas de tofu panadas no forno com arroz de feijao e salada de
alface e tomate®367811,12,13

Fruta da época

Sopa de curgete”?

Feijoada (peito de peru, feijdo preto, cenoura e couve) com arroz e
salada de tomate

Feijoada vegetariana (feijdo preto, cenoura, pimento e couve) com
arroz e salada de tomate

Fruta da época

Sopa de grio e espinafres”*?

Filetes de tilapia estufados com legumes (alho-francés, pimento e
tomate), arroz e cenoura raspada*

Arroz de forno (lentilhas, arroz, alho-francés, pimento e tomate) com
cenoura raspada

Fruta da época ou iogurte’

Sopa de alho-francés”*?

Almondegas de aves estufadas com esparguete e brécolos
salteados’ #1012

Almondegas de feijdo branco (feijdo, cebola e cenoura) estufadas com
esparguete e brdcolos salteados®%1012

Fruta da época

Sopa de feijdo manteiga e couve coragdo’'?

Empadao de arroz de salmdo (salmé&o lascado, pimento, tomate e
cenoura) com salada de alface e pepino*

Salteado de feijdo-frade com legumes (pimentos, tomate, cenoura e
milho) com salada de alface e pepino

Fruta da época

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

567

979

1065

201

492

629

730

269

234

607

816

305

647

858

1135

199

636

1029

319

441

135

233

253

47

117

149

172

64

56

165

193

72

155

205

269

47

152

246

121

104

5,7

8,6

8,5

0,2

51

33

2,7

0,5

2,0

4,7

33

1,5

6,9

8,5

54

0,4

5,4

13,6

59

0,4

0,9

1,2

1,6

0,0

0,9

0,5

0,3

0,1

0,3

0,6

0,5

1,0

1,2

3,0

1,0

0,0

0,9

2,5

0,9

0,1

15,7

29,7

33,3

8,9

14,4

16,7

29,7

13,4

71

18,4

33,9

10,0

19,4

21,3

40,4

9,4

18,6

20,4

3,7

21,8

L]
matosinhos
1,7 2,4 0,6
1,2 8,6 0,7
0,9 9,8 0,4
8,9 1,1 0,0
1,3 2,3 0,5
0,7 12,9 0,3
1,4 7,1 0,2
13,4 0,2 0,0
0,6 1,6 0,2
0,9 6,7 0,3
2,3 5,7 0,2
10,0 3,7 0,1
1,7 2,6 0,7
2,0 9,8 0,9
2,0 11,1 0,6
9,4 0,3 0,0
1,3 4,5 0,6
0,8 10,1 0,2
2,5 1,5 0,4
19,6 1,6 0,0
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Alergénios: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas
sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
V.E.-Valor energético; Lip.-Lipidos; AG. Sat.-Acidos Gordos Saturados; HC-Hidratos de Carbono; Prot.-Proteinas.

EMENTA
REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de cenoura e couve-flor’*?
Panados de frango no forno com arroz de cenoura e salada de tomate
e Oreg5051'3'6'7’10’11'12

Hamburguer de grdo no forno com arroz de cenoura e salada de
tomate e oregdos®10:1?

Fruta da época

Sopa de feijdo branco e alho-francés’” 2

Bolonhesa de atum (atum estufado com alho-francés, pimento
vermelho, salsa e esparguete) com salada de alface, cenoura e couve
roxal46:10

Bolonhesa de lentilhas (lentilhas estufadas com alho-francés, pimento
vermelho, salsa e esparguete) com salada de alface, cenoura e couve
roxal-®10

Fruta da época

Sopa de agrido”*?

Chilli (carne de vaca picada estufada com pimento vermelho, tomate e
feijdo) com arroz com cenoura raspada

Chilli vegetariano (estufado de pimento vermelho, couve, tomate e
feijdo) com arroz com cenoura raspada

Fruta da época

Sopa de brécolos’1?

Bacalhau a Bras (bacalhau, ovo, alho-francés, cebola, batata, azeitonas
e salsa) com feijdo-verde salteado®*%13

Grdo a Bras (grdo-de-bico, alho-francés, cebola, batata, azeitonas e
salsa) com feijdo-verde salteado

Fruta da época ou pudim’

Sopa de abdbora e curgete’*?

Strogonoff de peru (tiras de peito de peru, cogumelos e natas) com
arroz e salada de alface e pepino%7:10.12

Strogonoff de seitan (tiras de seitan, cogumelos e creme vegetal) com
arroz com arroz e salada de alface e pepino®®

Fruta da época

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

183

1110

1245

269

228

850

923

201

530

919

844

199

610

893

411

173

441

a4

264

295

64

54

202

219

47

127

217

199

47

146

214

213

97

41

185

179

104

1,9

11,0

5,7

0,5

19

6,6

3,7

0,2

5,5

6,5

5,1

0,4

6,4

13,6

7,5

1,4

1,8

4,9

4,4

04

0,3

19

0,8

0,1

0,3

1,0

0,7

0,0

0,9

1,8

0,7

0,0

1,1

1,8

1,0

0,8

0,3

1,5

0,7

0,1

55

31,0

49,5

13,4

6,9

24,1

35,4

8,9

14,5

26,6

30,5

9,4

17,4

12,5

53

21,2

22,2

21,8

L]
matosinhos
0,5 0,7 0,2
0,9 10,0 0,9
2,0 9,2 0,2
13,4 0,2 0,0
0,5 1,6 0,1
2,2 10,7 0,7
2,4 9,5 0,3
8,9 1,1 0,0
1,8 3,2 0,6
1,1 12,7 0,2
1,5 7,3 0,3
9,4 0,3 0,0
1,9 2,9 0,7
0,6 9,0 0,8
1,6 7,6 0,6
15,5 2,8 0,2
0,5 0,7 0,2
0,6 13,9 0,4
0,6 12,0 0,4
19,6 1,6 0,0
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Alergénios: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas

EMENTA

REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de cenoura e espinafres”!?

Douradinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas e salada de
alface, cenoura e couve roxal-»3467.9,10

Feijoada de legumes (feijdo catarino, couve-lombarda, cenoura e alho-

francés) com arroz branco e salada de alface, cenoura e couve roxa

Fruta da época

Sopa de grao-de-bico e abdbora”*?

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau refogado com cebola e alho, batata,

ovo cozido e azeitonas) com salada de alface e tomate34&13

Tofu a Gomes de Sa (tofu salteado com cebola e alho, batata e
azeitonas) com salada de alface e tomate'®

Fruta da época

Sopa de couve-flor’1?

Bifanas de porco com arroz e salada de alface, milho e pepino®?

Seitanas (bifanas de seitan) com arroz e salada de alface, milho e
pepinol®

Fruta da época

Sopa de ervilhas e cenoura”*?

Massa de salm3o (fusilli tricolor, salm3o lascado, molho de tomate e
espinafres) com cenoura raspada®34610

Massa de lentilhas (fusilli tricolor, lentilhas, molho de tomate,
espinafres e cogumelos) com cenoura raspada®®1°

Fruta da época ou gelatina 367812

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

178

1161

269

679

487

201

183

780

830

199

561

1029

955

439

sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.

V.E.-Valor energético; Lip.-Lipidos; AG. Sat.-Acidos Gordos Saturados; HC-Hidratos de Carbono; Prot.-Proteinas.

43

277

186

64

162

99

116

47

a4

199

214

47

134

246

227

103

1,9

12,5

2,5

0,5

5,7

2,7

4,3

0,2

1,9

5,5

5,0

0,4

5,0

13,7

3,7

0,0

0,3

19

0,4

0,1

0,9

0,5

0,7

0,0

0,3

1,2

0,9

0,0

0,8

2,6

0,7

0,0

5,2

33,8

35,0

13,4

21,3

11,2

13,1

8,9

55

21,4

25,4

9,4

36,7

25,2

L]
matosinhos
0,4 0,8 0,2
0,7 6,8 0,4
1,3 5,2 0,4
13,4 0,2 0,0
1,9 4,5 0,5
0,9 6,7 0,3
1,1 53 0,4
8,9 1,1 0,0
0,5 0,7 0,2
0,7 13,1 0,3
0,9 13,1 0,4
9,4 0,3 0,0
1,9 3,2 0,5
1,5 11,9 0,2
2,5 9,9 0,4
24,7 0,0 0,2

gertal



