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EMENTA
REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de feijio-verde’*?

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de ervilhas e
salada de tomate com orégdos’>34>67:891011,12,13,14

Arroz salteado com ervilhas, alho-francés e cenoura com salada
de tomate e orégaos

Fruta da época

Sopa de espinafres e grio”?

Bifanas de porco com esparguete e salada de alface e pepino®*?

Seitanas (bifanas de seitan) com esparguete e salada de alface e
pepino®

Fruta da época

Sopa de brécolos”1?

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

Bras de legumes (grdo-de-bico, alho-francés, curgete, batata,
azeitonas e salsa) com feijao-verde salteado

Fruta da época ou iogurte’

Sopa de cenoura’*?

Arroz de frango com salada de alface e tomate

Arroz de lentilhas com legumes com salada de alface e
tomatel,6,8,10,11

Fruta da época

Sopa de abdbora e feijdo branco”?

Massa de atum gratinada (massa cotovelinhos, atum, molho de
tomate e queijo) com cenoura raspada’*’

Massa de legumes (massa cotovelinhos, feijao, curgete,
pimento, molho de tomate) e cenoura raspada®-®

Fruta da época

180

915
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846

201
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911

1166

307

171

669

831
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896
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57

187
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73
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10,0
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19,1
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9,4
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11
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15
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3,9

0,2
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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

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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.
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EMENTA
REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de curgete’-*2

Alméndegas de aves com esparguete e brécolos salteados-®1?

Almondegas de grdao com molho de tomate e esparguete e
brécolos salteados?

Fruta da época

Sopa de gr3o e abdbora”1?

Empadao de arroz de cavala e ervilhas com salada de alface e
cenoura*®

Arroz salteado com ervilhas, cenoura e espinafres com salada de
alface e cenoura

Fruta da época

Sopa de brécolos”1?

Omelete de queijo e orégdos com massa espiral e salada de
tomate e pepino®3’

Hamburguer de feijao branco e beterraba com massa espiral e
salada de tomate e pepino®367:811,12,13

Fruta da época ou gelatina vegetal’367.812

Sopa de repolho”*?

Gratinado de salm3o (salm3o e batata aos cubos, alho-francés e
natas) com cenoura raspada*>®7

Gratinado de tofu (tofu, batata aos cubos, alho-francés e creme
vegetal) com cenoura raspada’3>691012

Fruta da época

Sopa de ervilhas e cenoura”?

Esparguete a bolonhesa com feijdo-verde salteado?

Esparguete a bolonhesa de lentilhas com feijdo-verde
salteado®6810.11

Fruta da época
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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

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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.
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EMENTA
REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de couve galega’'?

Bolinhos de bacalhau com arroz de cenoura e salada de alface e
pepinOl,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Hamburguer de grao-de-bico e ervas aromaticas com arroz de
cenoura e salada de alface e pepino!

Fruta da época

Sopa de feijdo branco e alho-francés”*?

Cubinhos de peito de frango no forno cobertos com molho de
tomate, queijo e orégdos, com massa espiral e cenoura
raspada®’

Cubinhos de tofu no forno cobertos com molho de tomate e
orégios, com massa espiral e cenoura raspada'-®

Fruta da época

Sopa de abdbora e curgete’.!?

Filetes de pescada aromatizados com alho, lim3o e orégdos no
forno com arroz de tomate e salada de alface e tomate?*

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

Fruta da época

Sopa de alface”'?

Carne de porco assada fatiada com batata aos cubos e feijao-
verde salteado®®

Assado vegetariano (batata aos cubos, grao-de-bico, curgete,
couve-flor e pimento vermelho) com feijdo-verde salteado™®

Fruta da época ou pdo-de-16%37

Creme de brdcolos e grio-de-bico”*2

Massa de salmdo (massa lacinhos com salmao lascado, alho
francés e molho de tomate) com cenoura baby salteada#
Massa lacinhos com alho francés, molho de tomate e feijao com
cenoura baby salteada®®

Fruta da época
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173

642

880

199
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867

670
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1,9

6,2
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0,5
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6,2

0,0
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1,8

0,0
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0,6

0,8

0,0
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0,6

0,0

0,3

2,5

0,7

0,1

6,9

22,8

8,9

51

8,8

42,2

21,8

0,8

0,5

0,5

1,7

2,0

8,9

0,5

0,6

0,6

9,4

0,6

0,3

0,9

0,0

0,7

1,4

2,0

19,6

0,7

9,9

9,1

0,2

1,6

15,5

9,6

1,1

0,7

10,0

7,1

0,3

0,8

8,4

4,7

0,0

1,7

11,4

11,2

1,6

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

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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.
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Sopa de alho-francés’.1?

Empadao de carne (carne de vaca picada estufada com puré de
batata) e salada de alface e cenoura”!?

Jardineira vegetariana (ervilhas, batata e cenoura) com salada
de alface e cenoura

Fruta da época

Sopa de grio-de-bico e cenoura’*?

Filetes de perca no forno com molho de ervas aromaticas, arroz
e salada de tomate*

Filetes de tofu no forno com molho de ervas aromaticas, arroz e
salada de tomate’®

Fruta da época

Sopa de agrido’*?

Massa a lavrador (peru, macarrdo, feijdo e couve) com cenoura
raspadat

Massa a lavrador vegetariana (macarrao, feijdo, couve) com
cenoura raspada’®

Fruta da época

Sopa de abdbora”1?

Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura e salada de
alface e pepino®*

Estufado de grao-de-bico, alho-francés e espinafres com salada
de alface e pepino

Fruta da época ou iogurte’

FERIADO

181

444

349

199

290

689

940

178

749

1237

441

178

703

764

307

43

106

83

47

69

163

224

66

42

178

294

104

42

167

182

73
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1,9

5,4

1,4

0,4
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4,0

8,4

0,1

19

5,9

5,2

0,4

1,8

4,1

58

15

0,3

1,8

0,2

0,0

0,3

0,6

1,6

0,0

0,3

1,6

1,0

0,1

0,3

0,6

0,8

1,0

53

7,6

14,4

9,4

9,1

20,5

50

16,8

0,6

0,3

1,6

9,4

0,8

0,5

0,6

14

0,8

0,4

14

10,0

0,8

6,5

2,2

0,3

2,3

10,8

8,5

2,3

12,1

1,6

8,3

3,7

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

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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.
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