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EMENTA
REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de feijio-verde’*?

Calamares no forno com arroz de tomate, salada de alface e
cenou ral,2,3,4,7,9,14

Croquetes de feijao com arroz de tomate e salada de alface e
cenoural,3,6,7,8,11,12,13

Fruta da época

Sopa de espinafres e grio”?

Perna de peru estufada fatiada com batata aos cubos e feijao-
verde salteado>®

Massada vegetariana (massa cotovelinhos, grao, tomate,
espinafres) com feijdo-verde salteado®®

Fruta da época

Sopa de brécolos”*?

Ovos mexidos com arroz primavera (cenoura, milho e ervilhas) e

salada de tomate?
Arroz salteado com ervilhas, milho e cenoura com salada de
tomate

Fruta da época

Sopa de cenoura’1?

Rojéezinhos de porco com batata aos cubos e cenoura raspada
com cenoura raspada>®

Assado vegetariano (batata aos cubos, grao-de-bico, curgete,
couve-flor e pimento vermelho) com cenoura raspada>®

Fruta da época

Sopa de abdbora e feijdo branco”?

Bolonhesa de atum (atum estufado com alho francés, pimento
vermelho, salsa e esparguete) com salada de alface e pepino**

Bolonhesa de soja (soja estufada com alho-francés, pimento
vermelho, salsa e esparguete) com salada de alface e pepino®®

Fruta da época ou gelatina vegetal’-3.67.812
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0,5

0,6

9,4

0,6
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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 Saude 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 abdbora”!?

Esparguete a bolonhesa com feijdo-verde salteado?
Esparguete a bolonhesa soja com salada de alface e pepino®®

Fruta da época

Sopa de feijdo e couve’'?

Filetes de pescada com limao e tomilho no forno, com arroz
de cenoura e salada de tomate?

Hamburguer de feijdo preto no forno com arroz de cenoura e
salada de tomate®*6781112,13

Fruta da época

Sopa de alho-francés’*2

Peru a portuguesa (peru, batata aos cubos, azeitonas, salsa)
com feijdo-verde salteado>®

Gréao-de-bico a portuguesa (estufado de grao-de-bico, batata
aos cubos, azeitonas, salsa) com feijdo-verde salteado

Fruta da época

Sopa de agrido”*?

Massa tricolor salteada com salmao lascado e ervilhas com
cenoura raspada’*

Massada de ervilhas, tomate e cogumelos com cenoura
raspadal®

Fruta da época ou gelatina

Sopa de grdo e cenoura’?

Frango assado com lim3o e alecrim, arroz e salada de alface e
tomate

Estufado de lentilhas e legumes (curgete, pimento e cenoura)
com arroz e salada de alface e tomate®681011

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 Saude 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 feijdo-verde’!?

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de ervilhas e
salada de tomate com orégdost?3#567:891011,12,13,14

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

Fruta da época

Sopa de espinafres e grao”*?

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”?

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

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

logurte ou fruta da época’

Sopa de cenoura’®?

Arroz de frango com salada de alface e tomate

Arroz de lentilhas e legumes (lentilhas, abébora e couve-flor)
com arroz e salada de alface e tomatet6s1o1t

Fruta da época

Sopa de abdbora e feijdo branco”!2

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

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

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 Saude 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’*?

Almoéndegas de aves com esparguete e brécolos
salteados’®1?

Almondegas de grao com molho de tomate e esparguete e
brécolos salteados!

Fruta da época

Sopa de ervilhas e cenoura”!2

Omelete de cenoura e queijo com arroz de tomate e salada
de alface e pepino®’

Hamburguer de feijdo branco e beterraba com arroz de
tomate e salada de tomate e pepino®78111213

Gelatina ou fruta da época 367812

Sopa de brécolos”?

Esparguete a bolonhesa com feijio-verde salteado?

Esparguete a bolonhesa de lentilhas com feijdo-verde
salteado’®#10.11

Fruta da época

FERIADO

Sopa de grdo e abébora”*?

Empaddo 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
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941
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1100
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241

923

919

269

39

205

285

47

47

179

223

103

43

258

262

53

58

220

64
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38,7

9,4
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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 Saude 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”? 181

Bolinhos de bacalhau com arroz de cenoura e salada de

alface e pepino1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14 913

Hamburguer de grao-de-bico e ervas aromaticas com arroz 1287

de cenoura e salada de alface e pepino?

Fruta da época 269

Sopa de feijdo branco e alho-francés”? 230

Cubinhos de peito de frango no forno cobertos com molho de

tomate, queijo e orégdos, com massa espiral e cenoura 778

raspada®’

Cubinhos de tofu no forno cobertos com molho de tomate e 880

orég3os, com massa espiral e cenoura raspada’®

Fruta da época 201
FERIADO

Sopa de abdbora e curgete”!? 173

Douradinhos de pescada no forno com arroz de tomate e 864

salada de alface e tomate2347.14

Feijoada vegetariana (feijdo preto, cogumelos, pimento e 830

couve) com arroz e salada de alface e tomate®?

logurte ou fruta da época’ 307

Sopa de alface”? 177

Jardineira de porco (carne de porco, batata, cenoura e 557

ervilhas) com feijdo-verde®*?

Jardineira vegetariana (ervilhas, batata e cenoura) com 360

feijdo-verde

Fruta da época 201

43

217

305

64

55

185

210

48

41

200

197
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42

133

85

48
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6,9
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8,9
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11,3

14,9

8,9

0,8

0,5

0,5
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0,5
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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 Saude 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

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

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