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meaae e b
| EMENTA| PARA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE QUALIDADE ENovagho N
Almoco
02 a 06 de dezembro de 2024
VE
[kcal]
Creme de legumes (batatas, cenoura, curgete, alho-francés)
Bife de frango grelhado com ovo e arroz branco
SALADA Cenoura ralada 859
VEGETARIANA Legumes no forno {cenoura, repolho, curgete, tomate com arroz branco)
SOBREMESA Gelatina
VE
Terca [keal]
SOPA Cebola (cebola, curgete e alho-francés)
PRATO Salada de feijao-frade com pastéis de bacalhau e rissois
SALADA Alface e cebola 942
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado em tomate e legumes (pimento, lombarda) e
esparguete
SOBREMESA Maga
VE
Quarta [keal]
SOPA Caldo verde (couve galega, alho francés e nabo)
PRATO Vitela assada com batata assada
SALADA Alface e tomate 539
VEGETARIANA Assado Vegan (cenoura, batatas, pimento vermelho, ervilhas, curgete,
tofu e cogumelos)
SOBREMESA Laranja
\ VE
Quinta [keal]
SOPA Juliana {alho francés e repolho laminado)
PRATO Salada Russa com filetes de pescada
SALADA Tomate 444
VEGETARIANA Seitan alentejano (seitan, cebola, alho, pimento vermelho, pickles e
paprica)
SOBREMESA Fruta da época
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de Cenoura {alho-francés, cenoura, abdhora e cebola)
PRATO Massa a Bolonhesa
SALADA Alface e cebola 605
VEGETARIANA Almondegas de ervilhas com molho de soja e esparguete (ervilha, alho
francés, cenoura, sementes sésamo, coentros e esparguete)
SOBREMESA kiwi
NOTAS INFORMATIVAS
= Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N 2 8127/2021, de 17 de agosto, Creular n.® 3097/DEF/2018 e pela Ley n.¥ 11/2017 de 17 de abril.
= A refegio vegetariana & servida diariamente apenas aos atunos que a solicitern [mediante pedido do Encarregade de Educac3o)
» Par mativos imprevistos, as ementas poderio sofrer alteragdes
* Waores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredi utilizados, segundo o Aahibula Miciors de Saude Or Barda iomge, Tabela da Composigdo

de A (TCa) (W 6.0 da TCA 2003 PocFIR), e 2 inf cao di
s 05 valores apresentados s50 meramente indicativos
« Legenda | VE - Valor energético (Kcal)
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Almoco
09 a 13 de dezembro de 2024
VE
Segunda {keal]
SOPA Creme de cenoura (alho francés, abdbora e cebola)
PRATO Rancho
SALADA Cenoura ralada e tomate 382
VEGETARIANA Rancho a Portuguesa vegan (massa, cebola, tofu, grio-de-bico e tomate)
SOBREMESA Bananas
VE
Terca [keal]
SOPA Cebola (cebola, curgete e alho francés)
PRATO Medalhdes de pescada com puré
SALADA Alface e milho 581
VEGETARIANA Estufado de legumes {alho-francés, feijao e curgete) com batata ao cubo
SOBREMESA Péra
VE
Quarta [keal)
SOPA Caldo Verde (couve galega, alho francés e nabo)
PRATO Frango assado com batata assada e legumes salteados
SALADA Alface e cenoura ralada 210
VEGETARIANA Estufado com legumes (brécolos, repolho) com grio
SOBREMESA Mousse de Chocolate
3 VE
Quinta [kcal)
SOPA Juliana (alho francés e repolho laminado)
PRATO Vitela estufada com arroz e ervilhas
SALADA Brécolos e couve-flor salteados 415
VEGETARIANA Gratinado de macarrao e feijdo catarino, cenoura e bracolos
SOBREMESA Laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de cenoura (cenoura, batatas, curgete e alho francés)
PRATO Bife de peru grelhado com arroz de cenoura
SALADA Alface e tomate 921
VEGETARIANA Esparguete de legumes (cenoura, abdbora, brocolos e milho) no forno
SOBREMESA Maca assada

NOTAS INFORMATIVAS

* Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.2 3097/DEF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de

abril.

= A refeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos gue a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educacdo).
* Por motivos imprevistos, as ementas poderio sofrer alteracdes.
* Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o [nstituto Nacional

de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos {TCA) {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informa¢do disponibilizada pelos

fornecedores.

* Os valores apresentados s30 meramente indicativos.
= Legenda | VE - Valor energético {Keal).
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EMENTA | PARA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE QUALIDADE

REPUBLICA
PORTUGUESA

~ EDUCACID, CIENCIA

EINOVAGAD
Almoco
16 a 20 de dezembro de 2024
VE
Segunda [kcal]
SOPA Ceboia (cebola, curgete e alho francés)
PRATO Polvo assado com batata a murro
SALADA Cenoura ralada 1334
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batatas, pimento, ervilhas e curgete)
SOBREMESA Aletria e bolo-rei
VE
Terca (keal]
SOPA Canja
PRATO Peru assado com batata assada e arroz
SALADA Alface e tomate 1284
VEGETARIANA Esparguete de legumes {cenoura, abdbora, bracolos e milho) no forno
SOBREMESA Aletria e Rabanadas
VE
Quarta [keal]
SOPA Creme de legumes {batatas, cenoura, curgete, alho-francés)
PRATO Douradinhos no forno com arroz de cenoura
SALADA Alface e milho 567
VEGETARIANA Arroz de legumes e tofu (cenoura, curgete, alho-francés, milho e tofu)
SOBREMESA Macga
3 VE
Quinta [keal]
SOPA Feijdo-verde (batata, cebola, feijdo-verde, alho-francés e curgete)
PRATO Massa esparguete com bife de peru e molho de cogumelos
SALADA Alface e cenoura ralada 430
VEGETARIANA Arroz de legumes com seitan {cenoura, repolho, curgete e ervilhas)
SOBREMESA Banana
VE
Sexta [keal]
SOPA
PRATO
SALADA Férias
VEGETARIANA
SOBREMESA

NOTAS INFORMATIVAS

* Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circutar n.2 3097/DEF/2018 e pela Lei n.2 112017 de 17 de

abril.

= A refei¢do vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacio)
= Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteracSes.
® Valores médies de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Naciona

de Saude Dr_Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos {TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagdo disponibilizada pelos

fornecedores

« (s valores apresentados s&o meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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