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Almoco
nl 06 a 10 de janeiro de 2025
Segunda [k‘: gl]
SOPA Feijao-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 897
VEGETARIANA Arroz de legumes com seitan (cenoura, repolho, curgete e ervilhas)
SOBREMESA Banana
VE
Terca [keal]
SOPA Creme de legumes (batatas, cenoura, curgete e alho francés)
PRATO Douradinhos no forno com arroz de cenoura
SALADA Alface e milho 853
VEGETARIANA Arroz de legumes com seitan (cenoura, repolho alho francés, milho e
tofu)
SOBREMESA Maca
VE
Quarta (keal]
SOPA Repolho (batatas, curgete, alho francés, cenoura e nabo)
PRATO Feijdo fradinho com bolinhos de bacalhau
SALADA Alface e cebola 804
VEGETARIANA Feijao com legumes e tofu {cenoura, cogumelos, curgete, ervilhas e
repolho)
SOBREMESA Mousse de Chocolate
q VE
Quinta {keal]
SOPA Alho francés (batata, cenoura, alho francés e curgete)
PRATO Vitela assada no forno com batata assada
SALADA Alface e milho 828
VEGETARIANA Legumes assados no forno e seitan {cenoura, repolho, alho francés e
seitan)
SOBREMESA Laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Legumes (batata, cenoura, curgete e alho francés)
PRATO Empaddo de atum
SALADA Alface e tomate 708
VEGETARIANA Batatas assadas com legumes e tofu (tofu, cenoura, cogumelos, repolho,
tomate, hatata, beringela, e feijdo verde)
SOBREMESA Péra

NOTAS INFORMATIVAS

Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N 2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.? 3097/DEF/2018 e pela Lei n.? 11/2017 de 17 de abr
« A refeigdio vegetariana & servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacio).
= Por motives mmprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.

s Valores médios de 100 g ou 100 ml, caleulados a partic des valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o [aittute Macanal de Sadds D Rcsdy

de Alimentos (TCA} (¥ 60 da TCA 2031 Partlilt), e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores
= s valores apresentados s3o meramente indicativos.
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Almoco
13 a 17 de janeiro de 2025
VE
Segunda [keal]
SOPA Legumes (batata, cenoura, curgete e cebola)
PRATO Arroz a Valenciana
SALADA Alface e tomate 577
VEGETARIANA Arroz a valenciana {cenoura, repolho, alhe francés, ervilhas e seitan)
SOBREMESA Laranja
VE
Terca [keal]
SOPA Atho-francés (curgete, cebola, abdbora e alho francés)
PRATO Peixe vermelho assado com arroz de cenoura
SALADA Tomate 489
VEGETARIANA Jardineira de legumes com seitan {brdcolos, nabo, abobora, cenoura e
couve lombarda)
SOBREMESA Maca
VE
Querta [keal]
SOPA Creme de cenoura (batata, curgete, cenoura e alho francés)
PRATO Frango assado no forno com batata assada
SALADA Tomate e alface 268
VEGETARIANA Massa de grao-de-bico e legumes {grio-de-bico, curgete, cenoura, alho
francés, ervilhas e couve portuguesa)
SOBREMESA Salada de fruta
! VE
Quinta [kcal)
SOPA Creme de legumes (batata, cenoura, cebola, nabo e curgete)
PRATO Salada russa com filetes de pescada
SALADA Alface e tomate 611
VEGETARIANA Massa de brécolos e seitan {brécolos, seitan, massa e cenoura)
SOBREMESA logurte
VE
Sexta [keal]
SOPA Feijdo-verde (batata, curgete, alho francés e feijdo verde)
PRATO Massa meada com vitela
SALADA Tomate e alface 708
VEGETARIANA Arroz com legumes e tofu (massa, cenoura, curgete, tofu, brocolos e
feijdo-verde)
SOBREMESA Laranja

MNOTAS INFORMATIVAS

» Ementas elaboradas de acorde com o Despacho N.2 §127/2021, de 17 de agosto; Circular n.? 3097/DEF/2018 e pela Lei n.? 1172017 de 17 de abril.

= Arefeicao vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacdo).

® Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.

= Valores médios de 100 g ou 100 mi, calcuiados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes vtilizados, segundo o |nstituto Nacional de Saide Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informag3o disponibilizada pelos farnecedores.

® Qs valores apresentados 530 meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético [Kcal),
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Almoco
20 a 24 de janeiro de 2025
VE
Segunda [keal]
SOPA Repolho (repolho, cenoura, nabo e curgete)
PRATO Arroz branco com bifinhos de frango grelthado
SALADA Alface e tomate 726
VEGETARIANA Batata no forno com seitan (nabo, tomate, abdbora, cenoura, curgete,
alho francés e seitan)
SOBREMESA Laranja
VE
Terga [keal]
SOPA Legumes (couve coragdo, cenoura, nabo e feijio)
PRATO Medalhdes de pescada gratinados com puré
SALADA Alface e cenoura ralada 613
VEGETARIANA Massa vegetariana (cenoura, batata, repolho, feijdo e tofu)
SOBREMESA Gelatina
VE
Quarta [kcal]
SOPA Canja
PRATO Feijoada com arroz
SALADA Alface e milho 670
VEGETARIANA Gratinado de legumes com seitan (ervilhas, brdcolos, couve-flor, seitan)
com arroz branco
SOBREMESA Kiwi
' VE
Quinta [keal]
SOPA Couve Lombarda {cenoura, nabo e alho francés)
PRATO Massa espiral gratinada com legumes (cenoura e milho} queijo e atum
SALADA Tomate 900
VEGETARIANA Massa espiral gratinada com legumes (cenoura, cogumelos, brdcolos e
ervilhas congeladas)
SOBREMESA Banana
VE
Sexta [keal]
SOPA Repolho (repolho, curgete e cenoura)
PRATO Perul assado com batata assada
SALADA Alface e cebola 653
VEGETARIANA  Aimdndegas de ervilhas com molho de soja e esparguete (ervilha, alho
francés, cenoura, sementes de sésamo, coentros, esparguete)
SOBREMESA Péra

NOTAS INFORMATIVAS

= Ementas elaboradas de acorde com o Despacho N.¥ 8127/2021, de 17 de agosto, Circular n.? 3097/0EF/2018 e pela Lei n.? 11/2017 de 17 de abril.
* A refeic3o vegetariana é serwda diariamente apenas aos slunes gue a solicitem {mediante pedido da Encarregado de Educagdo)
s Por molivos imprevistos, as ementas pader3o sofrer alteracdes

" Valores médios de 100 g ou 100 mi, zalculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utibzados, segundo o

de Alimentes {TCA} {V 6 O da TCA 2023 PartFIR], e a infermag3o disponibilizada pelos fornecedores

s (s valores apresentados sio meramente indicativos.
= Legenda | VE - Valor energético [Kcal).
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Almocgo
27 a 31 de janeiro de 2025

VE
Segunda [keal]
SOPA Couve branca {abdbora, cenoura e cebola)
PRATO Massa Esparguete com carne picada
SALADA Alface e tomate 783
VEGETARIANA Lasanha de legumes (cenoura, repolho, milho, brécolos e curgete)
SOBREMESA Maca
VE
Ter¢a [keal]
SOPA Cebola (batatas, cebola, curgete e alho francés)
PRATO Bacalhau cozido com batata cozida e grio-de-bico e ovo
SALADA Alface e cebola 992
VEGETARIANA  Grdo-de-bico no ferno com legumes (tomate, cenoura, repolho, pimento
vermetho e tofu}
SOBREMESA Laranja
VE
Quarta [kcal)
SOPA Creme de legumes (alho francés, abéhora, cebola e cenoura)
PRATO Frango assado no forno com arroz branco
SALADA Tomate e cenoura ralada 518
VEGETARIANA Abébora recheada com legumes no forno (abdbora, tomilho, curgete,
cenoura, feijao e tofu)
SOBREMESA Salada de Fruta
! VE
Quinta [keal]
SOPA Juliana (hatata, cenoura, repolho, alho francés e curgete)
PRATO Lulas estufadas com puré
SALADA Alface e tomate 889
VEGETARIANA Jardineira de legumes com tofu (tofu, batata, cenoura, curgete e alho
francés)
SOBREMESA Leite-creme
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de legumes (batata, cenoura, alho francés e curgete)
PRATO Féveras panadas com arroz de cenoura
SALADA Alface e milho 777
VEGETARIANA Legumes no forno com tofu e arroz branco (cenoura, repolho, curgete,
tomate e cogumelos)
SOBREMESA Banana
NDTAS INFORMATIVAS
= Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.® B127/2021, de 17 de agosto: Circular n.2 3097/DEF/2018 e pela Lein.® 11/2017 de 17 de abiril.
v A refew?u vegetarlaAna € servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante peddo do Encarregado de Educagdo).
: ::lrareshmédnosrde ll:u:lng :: 100 mi, t:ak:alado::’:arr:rl::scf:li:res médios tonhesidos dos ingredi utilizados, segunda o knstituto Macional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio
de Alimentas {TCA] (v 6.0 da TCA 2023 PoriFIR), e a informagdo disponibitizada pelas fornecedores.
s Os valores apresentados s30 meramente indicativos. ;
= Legends | VE - Valor energético (Kcal). :
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