Departamento de Educacao, Desporto e Juventude E

EMENTA

20 a 24 de setembro de 2021
25 a 29 de outubro de 2021
29 de novembro a 3 de dezembro de 2021

Declaracao Nutricional

VE VE Lip. AG Sat. HC Acicar Prot. Sal
(kJ) (Keal) (9) (9) (90 (o) (9) (9)

181 43 07 01 65 2,5 16 01
8 Sopa Couve lombarda
k2 Hambdrguer de aves grelhado com arroz 638 152 55 04 153 06 97 01
r Prato de brécolos1-6:12
'g Veaetariano Hamburguer de soja grelhado com arroz de 746 178 67 20 199 2,0 8,0 0,9
g‘ 9 brécolosl3567,8910,11
Sopa Alho francés e couve-flor 163 39 05 01 55 2,6 20 01

[ .
= Salada de atum, batata, cenoura e feijao- 540 128 53 0,4 8,3 1,4 11,3 0,5
,g Prato frade®56

s Veaetari Salada de ervilhas, batata, cenoura e feijéo- 648 154 22 04 224 23 83 01
e getariano frad

. rade

F Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
a Sopa Bréco'os 184 44 0,9 0,1 6,0 2,2 2,0 0,1
T

'@ Prat Frango assado no forno com arroz de 649 154 4,5 08 16,7 11 11,1 03
':-; rare cenoura

E Vegetariano Nacos de soja no folrrgg ffm arroz de 1127 267 41 06 31,0 1,3 227 0.2
3 cenoura™®®

@ Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
a SOPO Creme de abébora com horteld 204 48 06 01 8 22 18 01
-s Prato Massa de peixe com pimento, tomate e 432 102 30 05 114 15 66 02
v alho francés®3*

L: Vegetariane Massa com gréo-de-bico, pimento, tomate e 695 165 39 06 233 22 69 01
- alho francés®3
© Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
3 Sopa Feijdo catarino 248 59 08 01 8.6 2,3 2,7 01
-5 Prato Carne de porco a Portuguesa com cubos 543 130 72 20 68 11 88 .02
< batata e feijdo-verde cozido
L: Vegetarians Seitan & Portuguesa com cubos de batata e 408 97 31 06 91 18 72 02
g feijgo-verde cozido®®
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes), At’i’ié?{doins, 6Soja, 7Lei
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancia

apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono,
Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Departamento de Educacao, Desporto e Juventude

EMENTA

27 de setembro a 1 outubro de 2021
1 a5 de novembro de 2021
6 a 10 de dezembro de 2021

gertal

Declaracao Nutricional

VE VE Lip. AG Sat. HC Agicar Prot. Sal

(kJ) (Keal) (9) (9) (9) (9 (9) (9)
2 Sopa Espmafres 187 44 0,9 0,1 6,5 2,2 15 0,2
E Ovos mexidos c/ fiambre com arroz e 782 187 64 05 233 11 73 03
r Prato feijao-verde salteado 3712
'g . Ovos mexidos com arroz e feijdo-verde 803 192 67 05 24 1,1 7,0 01
Vegetariano 3
& salteado
8 Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0
. SOPA Lentilhas? 247 58 07 01 88 2,3 29 01
-E Prat Bifes de peru estufados ¢/ cenoura com 584 138 36 06 126 19 133 02
ato
Y esparguete’3
“ .
U Vegetariano ~ Nacos de soja estufadloié:{3 (iclanoura com 1047 248 40 06 272 25 219 02
'g esparguete~>**
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
@ Sopa Creme de cenoura com hortela 187 4 07 01 74 30 12 01
-E Salada de bacalhau fresco, batata, ovo e 404 9% 37 08 46 0.5 106 15
-:I-' Prato brécolos cozidos3*
v , Salada de grao, batata, milho e brécolos 664 158 43 05 201 14 7,5 01
Vegetariano .
S cozidos
© Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
° Sopa Ervilhas 224 53 08 01 80 2,4 20 01
T
'® Prato Carne de porco estufada c/ cenoura e 817 195 74 21 203 12 104 02
b1 ervilhas com arroz de coentros
L: Vegetariano Estufado de ervilhas, cenoura, curgete e 682 162 24 03 275 1,2 6,4 0,1
5 lentilhas com arroz de coentros-6:8:11
@ Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. SOPO Canja’3/ Creme de coentros 490 116 27 05 138 20 82 03
.5 Prato Espirais com cavala, tomate, pimentos e 693 165 84 09 115 15 106 — 08
< milhot3#
:-: Vegetariano Espirais com feijéo branco, tomate, 751 178 34 05 237 23 94 02
& pimentos, milho e espinafres!>
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes), At’i’ié?{doins, 6Soja, 7Lei

;

de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolera

te, estas substancia

apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da

de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono,

Prot. - Proteinas, Sal - Sal




Departamento de Educacao, Desporto e Juventude

EMENTA

4 a 8 de outubro de 2021
8 a 12 de novembro de 2021
13 a 17 de dezembro de 2021

Declaracao Nutricional

VE VE Lip. AG Sat. HC Acicar Prot. Sal
(kJ) (Keal) (9) (9) (90 (o) (9) (9)

« Creme de couve-flor 198 47 08 01 74 27 16 0,1
8 Sopa
o Almondegas de aves em molho de tomate, 575 137 62 24 125 25 7.1 0,5
Y Prato cenoura e pimento ¢/ es tel3.6:12
L p parguete
'g _ Salsichas vegetarianas ¢/ cenoura e 1026 247 167 21 134 1,6 9,1 0,9
3 Vegetariano pimento com esparguete®3>67:8910,11
8 Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0,1 134 12, 0,2 0,0
Sopa Cenoura e alho francés 0 40 06 01 64 28 13 01
" .
.5 b Filetes de pescada dourados com arrozde 605 144 59 06 118 03 102 03
< feijao e espinafresl3456
" i3 i 532 127 33 06 152 1,4 8,0 0,4
Y- Vegetariano Arroz de feljag, seltar11,6cenoura e
@ espinafres™
* <obremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
s Sopa Repolho 179 42 07 01 67 29 13 01
-E Jardineira de frango (batata, cenoura e 387 92 24 04 70 13 97 02
w Prato ervilhas)
g Veaetari Jardineira vegetariana (batata, cenoura, 452 107 25 03 140 17 52 01
ariano . . ’ ! ! ’ ! !
g I ' ervilhas e lentilhas) %811
@ Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
s SOP@ Feijao catarino 33 72 10 01 120 25 29 01
- Lacinhos com salmé&o, feijdo-verde e
S Prato 1346 774 185 11,7 22 104 18 9,1 01
- cenoura
1
] ‘ Lacinhos com nacos de soja, feijdo-verde e
£ Vegetariano 1,3’614'11 | 825 196 31 06 21,7 24 172 01
- cenoura
3 .
O Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sopa Alface 181 43 08 01 68 23 13 01
.g Chili (carne picada, pimentos e feijao) com 880 210 107 32 153 05 130 02
Prato arroz de milho ’ : ' : ' '

Chili vegetariano (cenoura, pimentos e
feijdo) com arroz de milho
Fruta da época

@
=

s

= Vegetariano 870 207 3,4 0,4 334 1,1 10,1 0,1
@

W

Sobremesa 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes), At’i’ié?{doins, 6Soja, 7Lei
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancia

apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono,
Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Departamento de Educacao, Desporto e Juventude

E M E N TA -
11 a 15 de outubro de 2021
15 a 19 de novembro de 2021
Declaragao Nutricional
VE VE Lip. AG Sat. HC Aciacar Prot. Sal
(kJ) (Keal) (9) (9) (9) (9) (o) (o)

& Sopa Juliana 181 43 07 01 65 2,5 1,6 01
K2 Brat Douradinhos no forno com arroz de 652 156 55 04 209 04 21 02
1 ra .
.g o espinafres%34567:8910,11,13,14
§ Vegetariano  Arroz de espinafres, feijdo, milho e cenoura 44 Lrrmo32 04 244 09 8.7 0.2
o .
& sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0

Sopa Alho francés 170 40 07 01 61 1,6 15 01
a
-;-: Prat Frango com tomate, macedénia e 549 130 39 06 132 1,4 100 0,2

ra
v “ esparguete!
§- Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com maceddnia e 866 205 41 05 298 16 103 01
g esparguete36:811

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
a Sopa Grao com espinafres 268 64 1,2 01 8,6 1,6 3,1 0,2
- Pescada cozida com batata, cenoura e 45 82 25 04 71 12 71 02
-o? Prato brécolos*
g , Ovo cozido com batata, cenoura e 409 98 48 10 83 15 46 0.2
g Vegetariano brécolos3
(4 Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0

Sopa Creme de cenoura com couve-flor 81 43 06 01 69 2,9 14 01
.g Arroz a Valenciana (porco, frango, cenoura 536 127 36 07 139 1,1 9,5 0,2
.g Prato e ervilhas)
X ‘ R . . .
£ Vegetariano Arroz a Valenciana yeget?r;agnﬁ (soja, 809 191 29 04 254 12 149 01
5 cenoura e ervilhas) %%
© Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
. SOPO Abébora com massinhas'3 263 62 08 01 115 22 18 01
= Bacalhau com natas (c/ alho francés e 387 92 37 13 8,2 1,6 6,0 05
‘g Prato curgete) 47
& ‘ . . R
£ Vegetariano Gratinado de seitan, batfga, alhofrancése 340 81 29 05 76 16 54 02
0] curgete™
? Sobremesa 269 64 05 01 134 134 02 = 00

- .
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gldten, 2Crustdceos, 30vos, 4Peixes;, fgfm?{doins, 6Soja, 7Lei
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerahte, estas substancia

apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono,

Prot. - Proteinas, Sal - Sal

Fruta da época




Departamento de Educacao, Desporto e Juventude E

EMENTA

18 a 22 de outubro de 2021
22 a 26 de novembro de 2021

Declaracao Nutricional

VE VE Lip. AG Sat. HC Aciacar Prot. Sal
(kJ) (Keal) (9) (9) (90 (o) (9) (9)

8 Sopa Macedonia 194 45 07 01 75 18 14 01
| N
s Esparguete a bolonhesAa fgm cenoura e 577 137 68 19 9.9 18 8.5 0.2
"-; Prato alho francés®
'g Vv ) Bolonhesa de soja com cenoura e alho 712 168 29 04 20,7 2,5 138 0,0
3' egetariano francés 136811
8 Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0
. Sopa Agrido 200 47 09 01 74 2,4 1,5 0,1
= Empad&o de atum (arroz, milho e 672 160 75 1,0 115 04 11 1,0
g Prato espinafres*
" . 5 i i 826 196 39 04 291 04 9,8 0,2
¥ Vegetariano Empadéo de' Ientllhafé?grlolz, milho e
'q_. espinafres) >+
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0
1
® Sopa Caldo verde 194 46 09 01 63 0,7 21 0.1
-‘i Tiras de peito de peru com cenoura, 468 111 28 05 9.8 1,3 109 04
% Prato cogumelos e espirais’3
[ :
, Nacos de soja com cenoura, cogumelos e
E Vegetariano Ja com enoura, g 781 185 30 05 199 16 167 04
S espirais >
@ Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0.2 0.0
. Sopa Feijao branco com espinafres 256 61 09 01 8,8 2,2 2,7 0,2
T
'S N o 508 122 67 06 59 0,7 8,5 01
9 Prato Pescada a Bras (com alho francés)3*5¢
1
3 .
€ Vegetariano Alho francés a Bras356 586 141 90 0,0 1,2 0,0 115 00
3
O Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. Sopa Creme de ervilhas com coentros 224 53 08 01 8,0 24 2,0 01
]
= . R 754 1 4 1 22
9 Prato Feijoada a Transmontana c/ arroz branco 5 8 5 o 3 0.8 96 2t
1
a . N .
% Vegetariano Feijoada vegetariana c/ arroz branco 914 218 31 03 377 15 8,7 0,1
@
? Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 0,2 0,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, Eﬁé"_ﬁ'doins, 6Soja, 7Lei
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancia

apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
de Alimentos (2019), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Agticar - Aglicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono,
Prot. - Proteinas, Sal - Sal



