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Almoco
08 a 12 de setembro de 2025
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Quarta [keal]

SOPA

PRATO

SALADA Férias
VEGETARIANA

SOBREMESA

VE

Quinta [keal]

SOPA

PRATO

SALADA Férias
VEGETARIANA

SOBREMESA

VE
Sexta [kcal]

SOPA Creme de legumes (batata, curgete, cenoura e alho francés)
PRATO Frango assado no forno com batata assada
SALADA Tomate e alface 780
VEGETARIANA Massa grao-de-bico e legumes (grao-de-bico, curgete, cenoura, alho-
francés, ervilhas e couve portuguesa)
SOBREMESA Péra

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 refeigéio vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregade de Educagdo).

= Por motivos imprevistos, as ementas podergo sofrer alterages. ]

= Valores médios de 100 g ou 100 ml, caiculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informacéio disponibilizada pelos fornecedores.

= s valores apresentados sdo meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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15 a 19 de setembro de 2025
VE
Segunda [keal]
SOPA Abébora (abdbora, curgete e alho-francés)
PRATO Bife de frango com cogumelos a arroz branco
SALADA Legumes salteados (repolho e cenoura) 330
VEGETARIANA Legumes no forno (cenoura, repolho, curgete, tomate com arroz branco)
SOBREMESA Maca
VE
Terca [keal]
SOPA Creme de cenoura (cebola, feijdo-verde, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Massa espiral gratinada com queijo, atum, ovo, cenoura e milho
SALADA 634
VEGETARIANA Massa espiral gratinada com legumes (cenoura, cogumelos, curgete,
ervilhas e tofu)
SOBREMESA Gelatina
Quarta [k‘: :ll
SOPA Feijao-verde (batata, curgete, alho-francés e feijdo-verde)
PRATO Costeletas de porco grelhadas com batata a murro
SALADA Tomate e alface 775
VEGETARIANA Empadédo de legumes (cenoura, repolho, abdbora e alho-francés)
SOBREMESA Salada de Fruta
Quinta [k\cl: :“
SOPA Creme de cenoura, cebola, feijao-verde, curgete e nabo
PRATO Medalhdes de pescada estufadas com puré
SALADA Legumes salteados (repolho e cenoura) 538
VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate e pimento) e grdo no forno
polvilhado com salsa
SOBREMESA Laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Abdbora de cenoura, cebola e repolho
PRATO Vitela assada com arroz branco
SALADA Tomate e cenoura 412
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, repolho, abdbora e alho-francés)
SOBREMESA Mousse de chocolate

NOTAS INFORMATIVAS

= Ementas elaboradas de acordo cam 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 refeicdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educac&o).

= Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragbes.

= \Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR}, e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

= Qs valores apresentados séo meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético (Kcal). [
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Almoco
22 a 26 de setembro de 2025
VE
Segunda [keal]
SOPA Couve Portuguesa, cenoura, abdbora, cebola e nabo
PRATO Bifes de peru grelhado com arroz branco
SALADA Macedodnia de legumes (feijao-verde, cenoura, milho e ervilhas) 518
VEGETARIANA Gratinado de legumes (ervilhas, brécolos, couve-flor, abébora) com arroz
branco
SOBREMESA Péra
VE
Terca Tkeal]
SOPA Grao, cebola, nabo, curgete e couve lombarda
PRATO Salada Russa com filetes de pescada
SALADA Alface, tomate e cebola 485
VEGETARIANA Empaddo vegetariano (cenoura, repolho, feijdo e massa)
SOBREMESA Maca
VE
Quarta [keal]
SOPA Sopa de abébora, feijao, repolho, cenoura e alho-francés
PRATO Massa esparguete com vitela
SALADA Alface e cebola 641
VEGETARIANA Esparguete no forno (nabo, tomate, abébora, cenoura e curgete)
SOBREMESA Banana
x VE
Quinta [keal]
SOPA Creme de legumes (couve-flor, curgete, cenoura, nabo e cebola)
PRATO Douradinhos no forno com arroz de legumes
SALADA Alface e tomate 763
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado em tomate com legumes (pimento, curgete,
alho-francés e lombarda) e esparguete
SOBREMESA Gelatina de Morango
VE
Sexta [keal]
SOPA Couve branca, curgete, abdbora e cebola
PRATO Pa de porco assado com batata assada
SALADA Alface com cenoura ralada 649
VEGETARIANA  Jardineira de legumes (ervithas frescas, batata, cenoura, nabo, feijao-
verde e cebola)
SOBREMESA Laranja

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 refeicdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educagéo).

Por motivos imprevistos, as ementas poderéo sofrer alteragdes.

Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composigéo de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informac8o disponibilizada pelos fornecedores.

Os valores apresentados sdo meramente indicativos.
& . vy
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" Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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/ %, mesae (nio S

AEPAN |  EMENTA|FARA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE DUALIDADE EiNovkgko

Almoco
29 a 03 de outubro de 2025
VE
Segunda [keal]
SOPA Feijdo-verde (batata, curgete, alho-francés e feijdo-verde)
PRATO Massa a Lavrador
SALADA Tomate e alface 705
VEGETARIANA Massa de legumes e tofu {massa, cenoura, curgete, tofu, brécolos, feijio-
verde)
SOBREMESA Tangerina
VE
Terga [keal]
SOPA Alho-francés (curgete, cebola, abdbora e alho-francés)
PRATO Peixe vermelho assado com batatas assadas
SALADA Tomate e cebola 525
VEGETARIANA Jardineira de legumes com seitan (brécolos, nabo, abdbora, cenoura e
couve lombarda)
SOBREMESA Macd
VE
Quarta [keal]
SOPA Creme de cenoura (batata, curgete, cenoura, e alho-francés)
PRATO Arroz a Valenciana
SALADA Tomate e alface 490
VEGETARIANA Salada de grdo-de-bico e legumes (grao-de-bico, curgete, cenoura, alho-
francés, ervilhas e couve portuguesa)
SOBREMESA Péra
- VE
Quinta [keal]
SOPA Creme de legumes (batata, cenoura, cebola, nabo e curgete)
PRATO Bacalhau assado com batata a murro
SALADA Alface e tomate 631
VEGETARIANA Massa brécolos e seitan (brécolos, seitan, massa e cenoura)
SOBREMESA logurte
VE
Sexta [keal]
SOPA Legumes (batatas, cenoura, curgete e cebola)
PRATO Arroz de feijdo com féveras panadas
SALADA Alface e tomate 350

VEGETARIANA Arroz a valenciana (cenoura, repolho, alho-francés, ervilhas e seitan)
SOBREMESA Laranja

NOTAS INFORMATIVAS

= Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 812772021, de 17 de agosto; Circular n.2 3097/DEF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de abril.

= A refeicdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educagéo).

= Por motivos imprevistos, as ementas poderio sofrer alteragdes.

= Valores médios de 100 g ou 100 m!, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

= Qs valores apresentados sdo meramente indicativos.

» legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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