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Almoco
01 a 05 de Dezembro de 2025

VE
Segunda [keal]
SOPA
PRATO
SALADA FERIADO
VEGETARIANA
SOBREMESA
VE
Terga [keal]
SOPA Repolho (repolho, curgete e cenoura)
PRATO Massa tricolor com atum e ovo
SALADA Alface e cebola 975
VEGETARIANA Pataniscas de alho-francés {alho-francés, farinha de trigo, alface, salsa,
feijdo e cogumelos)
SOBREMESA Péra
VE
Quarta [keal]
SOPA Creme de alho-francés
PRATO Hamburguer e ovo com batatas fritas e arroz
SALADA Alface e Tomate 1136
VEGETARIANA Seitan Alentejano pimento vermelho seitan, cebola, alho, pickles e
paparica
SOBREMESA Maca
. VE
Quinta [keal]
SOPA Grdo e cenoura
PRATO Salada russa com filetes de pescada
SALADA Cebola e alface 583
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento vermelho, ervilhas curgete, tofu
e cogumelos
SOBREMESA Mousse de Chocolate
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de legumes
PRATO Vitela estufada com ervilhas e puré de batata
SALADA Legumes Salteados 393
VEGETARIANA  Jardineira de legumes com tofu (tofu, batata, cenoura, curgete e alho-
francés)

SOBREMESA Banana

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.
= Arefeicdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educago).
® Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.
» Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo

lorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores.

= Qs valores apresentados sdo meramente indicativos,
= Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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Almoco

08 a 12 de dezembro de 2025
VE
Segunda [kcal]
SOPA
PRATO
SALADA FERIADO
VEGETARIANA
SOBREMESA
VE
Terca [keal]
SOPA Cebola (batata, cebola, curgete e alho-francés)
PRATO Tentaculos com batata a murro
SALADA Legumes salteados 316
VEGETARIANA Abdbora recheada com legumes no forno (abdbora, tomitho, curgete,
cenoura, feijdo e tofu)
SOBREMESA Péra
VE
Quarta [keal]
SOPA Juliana (batata, cenoura, repolho, alho-francés e curgete)
PRATO Féveras panadas com arroz de cenoura
SALADA Alface e tomate 522
VEGETARIANA Cogumelos laminados a bolhao {cogumelos, curgete, coentros, alho, salsa
e tofu)
SOBREMESA Gelatina
- VE
Quinta [kal]
SOPA Caldo verde
PRATO Salada de feijao-frade com bolinhos de bacalhau e rissois
SALADA Alface e milho 945
VEGETARIANA Seitan alentejano (seitan, cebola, alho, pimento vermelho, pickles e
paparica)
SOBREMESA Laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Grao e cenoura
PRATO Massa a bolonhesa
SALADA Alface e cebola 549
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, ervilha, milho, couve branca, espinafres e
beringela)
SOBREMESA Banana
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 que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educagdo).
»  Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.
= Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ing utilizados, do o Instituto Naciona| de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio

de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFiR), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.
= Os valores apresentados s§o meramente indicativos.
= lLegenda | VE - Valor energético (Keal).
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Almoco
15 a 19 de dezembro de 2025

VE
Segunda [keal]
SOPA Repolho (repolho, curgete e cenoura)
PRATO Frango assado com batata
SALADA Alface e tomate 725
VEGETARIANA Pataniscas de alho francés, farinha de trigo, alface, salsa e brécolos
SOBREMESA Aletria
VE
Terca [keal]
SOPA Creme de legumes
PRATO Perd assado com batata assada e arroz
SALADA Alface e cebola 934
VEGETARIANA Esparguete de legumes (cenoura, abébora, brécolos e milho) no forno
SOBREMESA Rabanadas/Bolo rei
VE
Quarta [keal]
SOPA Canja
PRATO Vitela assada com arroz branco
SALADA Alface e milho 570
VEGETARIANA Grdo-de-bico no forno com legumes, cenoura, tomate e pimento
vermelho)
SOBREMESA Maca
. VE
Quinta [keal]
SOPA Creme de cenoura
PRATO Bacalhau cozido com batata, grdo-de-bico e ovo
SALADA Alface e tomate 506
VEGETARIANA Cogumelos laminados a bolhdo (cogumelos, curgete, coentros, alho, salsa
e tofu)
SOBREMESA Péra
VE
Sexta [keal]
SOPA Feijdo-verde (curgete, alho francés, batata e cenoura)
PRATO Bifes de frango gralhados com feijdo preto e arroz branco
SALADA Legumes salteados 380

VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento vermelho, ervilhas, curgete, tofu
e cogumelos)
SOBREMESA Banana

NOTAS INFORMATIVAS

Ementas elaboradas de acordo com o Despacha 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 refeigSo vegetariana € servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {medi pedido do de

®  Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.

* Valores médlos de 100g ou 100 ml, caleulados a partir dos valores médias conhecidos dos ingredi ilizados, segundo o Institute Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorze Tabela da Ct g0 de Alii (TCA} |V 6.0 da TCA 2023
PortFIR), € a inf =1 ibilizad pelos for

. Os valores séo

= Legenda | VE - Valor energético {Kcal).
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