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Almoco
04 a 08 de maio de 2026

VE
Segunda [kcal)
SOPA Couve branca {abdbora, cenoura, cebola, feijdo branco e batata)
PRATO Arroz de cenoura com bifes de peri grelhados
SALADA Alface, cenoura ralada e couve roxa 826
VEGETARIANA Lasanha de legumes (cenoura, repolho, milho, brocolos e curgete)
SOBREMESA Melancia, maga e laranja
VE
Terca [keal]
SOPA Creme de legumes (alho francés, abobora, cebola, cenoura e batata)
PRATO Feijao frade com ovo, atum e arroz branco
SALADA Tomate, cenoura ralada e milho 783
VEGETARIANA Feijao catarino estufado em tomate com legumes (pimento e couve
lombarda) com arroz
SOBREMESA Salada de fruta
VE
Quarta [keal]
SOPA Feijdo verde (feijdo verde, alho francés, curgete, cenoura e batata)
PRATO Vitela estufada com ervilhas e puré
SALADA Legumes salteados {brdcolos e couve flor) 594
VEGETARIANA Legumes no forno com tofu e puré (cenoura, repolho, curgete, tomate e
cogumelos)
SOBREMESA Mac3, banana e kiwi
. VE
Quinta [keal]
SOPA Couve portuguesa (cenoura, abdbora, cebola, nabo, grio de bico e
batata)
PRATO Arroz de legumes com salmao grelhado
SALADA Couve roxa, cenoura ralada e alface 827
VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate e pimento) com grdo no forno
SOBREMESA Péra, laranja e maga
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de alho francés (alho francés, curgete, nabo, cenoura e batata)
PRATO Massa esparguete e bifes de frango com molho bechamel e cogumelos
SALADA Tomate, cebola e milho 938

VEGETARIANA Gratinado de legumes com seitan {ervilhas, brocolos, couve flor e
cenoura) com arroz branco
SOBREMESA Laranja, banana e kiwi

NOTAS INFORMATIVAS
* Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N,# 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.2 3097/DEF/2018 e pela Lei n.? 11/2017 de 17 de abril.
s Arefeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a selicitem (mediante pedido do Encarregado de Educacdo),
® Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.
s Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculades a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Or. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR}, e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores.
= Qs valores apresentados s3c meramente indicativos.

¢ Legenda | VE - Valor energético (Kcal) ?.K.._
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Almoco
11 a 15 de maio de 2026
VE
Segunda [keal)
SOPA Espinafres {batata, nabo, cenoura, feijao branco e curgete)
PRATO Massa meada com frango e feijdo catarino
SALADA Alface, couve roxa e cenoura ralada 644
VEGETARIANA Massa a bolonhesa vegan (tomate, cebola, alho francés e seitan)
SOBREMESA Melancia, banana e laranja
VE
Terga [keal]
SOPA Alho francés (batata, cenoura, curgete, alho francés)
PRATO Carne de vitela com ervilhas e puré
SALADA Legumes salteados (repolho, alho francés e cenoura) 418
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijao catarino com cenoura e bracolos
SOBREMESA Leite creme
VE
Quarta [keal]
SOPA Caldo verde {cebola, curgete, couve galega e batata)
PRATO Bacalhau a Bras
SALADA Alface, cenoura ralada e tomate 704
VEGETARIANA Cogumelos a bolh3o pato {cogumelos, cenoura, curgete, alho francés e
salsa fresca)
SOBREMESA Magd, péra e kiwi
" VE
Quinta [keal]
SOPA Sopa de legumes (curgete, batata, cenoura, cebola e couve flor)
PRATO Pouradinhos com batata frita
SALADA Couve roxa, cenoura, alface e tomate 723
VEGETARIANA Lasanha vegetariana {brdcolos, cenoura, tomate e lentilhas)
SOBREMESA Pudim
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de alho francés (alho francés, batata, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Bife de peru com feijdc preto e arroz branco
SALADA Legumes salteados (ervilhas, cenoura e feijdo verde) 658
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, curgete e cogumelos)
SOBREMESA Melancia, péra e laranja

NOTAS INFORMATIVAS

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

A refeicdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitern {mediante pedide do Encarregado de Educagdo).

Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.

Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculades a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o instituto Nacignal de Sadde Dr. Ricarda
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (TCA) (v 6.0 da TCA 2023 PortFIR}, e a informagio disponibilizada pelos fornecedores.

* (s valores apreientados s3o meramente indicativos.
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Almoco
18 a 22 de maio de 2026
VE
Segunda [keal]
SOPA Cebola (cebola, curgete, alho francés e batata)
PRATO Pa de porco assada com arroz branco
SALADA Legumes salteados {repolho e cenoura) 686
VEGETARIANA Legumes no forno {cenoura, repolho, curgete e tomate) com arroz branco
SOBREMESA Meldo, banana e maga
VE
Ter¢a fkeal)
SOPA Abdbara (abdbora, cenoura, cebola, repolho, feijao catarino e batata)
PRATO Tentaculos de pota com batata a murro e ovo
SALADA Alface, tomate e cebola 482
VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate e pimento) com grédo de bico no
forno polvilhado com salsa
SOBREMESA Tangerina, banana e melancia
VE
Quarta [keal]
SOPA Creme de cenoura (batata, cebola, feijdo verde, curgete e nabo)
PRATO Alméndegas de frango com massa espiral e milho
SALADA Tomate, couve roxa e cenoura raspada 646
VEGETARIANA Massa esparguete no forno com legumes (nabo, tomate, abobora,
cenoura e curgete)
SOBREMESA Péra, maca e laranja
. VE
Quinta [keal]
SOPA Grao de hico (grdo de bico, batata, cenoura, alho francés e curgete)
PRATO Arroz de feijao vermelho com salmao grelhado
SALADA Pepino, tomate e cebola 829
VEGETARIANA Feijao catarino estufado com tomate e legumes {pimento, couve
lombarda) e arroz
SOBREMESA Clementina, banana, laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Feijdo verde {batata, feijdo verde, cenoura, cebola e curgete)
PRATO Frango assado com batata assada
SALADA Legumes salteados {feijdo verde, cenoura e ervithas) 740
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento, ervilhas e curgete)
SOBREMESA Magd, laranja e meldo

NOTAS INFORMATIVAS

lorge, Tabela da Composico de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
= (s valores apresentados s3o meramente indicativos.

* tegenda | VE - Valor energético [Kcal}.
Deferido em _(M_/M
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Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n_2 3097/DEF/2018 e pela Lein.? 112017 de 17 de abril
A refeic3o vegetariana é servida diariamente apenas 30s alunos gue a solicitern (mediante pedido do Encarregado de Educagdo)
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 Saude Dr Ricardo
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Almoco
25 a 29 de maio de 2026

VE
Segunda keal)
SOPA Creme de legumes (batata, cenoura, curgete, nabo, repolho e alho
francés)
PRATO Arroz de marisco
SALADA Alface, tomate e cebola 554
VEGETARIANA Estufado de legumes {alho francés, feijdo, curgete} com batatas aos cubos
SOBREMESA Melancia, laranja e macga
VE
Terga [keal]
SOPA Feijdo branco com couve coragdo {cenoura, batata, cebola, nabo e
repolho}
PRATO Strogonoff de frango com massa esparguete
SALADA Couve roxa, milho e cenoura ralada 569
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, abdbora, brdcolos, couve flor e pimento
verde)
SOBREMESA Péra, laranja e banana
VE
Quarta [keal]
SOPA Brécolos (batata, brocolos, cenoura, alho francés e feijdo catarino)
PRATO Lombos de pescada cozidos com batata, ovo e repolho
SALADA Legumes salteados (cenoura, couve flor e brécolos) 612
VEGETARIANA Ratatouile de legumes (tomate, curgete, beringela, lentilhas, cenoura e
cogumelos}
SOBREMESA Macd, kiwi e laranja
. VE
Quinta [keal]
SOPA Feijdo verde {batata, feijdo verde, cenoura, alho francés e cebola)
PRATO Vitela assada com arroz branco
SALADA Alface, pepino e cebola 773
VEGETARIANA Empadao de legumes (brécolos, cenoura, alho francés, ervilhas)
SOBREMESA Banana, laranja e péra
VE
Sexta (keal)
SOPA Couve branca (batata, curgete, abobora e feijdo catarino)
PRATO Massa espiral com atum, milho, ovo e delicias do mar
SALADA Alface, cenoura ralada e tomate 1088
VEGETARIANA Cogumelos laminados (cogumelos, cenoura, curgete, coentros e salsa)
SOBREMESA Péra, clementina e banana

NOTAS INFORMATIVAS
* Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.¢ 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.¢ 3097/DEF/2018 e pela Lei n.® 112017 de 17 de abril.
* Arefeicdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacio).
* Por motives imprevistos, as ementas poderdo 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 $aude Dr_Ricardo
lorge, Tabela da Composigdo de Alimentos [TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PertFIR), e a informacio disponibilizada pelos fornecedores,
= Osvalores apresentados s3o meramente indicativos.

* Legenda | VE - Valor energético (Keal). \& YE__
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