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AEPAN | EMENTA|PARA UMA ALIMENTACAD SAUDAVEL E DE QUALIDADE C isva s B
Almocgo
01 a 05 de junho de 2026
VE
Segunda [kcal]
SOPA Creme de cenoura (batata, cenoura, grao de bico e curgete)
PRATO Bifes de frango panados com arroz de feijao
SALADA Cenoura ralada, tomate e alface 656
VEGETARIANA Pataniscas de legumes (alho francés, alface, salsa fresca, feijdo e
cogumelos)
SOBREMESA Laranja, banana e maca
VE
Terga (keal]
SOPA Cebola (batata, cebola, curgete e alho francés)
PRATO Peixe vermelho e batata assada
SALADA Legumes salteados (brécolos, repolho e couve flor) 818
VEGETARIANA Empaddo de legumes (brécolos, cenoura, alho francés e ervilhas)
SOBREMESA Leite creme
VE
AT [kcal]
SOPA Feijdo verde (cenoura, batata, nabo, curgete e alho francés)
PRATO Massa a Bolonhesa
SALADA Alface, couve roxa e milho 810
VEGETARIANA Estufado com legumes (brécolos e repolho) com gréo
SOBREMESA Péra, kiwi e maga
. VE
Quinta [keal]
SOPA
PRATO
SALADA FERIADO
VEGETARIANA
SOBREMESA
VE
Sexta fkeal]
SOPA Espinafres (nabo, cenoura, feijao branco e curgeie)
PRATO Bacalhau a Gomes de 53
SALADA Tomate, cenoura ralada e pepino 415
VEGETARIANA Gratinado de macarrio e feijdo catarino, cenoura e brocolos
SOBREMESA Mel3o, Péra e tangerina

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.? 11/2017 de 17 de abril.

A refeirdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitern {mediante pedido do Encarregado de Educacio).
Por motivos imprevistos, as ementas poderao sofrer alteragdes.

Valores médics de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valeres médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadide Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composigdo de Alimentos {TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortfiR), e a informacdo dispenibilizada pelos fornecedores.

* Qs valores apresentados s3o meramente indicativos.
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AEPAN |  EMENTA|PARA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE QUALIDADE e Al
Almoco
08 a 12 de junho de 2026
VE
Segunda [keal]
SOPA Repolho (repolho, cenoura, nabo, batata e curgete)
PRATO Arroz de ervilhas com douradinhos no forno
SALADA Tomate, cenoura raspada e milho 709
VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate e pimento) com grdo no forno
SOBREMESA Laranja, macd e meldo
VE
Ter¢a [keal]
SOPA Alho francés {alho francés, curgete, batata, cenoura e nabo)
PRATO Vitela assada com batata assada
SALADA Legumes salteados {couve flor, alho francés e cenoura) 581
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado em tomate com legumes {pimento e couve
lombarda) com esparguete
SOBREMESA Maga, banana e laranja
VE
Quarta [keal]
SOPA
PRATO
SALADA FERIADO
VEGETARIANA
SOBREMESA
. VE
Quinta [keal]
SOPA Feijdo verde {cenoura, batata, nabo, curgete e alho francés)
PRATO Bifes de pera grelhados com arroz de legumes
SALADA Alface, cebola e couve roxa 662
VEGETARIANA Assado vegan {cenoura, batata, pimento, ervilhas e curgete)
SOBREMESA Péssego, banana e maga
VE
Sexta [keal]
SOPA Brocolos (feijdo branco, batata, cenoura, alho francés, nabo e brocolos)
PRATO Empadio de atum e ovo
SALADA Alface, tomate e pepino 921
VEGETARIANA Cogumelos laminados a bolhdo pato (cogumelos, cenoura, curgete,
coentros, alho e salsa fresca)
SOBREMESA Melancia, laranja e macd

NOTAS INFORMATIVAS

Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA) {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores
= (s valores apresentados sdc meramente indicativos.

* Legenda ! VE - Valor energético (Kcal) g!
Deferido em O i lm A Diretora do AEPAN . ‘L‘\)ﬂ- \:WM“’

Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.? 8127/2021, de 17 de agosto; Circular 0.2 3097/DEF/2018 e pela Lei n ® 11/2017 de 17 de abril.
A refeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educagao),
Por motivos imprevistos, as ementas pederdo sofrer alteragdes.

Valores médios de 100 g ou 100 mil, ealeulados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Lnstituto Nac onal de Saude Dr. Ricardo
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Almoco
15 a 19 de junho de 2026
VE
Segunda [kcal]
SOPA Creme de cenoura (batata, cencura, grao de bico e curgete)
PRATO Rancho
SALADA Alface, tomate e cebola 656
VEGETARIANA Esparguete de legumes (cenoura, abobora, brécolos e milho) no forno
SOBREMESA Clementina, maga e péra
VE
Terca [keal]
SOPA Cebola (batata, cebola, curgete e alho francés)
PRATO Medalhdes de pescada estufados com puré
SALADA Legumes salteados (brécolos, repolho e cenoura) 818
VEGETARIANA Estufado de legumes (aiho francés, feijdo e curgete) com batatas aos
cubos
SOBREMESA Salada de fruta
VE
Quarta [keal]
SOPA Espinafres (nabo, cenoura, feijdo branco e curgete)
PRATO Bife de frango grelhado com arroz de ervilhas
SALADA Cenoura ralada, tomate e milho 810
VEGETARIANA Rancho a portuguesa vegan (massa, cebola, grao de bico e tomate)
SOBREMESA Banana, kiwi e macd
. VE
Quinta [keal]
SOPA Juliana {alho francés, batata, nabo, ervilhas e repolho laminado)
PRATO Salmdo grelhado com batata a murro e ovo
SALADA Cenoura ralada, couve roxa e milho 672
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijdo catarino, cenoura e brécolos
SOBREMESA Melao, laranja e maga
VE
Sexta [keal]
SOPA Repolho (repolho, cenoura, nabo, batata e curgete)
PRATO Frango assado com arroz branco
SALADA Legumes salteados (repolho, cenoura e atho francés) 581
VEGETARIANA Esparguete de legumes (cenoura, abdbora, brdcolos e milho) no forno
SOBREMESA Melancia, péra e tangerina

NOTAS INFORMATIVAS

* Ementas elaboradas de acordo tom o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.®? 3097/DEF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de abiril.

A refeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitermn (mediante pedido do Entarregado de Educag3do).
Por motivas imprevistos, as ementas poderao sofrer alteragbes.
Valores medios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valeres médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo

Jorge, Tabela da Composigcdo de Alimentos {TCA} {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informa¢do disponibilizada pelos fornecedores

Os valores apresentados sao meramente indicativos.
Legenda | VE - Valor e_[\ergético(Kcal),
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Almocgo
22 a 26 de junho de 2026

VE
Segunda [keal]
SOPA Repolho (cenoura, curgete, feijdo branco e repolho}
PRATO Massa espiral com milho, atum, ovo, delicias do mar e cogumelos
SALADA Alface, pepino e cebola 415
VEGETARIANA Seitan alentejano (seitan, cebola, alho, pimento, pickles e paprika)
SOBREMESA Péra, clementina e banana
VE
Terca [keal]
SOPA Caldo verde [batata, cebola, alho francés, curgete e couve galega)
PRATO Pa de porco assada com arroz
SALADA Cenoura ralada, tomate e pepino 656
VEGETARIANA Assado vegan {cenoura, batata, pimento vermelho, ervilhas, curgete e
cogumelos)
SOBREMESA Magcd, laranja e péra
VE
CQuarta [kea]
SOPA Creme de legumes {feijdo carolino, cenoura, repolho, curgete, alho
francés e batata)
PRATO Batata a murro com bacalhau assado
SALADA Legumes salteados {feijdo verde, cenoura e ervilhas) 714
VEGETARIANA Empadio de legumes (brdocolos, cenoura, alho francés e ervithas)
SOBREMESA Laranja, péra e maca
. VE
Quinta [keal]
SOPA Creme de cenoura (batata, cenoura, curgete, alho francés e nabo)
PRATO Bifes de frango com cogumelos e massa esparguete
SALADA Alface, tomate e cebola 810
VEGETARIANA Cogumelos laminados a beolhde pato {cogumelos, curgete, coentros, alho
e salsa)
SOBREMESA Melancia, maca e laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Juliana (cenoura, curgete, ervilhas, feijdo verde e batata)
PRATO Filetes de pescada com arroz de legumes
SALADA Couve roxa, cenoura ralada e milho 510

VEGETARIANA Estufado de legumes {brdcolos e repotho) com grio de bico
SOBREMESA Meldo, péra e tangerina

NOTAS INFORMATIVAS
= Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 812772021, de 17 de agosto; Circular n.? 3097/DEF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de abril,
A refeicao vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educagio).
Por motivos imprevistos, as ementas poderao sofrer alteragdes.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhetidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Or. Ricardo
Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortfIR), e a informag¢do disponibilizada pelos fornecedores.
Qs valores apresentados sdo meramente indicativos.

* legenda | VE - Valor energehco[Kcal) \L b
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AEPAN |  EMENTA|PARA LMA ALIMENTACAD SAUDAVEL E DE QUALIDADE Eoutein
Almoco
29 a 03 de julho de 2026
VE
Segunda [keal]
SOPA Feijdo verde (feijdo verde, alho francés, curgete e batata)
PRATO Vitela estufada com ervilhas e puré
SALADA Alface, tomate e pepino 656
VEGETARIANA Feijao catarino estufado em tomate com legumes (pimento e couve
lombarda) com arroz
SOBREMESA Meldo, péra e laranja
VE
Terca [keal]
SOPA Creme de alho francés (alho francés, batata, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Feijdo frade com ovo, atum e arroz branco
SALADA Couve roxa, milho e cebola 783
VEGETARIANA Assado vegan {cenoura, batata, pimento, ervilhas e curgete)
SOBREMESA Salada de fruta
VE
Quarta [keal]
SOPA Couve branca (abdbora, cenoura, cebola, feijdo branco e batata)
PRATO Massa com frango e grdo de bico
SALADA Alface, cenoura ralada e couve roxa 644
VEGETARIANA Lasanha de legumes (cenoura, repolho, milho, brocotos e curgete)
SOBREMESA Maga, banana e tangerina
. VE
Quinta [keal)
SOPA Espinafres (batata, nabo, cenoura, feijdo branco e curgete)
PRATO Batata a murro com tentaculos de pota
SALADA Legumes salteados (repolho, alho francés e cenoura) 482
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijdo catarino com cenoura e brocolos
SOBREMESA Maga, péra e kiwi
VE
Sexta [kcal]
SOPA Caldo verde (cebola, curgete, couve galega e batata)
PRATO Almodndegas de frango com massa espiral
SALADA Couve roxa, milho e cenoura ralada 646
VEGETARIANA Estufado de legumes {alho francés, feijao, curgete) com batatas aos cubos
SOBREMESA Melancia, mac3 e laranja

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.? 11/2017 de 17 de abril

» A refeigdo vegetariana € servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedide do Encarregado de Educagao).

= Por motivos 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 Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos {TCA} [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informacde disponibilizada pelos fornecedores,

* Qs valores apresentados sdo meramente indicativos,

* Legenda | VE - Valor energético {Kcal).
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