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Almoco
06 a 10 de julho de 2026

VE
Segunda [keal]
SOPA Feijdo verde {feijdo verde, alho francés, curgete e batata)
PRATO Bifes de peru grelhados com arroz de cenoura
SALADA Alface, tomate e cebola 662
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado em tomate com legumes, pimento e couve
lombarda com arroz
SOBREMESA Meldo, laranja e maga
VE
Terga keal]
SOPA Creme de alho francés (alho francés, batata, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Salada russa com ovo e filetes de pescada panados
SALADA Pepino, tomate e cebola 646
VEGETARIANA  Gratinado de macarrdo e feijdo catarino com cenoura e brécolos
SOBREMESA Péssego, laranja e maci
VE
Quarta [keal]
SOPA Creme de legumes (batata, curgete, cenoura, cebola e nabo)
PRATO Alméndegas de frango com esparguete
SALADA Alface, couve roxa e cebola 704
VEGETARIANA Cogumelos laminados a bolhdo pato {(cogumelos, curgete, coentros, atho
e salsa)
SOBREMESA Salada de fruta
. VE
Quinta [keal]
SOPA Repolho (cenoura, curgete, feijdo branco e repolho)
PRATO Arroz de marisco
SALADA Pepino, tomate e cenoura 554
VEGETARIANA Massa de legumes {beringela, tomate e pimento) com grio de bico no
forno
SOBREMESA Laranja, magd e meldo
VE
Sexta [keal)
SOPA Brocolos (feijdo branco, batata, cenoura, alho francés, nabo e brécolos)
PRATO Massa a Bolonhesa
SALADA Alface, couve roxa e cenoura ralada 810
VEGETARIANA Estufado de legumes (alho francés, feijao e curgete) com batatas aos

cubos
SOBREMESA Melancia, péssego e mag

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 Lein ? 11/2017 de 17 de abril.
* Arefei¢do vegetariana é servida diariamente apenas aos aluncs que 2 solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacdo).
® Por motivos imprevistos, as ementas poder3o sofrer alteragdes.
® Valores médios de 100 g ou 100 mi, calcutados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr_Ricardo
lorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PartFIR}, e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
®= 0s valores apresentados sdo meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético (Kcal). ‘—@-'
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Almoco
13 a 17 de julho de 2026

VE
Segunda [keal]
SOPA Juliana (alho francés, batata, nabo, ervilhas e repolho laminado)
PRATO Batata frita com ovo e féveras grethadas
SALADA Alface, tomate e pepino 1138
VEGETARIANA Rancho a portuguesa vegan (massa, cebola, grao de bico e tomate)
SOBREMESA Banana, kiwi e macd
VE
Terca [kcal]
SOPA Espinafres (nabo, cenoura, feijdo branco e curgete)
PRATO Feijdo frade com arroz e bolinhos de bacalhau
SALADA Tomate, cenoura e cebola 825
VEGETARIANA Estufado de legumes {alho francés, tofu, feijio e curgete) com batata aos
cubos
SOBREMESA Meldo, laranja e mag3
VE
&TEGE] [kcal]
SOPA Repolho {repolho, cenoura, nabo, batata e curgete)
PRATO Massa de frango com grao de bico
SALADA Pepino, couve roxa e cenoura 650
VEGETARIANA Massa com legumes {aiho francés, feijdo e curgete e milho} no forno
SOBREMESA Pudim de ovos
/ VE
Quinta [keal]
SOPA Feijdo verde (cenoura, batata, nabo, curgete e alho francés)
PRATO Arroz de lulas
SALADA Alface, tomate e cenoura 476
VEGETARIANA Assado vegan {cenoura, batata, pimento, ervilhas e curgete)
SOBREMESA Macd, meldo e laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de cenoura (feijdc branco, batata, cenoura, alho francés, nabo)
PRATO Frange assado com batata assada
SALADA Alface, tomate e pepino 944

VEGETARIANA Lasanha de legumes (cenoura, repolho, milho, brocolos e curgete)
SOBREMESA Melancia, péssego e laranja

NOTAS INFORMATIVAS
= Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto, Circular n # 303 7/DEF/2018 e pela Lei n.2 112017 de 17 de abril.
= Arefeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos gue a solicitem [mediante pedido do Encarregado de Educagdo)
= Por motivas imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteracdes.
* Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Macionat de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composi¢da de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a infermacgdo disponibilizada pelos fornecedores.
= s valores apresentados s3o meramente inditativos.

h
= Legenda | VE - Valor energético (Keal). \ m
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Almoco
20 a 24 de julho de 2026

VE
Segunda [keal)
SOPA Creme de cenoura {batata, cenoura, nabo, curgete e alho francés)
PRATO Massa espiral com atum, ovo, milhe e delicias do mar
SALADA Alface, tomate e cebola 550
VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate e pimento} com grio de bico no
forno
SOBREMESA Mag3, péssego e kiwi
VE
Terga [keal)
SOPA Creme de alho francés (alho francés, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Perd assado com arroz
SALADA Legumes salteados (feijdo verde, cenoura e ervilhas) 677
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento vermelho, ervilhas, curgete e
cogumelos)
SOBREMESA Salada de fruta
VE
Quarta fkeal]
SOPA Repolho {cenoura, feijo branco, batata e repolho)
PRATO Douradinhos no forno com arroz de ervilhas
SALADA Tomate, pepino e couve roxa 655
VEGETARIANA Seitan alentejano (seitan, cebola, alho, pimento, pickles e paprika)
SOBREMESA Melancia, mac¢a e laranja
4 VE
Quinta [keal]
SOPA Juliana {cenoura, curgete, ervilhas, feijdo verde e batata)
PRATO Jardineira
SALADA Alface, tomate e cebola 460
VEGETARIANA Gratinado de macarrio e feijdo catarino, cenoura e brécolos
SOBREMESA Meldo, macd e péssego
VE
Sexta [keal]
SOPA Espinafres (nabo, cenoura, feijdo branco e curgete)
PRATO Bacalhau a Bras
SALADA Pepino, cenoura ralada e couve roxa 898
VEGETARIANA Cogumelos laminados a bolh&o pato (cogumelos, curgete, coentros, alho

e salsa)
SOBREMESA Melancia, laranja e macd

NOTAS INFORMATIVAS
« Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.® 3097/0EF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de abril.
» Arefeigio 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 conhecidos dos ingredientes utilizados, segunde o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricarde
Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA) {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
* 0Os valores apresentados s3o meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor eergético {Kcal). -
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Almoco
27 a 31 de julho de 2026

VE
Segunda [keal]
SOPA Creme de cenoura (batata, cenoura, curgete, alho francés e nabo)
PRATO Vitela estufada com ervilhas e arroz
SALADA Cenoura ralada, milho e alface 816
VEGETARIANA Estufado de legumes (brdcolos e repolho) com grio de bico
SOBREMESA Meldo, péssego e maga
VE
Terga [keal]
SOPA Creme de legumes (feijdo carolino, cenoura, repolho, curgete, alho
francés e batata)
PRATO Tentaculos de pota com batata a murro
SALADA Legumes salteados (bracolos e couve flor) 624
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento vermelho, ervilhas, curgete e
cogumelos)
SOBREMESA Macgd, laranja e banana
VE
Quarta [keal]
SOPA Juliana [cenoura, curgete, ervilhas, feijdo verde e batata)
PRATO Arroz de feijdo vermelho e bifes de peru panados
SALADA Alface, tomate e pepino 748
VEGETARIANA Empaddo de legumes {brocolos, cenoura, alho francés e ervilhas)
SOBREMESA Melancia, macd e kiwi
4 VE
Quinta [keal]
SOPA Creme de alho francés (alho francés, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Feijoada de lulas
SALADA Pepino, tomate e milho 920
VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate e pimento) com grio de bico no
forno
SOBREMESA Meldo, péssego e maca
VE
Sexta [keal]
SOPA Feijdo verde (feijdo verde, alho francés, curgete e batata)
PRATO Strogonoff de frango com massa esparguete
SALADA Alface, tomate e pepino 662

VEGETARIANA Lasanha de legumes {cenoura, repolho, milho e brécolos)
SOBREMESA Salada de fruta

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.? 11/2017 de 17 de abril.
= A refeitdo vegetariana € servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacio).
= 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 Composi¢do de Alimentos (TCA) {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), ¢ a informagdo disponibilizada pelas fornecedores.

* Osvalores apresentados s3o meramente indicativos. )
* Legenda | VE - Valor energético {Kcal).
Deferido em M}_Q@_/;_}LE? A Direlora do AEPAN & Em

% &PESSOAS ’,2030 _Uﬂih!uvoﬂ-b &2.3 Qm_," @mml ""” |DNC or "o-, -./-:\,

Largo da Independéncia | $40-352 Mesko Frio | Telfs: 254 892 245 | 254 409 732 | E-mal ae mesaol‘m:-ﬂaepon Pt



