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Almoco
05 a 09 de outubro de 2026

VE
Segunda [kcal]
SOPA
PRATO
SALADA FERIADO
VEGETARIANA
SOBREMESA
VE
Terga [keal]
SOPA Caldo verde (batata, cebola, alho-francés, curgete e couve galega)
PRATO Massa Espiral com mitho, atum, ovo, delicias do mar e cogumelos
SALADA Alface, cebola e tomate 630
VEGETARIANA Seitan alentejano (seitan, cebola, alho, pimento, pickles e paprica)
SOBREMESA Péra, maca e laranja
VE
garts [kcal]
SOPA Creme de legumes (feijdo catarino, cenoura, repolho, curgete, alho-
francés e batata)
PRATO Pa de porco assada com arroz 671
SALADA Legumes salteados (repolho, cenoura e alho-francés)
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento vermelho, ervilhas, curgete e
cogumelos)
SOBREMESA Pudim
. VE
Quinta keal)
SOPA Creme de cenoura (batata, cenoura, curgete, alho-francés e nabo)
PRATO Batata a murro com bacalhau assado
SALADA Legumes salteados {brécolos, couve flor e cenoura) 642
VEGETARIANA Empaddo de legumes (brécolos, cenoura, alho-francés e ervilhas)
SOBREMESA Banana, maca e péra
VE
Sexta [keal]
SOPA Juliana {cenoura, curgete, ervilhas, feijdo verde e batata)
PRATO Bifes de frango grelhados com arroz de feijdo
SALADA Couve-roxa, cenoura ralada e alface 454

VEGETARIANA Estufado de legumes (alho-francés, feijao, curgete e cenoura) com
batatas aos cubos
SOBREMESA Maga, laranja e péra

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 refeicdo vegetariana € servida diariamente apenas aos alunos que a sclicitem {mediante pedido do Encarregade de Educagio),

Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.

Valores médios de 100 g ou 160 ml, calewlados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composicao de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores

® Os valores apresentados sdo meramente indicativos.

® Legenda | VE - Valor energetlcn (Kcal) —
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Almoco
12 a 16 de outubro de 2026
Segunda [k\:: :ll
SOPA Creme de cenoura (batata, curgete, cenoura e nabo)
PRATO Lombinhos de pescada estufados com puré
SALADA Legumes salteados (feijdo-verde, cenoura raspada e brécolos) 792
VEGETARIANA Pataniscas de legumes (alho-francés, farinha de trigo, alface, salsa, feijdo
e cogumelos)
SOBREMESA Banana, magé e faranja
VE
Terca [keal)
SOPA Espinafres (espinafres, batata, nabo, curgete e cenoura)
PRATO Massa a Bolonhesa
SALADA Tomate, cebola e cenoura 828
VEGETARIANA Rancho a portuguesa vegan (massa, cebola, tofu, grio-de-bico e tomate)
SOBREMESA Gelatina
VE
SN [keal]
SOPA Caldo verde (batata, cebola, atho-francés, curgete e nabo)
PRATO Salmado grelhado com batata a murro
SALADA Alface, tomate e cebola 442
VEGETARIANA Almandegas de ervilhas com molho de soja e esparguete (ervilhas,
cenoura, alho-francés, sementes de sésamo e coentros)
SOBREMESA Maca assada
Quinta [k\:: :H
SOPA Repolho (repolho, curgete, cenoura, feijao-branco, batata e nabo)
PRATO Pera assado com arroz branco
SALADA Tomate, milho e alface 520
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, curgete, feijio-verde e tomate)
SOBREMESA Péra, magé e kiwi
VE
Sexta [keal]
SOPA Legumes {cenoura, alho-francés, feijdo-verde, curgete, batata e nabo)
PRATO Peixe vermelho assado com batata assada
SALADA Legumes salteados {repolho, cenoura e alho-francés) 598
VEGETARIANA Massa a bolonhesa vegan (massa, tomate, cebola, alho-francés e tofu)
SOBREMESA Banana, laranja e maca

NOTAS INFORMATIVAS

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

* A refeicdo vegetariana € servida diariamente apenas aos alunos que a salicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacgdo).

* Por metivos 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 Macional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (TCA) {V 6,0 da TCA 2023 PortFIR}, e 2 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.,

* Os valores apresentados sdo meramente indicativos.
s Legenda | VE - Valor energético {Kcal).
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Almoco
19 a 23 de outubro de 2026
VE
Segunda [keal)
SOPA Feijao-verde {batata, cebola, feijdo-verde, alho-francés e curgete)
PRATO Douradinhos no forno com arroz de cenoura
SALADA Legumes salteados (repolho e cenoura raspada) 524
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, repolho, alho-francés, erviihas e milho)
SOBREMESA Maga, laranja e péra
VE
Terga [keal]
SOPA Creme de legumes (repolho, batata, curgete, nabo, alho-francés e
cenoura)
PRATO Massa esparguete com bife de perd, molho bechamel e cogumelos
SALADA Alface, milho e couve-roxa 885
VEGETARIANA Estufado de legumes (alho-francés, feijdo e curgete) com batatas aos
cubos
SOBREMESA Mousse de chocolate
VE
Quarta [keal]
SOPA Repotho (batata, curgete, alho-francés, feijdo-catarino, cenoura e nabo)
PRATO Feijoada de lulas
SALADA Tomate, cebola e cenoura 710
VEGETARIANA Feijao com legumes e tofu (cenoura, cogumelos, curgete, ervilhas e
repolho}
SOBREMESA Banana, kiwi e maga
. VE
Quinta [keal]
SOPA Juliana (alho-francés, batata, nabo, ervilhas e repolho laminado)
PRATO Vitela assada com arroz
SALADA Legumes salteados (couve-flor e brdcolos) 890
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijdo catarino, cenoura e brécolos
SOBREMESA Péra, maga e laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Alho-francés {batata, cenoura, alho-francés, curgete e nabo)
PRATO Bacalhau a Bras
SALADA Alface, tomate e cebola 600
VEGETARIANA Esparguete de legumes (cenoura,batata, abdbora,ervilhas, brécolos e
milho) no forno
SOBREMESA Banana, maca e kiwi

NOTAS INFORMATIVAS

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

= (s valores apresentados sdo meramente indicativos.

A refeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem [mediante pedido do Encarregado de Educagio).

Por moftivos irmprevistos, as ementas poderdo sofrer alleragdes.

Valores médios de 100 g ou 100 m, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Macional de Sadde Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composigao de Alimentos (TCA) {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

* Legenda | VE - Valar energético [Kcal).
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AEPAN |  EMENTA|PARAUMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE DUALIDADE o

Almoco
26 a 30 de outubro de 2026

VE
Segunda [keal]
SOPA Creme de cenoura (batata, cenoura, grdo-de-bico e curgete
PRATO Arroz de tamboril
SALADA Cenoura raspada, couve-roxa e cebola 820
VEGETARIANA Pataniscas de alho-francés (farinha de trigo, alface, salsa, alho-francés,
cogumelos e brécolos}
SOBREMESA Mag3, laranja e péra
VE
Terga [keal]
SOPA Cebola (batata, cebola, curgete e alho francés)
PRATO Frango assado com batata assada
SALADA Legumes salteados {repolho, cenoura e alho-francés) 920
VEGETARIANA Grao-de-bico no forno com legumes (cenoura, tomate e pimento)
SOBREMESA Salada de fruta
VE
Quarta keal]
SOPA Espinafres (nabo, cenoura, feijdo-branco e curgete)
PRATO Empadado de atum
SALADA Legumes salteados (brécolos, repolho e cenoura) 549
VEGETARIANA Rancho a portuguesa vegan {massa, cebola, feijdo-vermelho e tomate)
SOBREMESA Banana, kiwi e macga
| VE
Quinta [keal]
SOPA Juliana (alho-francés, hatata, nabo, ervilhas e repolho laminado)
PRATO Bife de peru grelhado com arroz de ervilhas
SALADA Alface, cebola e tomate 620
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijdo catarino, cenoura e brécotos
SOBREMESA Mel3ao, maca e péra
VE
Sexta [keal]
SOPA Repolho (repolho, cenoura, nabo, batata e curgete)
PRATO Salada russa com ovo e atum
SALADA Alface, tomate e milho 700

VEGETARIANA Esparguete de legumes (cenoura,batata, abdbora,ervilhas, brécolos e
milho} no forno
SOBREMESA Maga assada

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.
* Arefeicio vegetariana é servida diarfamente apenas aos alunos que a solicitem {med ante pedide do Encarregado de Educacgio).
® Par motivas imprevistos, as ementas poderao 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 Savde Dr, Ricardo

lorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagdo disponibihizada pelos fornecedaores.

= Qs valores apresentados s3o meramente indicativos.
* Legenda | VE - Valor energél‘icg_\(Kcal).

[eferido em | fe -,

L1 b 5 -_-1_ 5
ADiretora do AEPAN  F S s L 7 et

3

& gpeg;osoﬂs () 4 2030 m Cotnciato pets| 5 8 '/ v J .T;,;,I:)NC | ;’;'g-)u:g @

Largo da Independéncia | 540-352 Mesdo Frio | Telis: 252 892 245 | 254 409 732 | E-mall: ae.mesacirio@@aepan pt



