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3-8 VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Segunda-feira () (kea) (@ (g9 (@) (g (@) )
Sopa Sopa de ervilhas (cebola, cenoura, repolho)”? 194 46 17 03 59 06 11 0.2

Tiras de pota panadas no forno com arroz e feijdo 1010 241 10,2 14 257 09 102 08
Prato
frade1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Salada de cebola, tomate e couve branca ripada 209 50 14 00 50 09 36 00
Maca starking 269 64 05 O] 134 134 02 00
Creme de espinafres com grao (cebola, cenoura, 230 55 19 03 70 05 17 0]
Sopa »
repolho)7™
Peru estufado com cenoura, curgete e massa 777 185 80 2] 139 13 139 04
Prato » ]
espiral'1°
» Curgete, feijdo-verde e repolho 107 26 03 O] 30 00 16 07
» Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
_fai VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta-feira () (kea) (@) (@) (@) (g (g ()
Sopa Sopa de brdocolos (cebola, cenoura, repolho)”12 182 44 17 03 54 06 10 02
Prato Alabote corado com batata ensalsada* 423 100 22 03 127 09 69 02
Salada de alface, beterraba e cenoura 474 N5 106 15 27 24 09 11
*Pudim de caramelo 7 / fruta da época *445 *M05 3 *08  *204 *122 28 *O2
Sopa » Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)”? 183 44 17 03 57 05 08 02

Omelete no forno de cebola e salsa (sem adicdo 813 194 60 16 250 05 88 05
Prato » .
de gordura) com arroz de ervilhas®

» Macedodnia de legumes 161 37 03 00 60 00 18 05
» Laranja 201 47 02 00 89 89 11 0,0
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta-feira (k) (kea) (@ (@ _(a) __(a) (g ()
Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, 176 42 16 03 52 04 10 02
Sopa
repolho)7™
Prato Massa espiral com salmao lascado em azeite, alho 1249 298 172 32 212 15 143 04
e salsa'*610
Salada de alface, cebola e couve roxa 471 M4 105 15 24 07 14 1]
Banana 441 104 04 0] 21,8 19,6 1,6 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, *Crustaceos,
30vos, “Peixes, "Amendoins, °Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, "Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos,
“Tremocgo, “Moluscos. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaracéo
nutricional: 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 (2007), e a informacdo disponibilizada pelos
fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
Sobremesa sujeita a alteragdes, para uma boa gestdo do estado de maturacao da fruta da época, e reducao do desperdicio alimentar.
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E m e nta Se m a n a I Vegetariana (Conforme legislacdo em vigor, Lei 11/2017, 2017-

04-17 -DRE. Esta ementa é disponibilizada mediante inscri¢ao na candidatura de inicio de ano letivo). — 21 a 250ut.2024
. VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda-feira : () (keal) (9) (9] (o) (g () _(q)
Sopa » Sopa de ervilhas (cebola, cenoura, repolho)”"? 194 46 17 03 59 06 11 0,2
Prato » Empaddo de arroz de lentilhas, brécolos, cenoura, 911 217 29 05 391 13 87 03

couve branca'sion:z

Salada » Salada de cebola, tomate e couve branca ripada 209 50 14 00 50 09 36 00
Sobremesa » Maca starking 269 64 05 0] 134 134 02 00
. )= VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Terca-feira (k) (kea) @) (@ (9 _(9) (9 (9)
Creme de espinafres com grdo (cebola, cenoura, 230 55 19 03 70 05 17 0]
Sopa »
repolho)7™
Brat » Tofu no forno com cogumelos e espinafres, 823 19% 63 18 241 15 103 05
rato

acompanha com massa espiral’>68310m

Salada » Curgete, feijdo-verde e repolho 107 26 03 0] 30 00 16 07

Sobremess » Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta-feira () (keal (@) (g} (g (g _ (9) )
Sopa » Sopa de brécolos (cebola, cenoura, repolho)”2 182 44 17 03 54 06 10 02

» Salada camponesa de soja (batata, cenoura, ervilha 614 146 28 04 174 32 10,7 O]
Prato -
e feijdo-verde)'e8n
Salada » Salada de alface, beterraba e cenoura 474 N5 106 15 2,7 24 09 1

Sobremesa » Frutadaépoca - - - -
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot Sal

Quinta-feira () (kea) (@) (@) (@) (@ (g ()
., Sopa de alho-francés (cebola, cenoura, repolho)”'? 183 44 17 03 57 05 08 02

Sopa
Prato » Favas salteadas com legumes e arroz branco'e8'on 835 199 35 05 328 12 84 03
Salada » Macedodnia de legumes 161 37 03 00 60 00 18 05

201 47 02 00 89 89 11 0,0

Sobremesa » Laranja

. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta-feira (kea) (@) () (@) (9 (9 ()
Sopa Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura, 176 42 16 03 52 04 10 0.2

»
repolho)””
Prato » Grao-de-bico crocante com cogumelos, cenoura 1292 307 79 14 462 29 109 14

e esparguete'®

Salada » Salada de alface, cebola e couve roxa 471 M4 105 15 24 07 14 1)

Sobremesa » Banana 441 104 0,4 0, 21,8 19,6 1,6 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos,
s0Ovos, “Peixes, "Amendoins, °Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, Aipo, °Mostarda, "Sementes de sésamo, “Didxido de enxofre e sulfitos,
Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao completamente inofensivas. Declaragéo
nutricional: 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¢cao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos
fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
Sobremesa sujeita a alteragdes, para uma boa gestdo do estado de maturacgdo da fruta da época, e reducdo do desperdicio alimentar.
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