Semana de 9 a 13 de fevereiro

ANO LETIVO 2025/2026

% Sopa Sopa de couve penca 51,7 0,9 8,7 2,5
g Prato Gr3o com atum, batatas e ovos cozidos 137,3 7,2 8,3 9,2
E *Vegetariano |G 350 de bico, batata, cenoura , couve e brécolos 82,9 1,9 11,2 3,7
% Legumes/Salada Alface, tomate e beterraba 20,4 1,0 1,4 1,5
% Pera e outras 2 variedades 53,8 0,3 12,3 0,7
Sopa Creme de cenoura com couve branca 48,8 0,8 7,2 2
3 Bifinhos de peru panados 191,1 51 18,7 17,0
a Prato
g Massa mediterranica (tomate, azeitonas pretas, queijo e orégdos) 142,0 7,3 12,2 6,9
% *Vegetariano  |\135sada de feijdo 97,3 1,8 13,2 5,3
E Legumes/Salada Alface, cenoura e couve roxa 16,9 0,2 2,9 1,1
- Laranja e outras 2 variedades 53,8 0,3 12,3 0,7
i Sopa Sopa dos pedros (legumes e feijdo vermelho) 58,55 0,95 8,6 4,0
; Prato Arroz de lulas 98,6 2,1 12,5 7,1
E-l *Vegetariano  |gstufado de lentilhas, arroz, cogumelos e abébora 87,2 1,8 12,7 4,0
é Legumes/Salada Couve, cenoura e brécolos 16,2 0,2 2,4 1,2
_Banana e outras 2 variedades 68 0 17 0
E Sopa Creme de abdbora 48,4 0,9 8,7 1,7
; Prato Cozido a portuguesa / Rancho 101,7 4,4 5,2 9,7
E *Vegetariano  |cozido vegetariano 185,3 3,3 21,9 12,3
E' Legumes/Salada ||ncluidos no prato
g Maga e outras 2 variedades 53,8 0,3 12,3 0,7
Sopa Sopa de legumes com batata-doce 51,4 0,9 8,9 2,3
3 Prato Lombos de pescada estufados com ervilhas, tomate e coentros 84,5 3,5 2,4 9,6
e Arroz 158,5 43 26,7 2,4
% ks Estufado de ervilhas com seitan 85,8 2,3 6,3 7,6
E Arroz 158,5 4,3 26,7 2,4
% | Legumes/Salada |Alface, couve roxa e milho 16,9 0,2 2,9 1,1
-Gelatina / Fruta da época (3 variedades) 68 0 17 0

*A opgdo vegetariana devera ser previamente solicitada pelo encarregado de educagdo.

E servido p&o de mistura e dgua a refeigéo.

NOTA: Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.

Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos
(2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.
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