Ementa escolar mediterranica

junho 2022 agrupamento de cscolas de portel municigio
VE Lip | H.C | Prot
(Kecal) | (g) (g) (8)
- | Sopa Couve lombarda *? 86,1 | 1,3 | 155 | 3,1
& =| prato Sal:?\da de t?acalhau @) com bg’)cata, cenoura, 3360 | 95 | 299 | 323
_g <] ervilhas, milho e ovo cozido
= g Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
%" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (g) (g)
Sopa Alho-francés com feijdo branco *? 1130 | 2,0 | 170 | 6,0
g <! prato TirinhAas de frango est(t:)fadas com alho 4700 | 160 | 449 | 351
<9 francés e esparguete
@ 5| Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 43,5 0,2 8,3 2,6
2 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C | Prot
(Keal) | (g) (8) | (8)
Sopa Juliana (*?) 90,9 | 1,5 | 17,1 | 24
.g = Prato Red-fish® no forno com molho de limdo e 3389 | 78 | 303 | 35,9
s <] salada russa
g X | Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
8' | sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Caldo verde *? 81,6 | 1,6 | 13,5 | 3,3
@ G| Prato Carne de porco assada com arroz de feijao 218,0 | 9,5 19,3 | 13,4
{'3 g Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
% 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
o P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
o Sopa
‘s ©| Prato
& S salada FERIADO
§ Z| Sobremesa
Pao

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crusticeos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Dioxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos. O VE (valor energético), Lip (lipidos),
H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de valores médios dos ingredientes utilizados
tendo em conta a Tabela da Composigdo de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

portel

junho 2022 agrupamento de cscolas de portel municigio
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (g) (8)
&1 Sopa Agrido 2 74,0 | 3,2 8,4 2,0
.‘g g Prato Esparguete a bolonhesa (V)12 243,0| 9,0 | 26,0 | 14,0
S | salada Alface, pepino e milho 64,2 | 1,1 9,5 4,2
%ﬂ .g Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
“| P3o P30 de mistura ™ 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (g) (g)
o Sopa Creme de ervilhas com couve-flor 12 113,2 | 18,0 | 44,9 | 31,9
S | Prato Arroz de lulas ** com pimentos 433,0| 50 | 64,7 | 32,2
E g Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 35,4 0,2 4,6 4,0
E 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
Pao P3o de mistura 136 0,7 26,9 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
© Sopa Alho-francés 12 936 | 1,5 | 17,1 | 31
9 | Prato Feijoada 517,0 | 16,2 | 52,7 | 38,9
g g Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
S 2| Sobremesa | Frutada época 74,9 0,5 16,5 1,1
o P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa
9@ | Prato
8 S/ salada FERIADO
S -
'S —| Sobremesa
o Pao
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de cenoura com couve branca *? 90,9 1,5 17,1 2,4
‘g = prato Hambd(rguer de aves M®12 com massa 4111 156 | 373 | 296
<9 espiral
4;3 ™| Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
& | Sobremesa | Frutada época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura @ 136 07 | 26,9 | 45

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gllten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustdceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos. O VE (valor energético), Lip (lipidos),
H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de valores médios dos ingredientes utilizados
tendo em conta a Tabela da Composigdo de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

junho 2022 agrupamento de cscolas de portel municigio
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
- | Sopa Brocolos ™ 90,0 | 25 | 138 | 2.2
5 Douradinhos ) no forno com arroz de
s | Prato 588,8 | 23,0 | 72,2 15,5
&9 tomate
= 8 Salada Curgete, beringela e pepino 44,9 0,4 7,1 3,5
%" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (g) (g)
Sopa Juliana com feijdo vermelho *? 105,7 | 1,6 | 19,7 | 3,3
g <! Prato Cl:lbOS‘ dg frango estufados com macarrdo ¥ 3020 | 96 | 380 | 370
9 e jardineira de legumes
§ | Salada Couve-roxa, cenoura e tomate 43,5 0,2 8,3 2,6
2 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
Sopa Feijdo-verde *? 836 | 1,3 | 159 | 2,1
£ | prato Bifes de frango com puré de batata ) 276,0 | 7,7 | 24,2 | 26,5
”z § Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
g & Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
3 Arroz doce ) 1706 | 2,1 | 31,7 | 58
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de cenoura com massinhas (1(12) 1180 | 1,3 | 23,8 | 2,6
@ G| Prato Arroz de aves tostado (peru e frango) 415,6 | 9,9 39,8 | 40,6
{'3 g Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
% 2| Sobremesa | Frutada época 74,9 0,5 16,5 1,1
o P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Grelos (¥ 91,7 | 1,5 | 16,1 | 3,4
% = prato Atum “ com feijdo-frade, batata, ovo ¥ e 5130 | 20,5 | 448 | 363
2o cenoura
4;-:* E Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
& | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura @ 136 07 | 26,9 | 45

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustdceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos. O VE (valor energético), Lip (lipidos),
H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de valores médios dos ingredientes utilizados
tendo em conta a Tabela da Composigdo de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

A\

portel

junho 2022 agrupamento de cscolas de portel municigio
VE Lip H.C Prot
(Kecal) | (g) (g) (g)
© Sopa Couve coragdo 2 56,0 | 2,0 8,0 1,0
;ql—_, <! prato (I?)c(zl)?lge carne com‘mo:Bo de cogumelos 4465 | 206 | 39,1 | 251
8L e massa espiral
= & Salada Alface, pepino e milho 64,2 1,1 9,5 4,2
%" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (g) (g)
Sopa Gr3o com lombardo 2 142,0 | 9,0 | 13,0 | 21
g <! Prato Pescada ) no forno com arroz de milho e 2240 | 120 | 180 | 90
=] cenoura
S 9| salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
2 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (g) (g)
© Sopa Creme de abdbora com espinafres (2 76,0 | 20 | 11,7 | 2,8
;u:_a & Prato Peru assado com puré de batata (7 523,8 | 26,3 | 41,2 | 29,5
é g Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
S Z| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
o P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de alho-francés com couve flor 12 98,1 | 1,3 | 16,9 | 4,7
© . , .
E’ g Prato Zlaizsl:r::?”c(j;ﬁbrotea com ovo, ervilhas e 390,4 | 130 | 33,8 | 317
_*E § Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
Cj)' | sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
o Sopa
‘s ~| Prato
& S salada INICIO DAS FERIAS
§ 2| Sobremesa
Pao

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustdceos; (3) Ovos e produtos a base de ovos; (4) Peixe e produtos a base de peixe; (5)
Amendoins e produtos a base de amendoins; (6) Soja e produtos a base de soja; (7) Leite e produtos a base de leite;
(8) Frutos de casca rija; (9) Aipo e produtos a base de aipo; (10) Mostarda e produtos a base de mostarda; (11)
Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; (12) Didxido de enxofre e sulfitos; (13) Tremogo e
produtos a base de tremogo; (14) Moluscos e produtos a base de moluscos. O VE (valor energético), Lip (lipidos),
H.C (hidratos de carbono) e Prot (proteinas) foram calculados a partir de valores médios dos ingredientes utilizados
tendo em conta a Tabela da Composigdo de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.

Portel, 06 de maio de 2022

Nutricionista, Lara Carrasco 1212N




