Ementa escolar mediterranica
novembro 2022

agrupamento de escolas de portel muniCl'QiO

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)

© Sopa Caldo verde 12 816 | 16 | 1355 | 3,3
= A (1)(6)(12)
2 5| prato é\i)mondegas . (lc)om molho de cogumelos 2089 | 121 | 235 | 234
& e massa espiral
S | Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
é" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura (%) 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
o Sopa
‘s =| Prato
& <[ Salada FERIADO
O
o 2| Sobremesa
= ~
Pao

VE Lip H.C | Prot
(Keal) | (g) (g) (g)

Sopa Brécolos (12 90,0 | 2,5 | 13,8 | 2,2

.g ~| Prato Panadinhos Y@ de frango no forno com 2982 | 98 | 408 | 108
ot = arroz de cenoura

‘g N Salada Couve lombarda, cenoura e feijao-verde 33,7 0,3 5,1 2,9
3 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

VE Lip | H.C | Prot

(Kcal) | (g) (8) (8)

© Sopa Grelos 12 91,7 | 1,5 | 16,1 | 3,4
;a:_.» =| Prato Grao com bacalhau ¥, batata e ovo ©® 426,0 | 12,0 | 43,6 | 35,6
;'3 % Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
% 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
I [pao P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot

(Keal) | (g) (8) (8)

Sopa Feijao frade com nabica *? 1288 | 1,9 | 219 | 6,1

;% E Prato 522?:(57)“ peru de cebolada com puré de 3746 | 168 | 23,8 | 305
4;3 E Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 43,5 0,2 8,3 2,6
& | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 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 crustaceos; (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 Composi¢cdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Abdbora com massinhas (V12 946 | 1,4 | 18,2 | 1,9
E ~| prato Empada%ﬂs atum com arroz, ervilhas e 2210 52 36,1 65
R cenoura
S 'é Salada Couve em juliana, beterraba e milho 66,6 0,4 7,3 4,9
é" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Agrido *? 74,0 | 3,2 8,4 2,0
‘S | Prato Frango estufado com esparguete ¥ 440,1 | 11,4 | 38,0 | 45,6
E g Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 43,5 0,2 8,3 2,6
E | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Feijdo vermelho com couve lombarda 111,6 | 1,7 18,2 | 5,8
.g ~| Prato Maruca ¥ no forno com molho de cenoura e 2332 | 57 | 238 | 213
ol = batata cozida
‘g g | Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
3 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de abdbora com espinafres 12 76,0 | 20 | 11,7 | 2,8
;a:_.» | Prato Carne de porco assada com arroz de feijao 218,0 | 9,5 19,3 | 13,4
;'3 g Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
% Z| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
I [pao P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
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
S o Prato Massada de bacalhau M® 263,1| 81 | 30,1 | 16,7
E S Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45

A refeigcdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gllten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (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 Composi¢cdo de Alimentos (2007) do

Instituto Ricardo Jorge.
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VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)

© Sopa Alho-francés 2 93,6 | 1,5 17,1 | 3,1

= Ovos ©® mexidos com cogumelos *? com

U ~

- E Prato massa espiral Y e brécolos 250,211 12,0 | 22,4 | 12,7

©

S S| Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 35,4 0,2 4,6 4,0

é" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura %) 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (g) (g)

© Sopa Feijdo-verde 12 836 | 1,3 | 159 | 21
‘S | Prato Red-fish ¥ estufado com arroz de legumes 170,0 | 3,1 | 24,2 | 10,6
E E Salada Couve lombarda, cenoura e feijao-verde 33,7 0,3 5,1 2,9
E Z| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1

P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

VE Lip H.C | Prot
(Keal) | (g) (g) (g)

Sopa Macedoénia de legumes (2 77,2 1,4 | 129 | 2,0
;;:'_; ~! prato Bifinho(s7)de frango com cogumelos e puré de 3746 | 16,8 | 238 |305
= batata
‘g © | Salada Curgete, beringela e pepino 44,9 0,4 7,1 3,5
3 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

VE Lip H.C | Prot
(Keal) | (g) (g) (g)

Sopa Creme de couve-flor com coentros *? 98,1 | 1,3 | 16,9 | 4,7

g __| Prato Feijoada de pota ' com arroz branco 434,2 | 7,1 | 67,3 | 23,2
“‘(-"3 E Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
€ E Sobremesa Fruta da época 749 | 0,5 16,5 1,1
3 Pudim de caramelo @) 99,1 | 36 | 12,1 | 4,9
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

VE Lip H.C Prot

(Keal) | (g) (g) (g)

© Sopa Gr3o com nabigas *? 129,5| 2,1 | 21,7 | 58
‘S | Prato Peru assado com batata 523,8 | 26,3 | 41,2 | 29,5
E % Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1

P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 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 crustaceos; (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 Composi¢cdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica
novembro 2022

agrupamento de escolas de portel muniCl'QiO

VE Lip H.C Prot

(Kcal) | (g) (8) (8)

—| Sopa Creme de cenoura com massinhas 2 118,0 | 1,3 | 23,8 | 2,6

_‘g S Prato Bacalhau & Gomes de S ¥ 236,8| 84 | 24,6 | 149
;::D o | Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
3 % Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
“ | P3o P3o de mistura 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot

(Keal) | (8) (8) (8)

© Sopa Caldo verde 12 81,6 | 1,6 135 | 3,3
‘S 5| Prato Vitela guisada com arroz de milho e cenoura | 220,0 | 5,0 28,0 | 14,0
E § Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
E & Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

VE Lip | H.C | Prot

(Kcal) | (g) (8) | (8)

© Sopa Creme de abdbora e espinafres 74,1 1,9 11,4 2,5
@ Z| Prato Salm3o “ em cama de espinafres com batata | 254,0 | 13,0 | 23,1 | 10,0
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
S [P0 P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip | H.C | Prot

(Kcal) | (g) (8) (8)

© Sopa Alho francés com feijdo branco *? 113,0 | 2,0 | 17,0 | 6,0
;.a:_J = Prato Massa M de frango com feijao 2270| 86 | 251 | 11,0
;'3 § Salada Alface, beterraba e cenoura 45,1 0,2 7,6 3,4
% 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
I [pao P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot

(Keal) | (g) (8) (8)

© Sopa Juliana 2 90,9 | 1,5 | 17,1 | 2,4
‘S I Prato Arroz de peixe ) com coentros 361,9 | 9,2 | 409 | 27,6
E E Salada Milho, couve-roxa e tomate 75,4 0,8 13,5 3,9
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 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 crustaceos; (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) Diéxido 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 Composi¢cdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica
novembro 2022

agrupamento de escolas de portel |MMUN ICIQIO

VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de alho-francés com brécolos 12 98,1 | 1,3 | 16,9 | 4,7
@ —| Prato Salada de frar!go (m(?)?;a, frango, ovo, 5760 | 128 | 643 | 509
-‘g = cenoura e ervilhas)
= g Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
%” Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P&o de mistura V) 136 | 0,7 | 269 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Ervilhas com cenoura *? 849 | 1,3 | 157 | 2,6
% ~| prato Refi-fish “ de tomatada com batata e 3440 | 114 | 276 | 326
<9 brécolos
§~ Q| Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 35,4 0,2 4,6 4,0
~ | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) | (8)
© Sopa Agrido *? 74,0 | 3,2 8,4 2,0
@ Z| Prato Arroz de pato 177,0 | 5,0 22,0 | 12,0
g g Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
S 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S [P0 P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa
;03 ~| Prato
& 3| salada FERIADO
% 2| Sobremesa
c Pao
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Couve-flor com cenoura 2 98,1 1,3 16,9 | 4,7
S | Prato Esparguete a bolonhesa M©12) 2430| 9,0 | 26,0 | 14,0
E E Salada Milho, couve-roxa e tomate 75,4 0,8 13,5 3,9
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45

A refeigdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustaceos; (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) Diéxido 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 Composicdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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