Ementa escolar mediterranica
novembro 2023

agrupamento de escolas de portel |MUNICI p io

VE Lip | H.C | Prot

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

— | Sopa Brécolos *? 87,0 | 20 | 120 | 3,0

.‘g g Prato Salada russa de pescada e ovo ¥ 178,0 | 5,0 | 14,0 | 18,0
bgo 2 | Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
X .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

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

© Sopa Feijdo vermelho com hortalica *? 130,0 | 2,0 | 180 | 7,0
5 =| Prato Peru assado com laranja e esparguete @ 360,0 5,0 38,0 | 40,0
E E Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 43,5 0,2 8,3 2,6
E 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 Caldo verde *? 160,0 | 3,0 | 26,0 | 4,0
@ | Prato Red-fish ) de tomatada com arroz e brécolos | 293,0 | 5,0 | 37,0 | 23,0
g g Salada Alface, pepino e milho 64,2 1,1 9,5 4,2
© 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)

Sopa Couve branca com cenoura ripada (12) 83,0 2,0 12,0 3,0
.g = Prato Bifinho(s7)de frango com cogumelos e puré de 1770 | 2,0 200 | 18,0

ot = batata

<€ &| Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
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)

© Sopa Feijdo-verde 2 87,0 | 2,0 | 13,0 | 3,0
‘S | Prato Massa de peixe com coentros (V) 346,0| 50 | 43,0 | 30,0
E g Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
§ 2| 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 gliten; (2) Crusticeos 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 tremoco; (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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Ementa escolar mediterranica
novembro 2023

A\

portel

agrupamento de escolas de portel |MUNICI p io

VE Lip H.C Prot
(Kecal) | (g) (8) (g)
—| Sopa Agrigo ™ 90,0 | 20 | 140 | 3,0
.‘g % Prato Rolo de carne de aves com cenoura e arroz 436,0 | 17,0 | 46,0 | 24,0
bgo —| Salada Milho, couve-roxa e tomate 75,4 0,8 13,5 3,9
X .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)
© Sopa Creme de abdbora com espinafres (2 86,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
S 5| Prato Salm3o “ no forno com batata corada 323,0 | 18,0 | 23,0 | 15,0
E g Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
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
(Keal) | (g) (g) (g)
© Sopa Creme de cenoura com massinhas 2 123,0| 2,0 | 20,0 | 4,0
@ 5| Prato Massa de frango com feijdo V) 385,0| 5,0 | 450 | 38,0
4_,': E Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 35,4 0,2 4,6 4,0
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 Creme de ervilhas e couve-flor 12 83,0 | 20 | 12,0 | 4,0
i Prato Filetes de pescada * estufados com arroz de 3270 | 40 | 470 | 240
°oT legumes
{'3 % 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
c Arroz doce 7 1706 | 2,1 | 31,7 | 58
P3o P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Brécolos (2! 87,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
% —| Prato Tirir-]hTZ;je frango com alho francés e massa 3410 | 4,0 40,0 | 33,0
P espira
4;3 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 gliten; (2) Crusticeos 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) 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
novembro 2023
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portel

agrupamento de escolas de portel |MUNICI p io

VE Lip H.C Prot

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

—| Sopa Creme de alho-francés com couve flor 12 83,0 | 20 | 12,0 | 3,0

ke S| Prato Bacalhau 3 Gomes de S§ ®'® 236,83 | 84 | 24,6 | 14,9
bgo | Salada Milho, couve-roxa e tomate 75,4 0,8 13,5 3,9
X .g Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
“| P3o P30 de mistura 1360 | 0,7 | 269 | 4,5
VE Lip | H.C | Prot

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

© Sopa Nabica 81,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
S 5| Prato Empad3o de arroz de vitela com ervilhas © 523,8 | 26,3 | 41,2 | 29,5
E § Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
E 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
Pao P3o de mistura 136,0 | 0,7 26,9 4,5

VE Lip H.C Prot

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

Sopa Creme de brdécolos com feijao branco 140,0 | 2,0 19,0 7,0

= = Prato Massa fusili gratl'nada cczll')r(z)p();)a(fzc)ada, 4659 | 139 | 462 | 381

s 4 cogumelos e espinafres

g Q| Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 35,4 0,2 4,6 4,0
8' | sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 1360 | 0,7 | 269 | 4,5
VE Lip H.C Prot

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

© Sopa Creme de cenoura com couve branca ? 83,0 2,0 12,0 2,0
@ I| Prato Lombo de porco assado com arroz de feijao 218,0 | 9,5 19,3 | 13,4
{'3 § 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 1360 | 0,7 | 269 | 4,5
VE Lip H.C Prot

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

© Sopa Macedédnia de legumes *? 83,0 | 2,0 | 12,0 | 4,0
S o Prato Caldeirada de peixe @ 87,0 | 2,0 | 13,0 | 4,0
E 5 Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
§ 2| Sobremesa | Frutada época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 45

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crusticeos 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) 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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novembro 2023 agrupamento de escolas de portel muniCiQio

Ementa escolar mediterranica

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

- | Sopa Couve coragdo *? 830 | 20 | 120 | 3,0

= N 1)(6)(12

2 = prato Alméndegas e(Ln molho de cogumelos (M)12) 2989 | 121 | 235 | 234

& e esparguete

S & Salada Alface, milho e pepino 64,2 1,1 9,5 4,2

%" Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura 1360 | 0,7 | 269 | 4,5

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

Sopa Alho-francés 12 850 | 2,0 | 13,0 | 3,0

o Pescada ) no forno com ervas aromaéticas,

;9,_-’ E Prato batata e feijdo-verde 309,71 9,2 26,4 | 29,2

§ X | Salada Couve lombarda, cenoura e feijao-verde 33,7 0,3 51 2,9

= | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 1360 | 0,7 | 269 | 4,5

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

Sopa Agrido com grio *? 147,0| 3,0 | 200 | 7,0
2 Ovos mexidos com cogumelos )12 com
@ | Prato : 250,2 | 12,0 | 22,4 | 12,7
oo arroz de cenoura e milho
g Q| Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
8' Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Juliana 2 87,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
© | Prato Feijoada de pota % 212,0| 4,0 | 19,0 | 23,0
{'3 g Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
c
5 £| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
o P3o P30 de mistura (¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
o Sopa
@ E Prato
& | Salada FERIADO
& 2| Sobremesa
(95)
Pao

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crusticeos 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 tremoco; (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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