Ementa escolar mediterranica

SetemeO 2 02 1 agrupamento de cscolas de portel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de abdbora com espinafres *? 76,0 | 2,0 | 11,7 | 2,8
8 =| prato Hamburguer Qe aves W12 com arroz de 4111 | 156 | 373 | 296
_rg =] cenoura e ervilhas
= 8 Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
%” 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 Grdo com couve lombarda ? 119,3| 1,8 | 206 | 5,0
‘S ol Prato Salmao Y em cama de espinafres com batata | 254,0 | 13,0 | 23,1 | 10,0
E 3 Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 43,5 0,2 8,3 2,6
E) S| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 136 07 | 26,9 | 45
VE Lip H.C | Prot
(Keal) | (8) (8) | (8)
© Sopa Nabiga 2 80,0 | 24 | 11,6 | 2,0
9 | Prato Perna de frango assada com massa fusili %) 188,0 | 3,8 246 | 13,1
é g Salada Couve em juliana, beterraba e milho 66,6 0,4 7,3 4,9
S & Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S [Pao P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Caldo verde 12 81,6 | 1,6 135 | 3,3
.g = prato FiIetgs de pescada ¥ gratinados ") com 3097 | 79 | 323 | 261
ot <) alecrim e arroz
€ Q| Salada Milho, couve-roxa e tomate 75,4 0,8 13,5 3,9
8 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Brécolos 12 90,0 | 2,5 13,8 | 2,2
_g =| prato Caanes mistas ((Borco e frango estufadas com 2320 | 103 | 20,6 | 136
< o feijdo e massa
§ S | 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 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) 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 Composicdo de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Setembro 2021 agrupamento de cscolas de portel municigio
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
5| Sopa Agrido *? 74,0 | 3,2 8,4 2,0
ke | Prato Bacalhau a Gomes de Sa ® 236,8 | 84 | 246 | 149
°§D | Salada Curgete, beringela e pepino 44,9 0,4 7,1 3,5
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) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de ervilhas com coentros *? 852 | 1,3 | 157 | 2,6
% =| Prato Pa de porco(ﬁstufada com ervilhas e 3786 | 136 | 312 | 322
w9 esparguete
§~ Q1 Salada Couve-roxa, cenoura e tomate 43,5 0,2 8,3 2,6
© | 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 Feijao-verde *? 83,6 | 1,3 159 | 2,1
g Solha ¥ no forno com lim3o, acompanhada
9 | Prato , 7)(12) 357,8 | 9,6 38,6 | 27,9
o 9 de puré de batata e cenoura
‘g Q| Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
3 | 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) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de cenoura com massinhas (*? 1180 1,3 | 23,8 | 2,6
;03 S| Prato Strogonoff de peru com massa espiral ¥ 521,4| 20,4 | 49,5 | 33,8
5'3 g 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
S P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Couve coragdo 1?2 56,0 | 2,0 8,0 1,0
-5 o | Prato Arroz de atum ¥ com maceddnia de legumes | 240,0 | 7,7 30,3 11,3
E § 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 refeigdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crustdceos 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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