Ementa escolar vegetariana

abril 2026 agrupamento de escolas de portel [MUNICIPIO
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
< | Sopa Agrizo 12 90,0 | 2,0 | 140 | 3,0
_‘g % Prato Massa fusili ' de cogumelos com grio 504,0| 7,0 | 81,0 | 22,0
S —| Salada Alface, beterraba e cenoura 21,0 1,0 3,0 1,0
%D % Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
“ | P3o P3o de mistura W 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Couve branca com cenoura ripada *? 83,0 2,0 12,0 3,0
‘S | Prato Estufado de batata, cenoura, ervilhas e milho | 315,0 | 4,0 58,0 | 10,0
E g Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 25,0 0,0 4,0 1,0
E Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Feijdo frade com nabica *? 139,0 | 2,0 | 21,0 | 7,0
@ | Prato Arroz tostado de lentilhas e legumes 342,0| 3,0 60,0 | 15,0
g § Salada Curgete, pimento e beringela 23,0 0,0 2,0 1,0
© Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip | H.C | Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
Sopa Cenoura com couve-flor 12 870 | 2,0 | 13,0 | 3,0
g =| prato Ma.ssinha com feijdo preto e cenoura, milho 5020 | 60 |840 210
“‘(.‘-3 S e pimento
€ 9| Salada Alface, tomate e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
8 | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Nabo com espinafres (*? 86,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
‘S | Prato Soja ) de cogumelos e puré de batata 2200 | 6,0 | 29,0 | 11,0
E g Salada Alface, milho e pepino 138,0 | 2,0 25,0 4,0
§ Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5

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 Composicdo de Alimentos (2007) do

Instituto Ricardo Jorge.

Portel, 12 de margo de 2026
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Ementa escolar vegetariana

abril 2026 agrupamento de escolas de portel [MUNICIPIO
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
o Sopa Caldo verde 12 160,0 | 3,0 26,0 4,0
;ql—_, = Prato Assado de batatas com feijao manteiga e 2370 3,0 380 | 11,0
&9 legumes
S 8 Salada Milho, couve-roxa e tomate 149,0 | 2,0 28,0 4,0
%" Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Nabiga 2 81,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
‘S | Prato Feijao branco, lombardo, cenoura e massa™ | 364,0 | 4,0 61,0 | 15,0
E 3 Salada Alface, cenoura e beterraba 21,0 0,0 3,0 1,0
E & Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
Pao P3o de mistura 136,0 | 0,7 26,9 4,5
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Ervilhas com cenoura 2 140,0 | 2,0 | 190 | 7,0
o Prato Curgete recheada com legumes e ervilhas 2050 | 2,0 36,0 70
°oF acompanhada de batata
é % Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 24,0 0,0 3,0 2,0
© | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
o Mac3 assada 525 | 04 | 109 | 02
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Creme de cenoura com massinhas 2 123,0| 2,0 | 20,0 | 4,0
g < prato Massa Y de Ien.tilhas com espinafres, 4230 | 50 | 720 | 17,0
v o cenouras e azeitonas
€ Q| Salada Curgete, cenoura e alface 20,0 0,0 3,0 1,0
8 | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (g) (g)
© Sopa Maceddnia de legumes 2 88,0 | 2,0 | 12,0 | 4,0
‘S | Prato Estufado de grdao com beringela e arroz 539,0| 7,0 94,0 | 19,0
E g Salada Alface, tomate e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
§ & | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5

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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Ementa escolar vegetariana

abril 2 02 6 agrupamento de escolas de portel |TNUN ici Q
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de abdbora e espinafres *? 86,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
;ql—_, = Prato Favas salteadas com r?lifzs)a, espinafres, 2580 | 3,0 46,0 9,0
&S cogumelos e cenoura
S N | Salada Curgete, cenoura e alface 20,0 0,0 3,0 1,0
%" Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Alho-francés (2 850 | 2,0 | 13,0 | 3,0
‘S | Prato Grao, batata, cenoura e abdbora no forno 242,0 | 3,0 41,0 9,0
g g Salada Couve lombarda, cenoura e feijao-verde 27,0 0,3 5,1 2,9
E & Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 3,0 2,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip | H.C | Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Agrido com grao 2 1470 3,0 | 200 | 7,0
9@ | Prato Empadao de ervilhas e legumes com arroz 2440 | 3,0 44,0 7,0
T O
£ | Salada Alface, cenoura e couve-roxa 23,0 0,0 3,0 1,0
S | sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
9 [pao P30 de mistura ™ 1360 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Juliana 2 870 | 2,0 | 12,0 | 3,0
o Massa fusili gratinada com couve-flor,
@ | Salada . . 16)(12) 240,0 | 4,0 37,0 | 12,0
=Y cogumelos, ervilhas e espinafres
€ S| Salada Alface, cenoura e beterraba 21,0 0,0 3,0 1,0
8 Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura Y 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
o Sopa
‘s | Prato
- O
& | Salada FERIADO
§ 2| Sobremesa
Pao

A refeigdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (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.

Portel, 12 de margo de 2026

Lara (grross 114 N

A Nutricionista,




