Ementa escolar vegetariana

abrll 2022 agrupamento de escolas de portel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
< | Sopa Grelos 12 91,7 1,5 16,1 | 3,4
_fg g Prato Massa com ovo, cenoura e ervilhas M3 2270 86 | 251 | 11,0
Ogo 2| Salada Alface, beterraba e cenoura 45,1 0,2 7,6 3,4
2 ,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) | (g) (8) (8)
© Sopa Feijdo frade com nabica *? 128,8| 1,9 | 219 | 6,1
'S S| Prato Caril de batata, grio e couve-flor 1% 4470 9,4 | 650 | 20,1
E g Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
E | 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) (8) (8)
© Sopa Juliana 12 90,9 | 1,5 | 17,1 | 2,4
@ | Prato Soja a portuguesa com batatas fritas (V(©® 420,2 | 12,8 | 37,7 | 32,7
g % 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
S P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Couve branca com cenoura ripada *? 110,7 | 2,0 | 20,7 | 2,9
.g < Prato Legumes grat,inados ) (milho, alho-francés, 4611 | 100 | 657 | 181
ot 1<} cenoura e brdcolos) com arroz de cenoura
€ 5| Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 43,5 0,2 8,3 2,6
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 Agrido 2 74,0 | 3,2 8,4 2,0
_g < prato Massa fusili (1’.com fe(iljjo branco, espinafres 4470 94 | 650 | 201
T cenoura e azeitonas
§ X | 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 P3o de mistura Y 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, 03 de margo de 2022

Nutricionista, Lara Carrasco 1212N




Ementa escolar vegetariana
abril 2022

portel

agrupamento de escolas de portel |MUN inQiO

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

Sopa

Prato

Salada FERIAS

Sobremesa

Segunda-

feira (11/04)

Pao

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

Sopa

Prato

Salada FERIAS

Sobremesa

Terca-feira
(12/04)

Pao

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

Sopa

Prato

Salada FERIAS

(13/04)

Sobremesa

Quarta-feira

Pao

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

Sopa

Prato

Salada FERIAS

(14/04)

Sobremesa

Quinta-feira

Pao

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

Sopa

Prato

Salada FERIAS

Sobremesa

Sexta-feira
(15/04)

Pao

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.

Portel, 03 de margo de 2022

Nutricionista, Lara Carrasco 1212N




Ementa escolar vegetariana

abrll 2022 agrupamento de cscolas de portel muniCiQio
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
- Sopa
_fg % Prato
S < Salada FERIAS
0
2 = Sobremesa
“=1 Pao
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (g)
© Sopa Feijao-verde 83,6 1,3 15,9 2,1
'S5 5 | Prato Salada russa com ovo @ 401,7 | 8,4 | 58,4 | 15,3
cg‘ g Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
E Z | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
Sopa Creme de abdbora com espinafres (*? 76,0 | 2,0 | 11,7 | 2,8
© cenw
5 5 | Prato ?er;%zuicanm feijdo branco, couve lombardo e 4017 | 84 584 | 153
)
o <
c Q alada enoura, couve-roxa e tomate , X , ,
; Q | Salad C 43,5 0,2 8,3 2,6
3 Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Alho francés com feijdo branco 2 113,0| 2,0 | 17,0 | 6,0
o 5 i (1 5
& 5 | Prato QLTaig?ﬁgas de lentilhas '*' com puré de 3504 | 84 469 | 154
O
O ~
€ & | Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
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
(Kcal) | (8) (8) (8)
© Sopa Brécolos (12 90 2,5 | 13,8 | 2,2
S T | Prato Soja de cebolada M®® com esparguete ! 466,2 | 9,2 | 54,3 | 34,8
E g Salada Couve em juliana, beterraba e milho 66,6 0,4 7,3 4,9
§ & | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura Y 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5

A refeigcdo 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 Composi¢cdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.

Portel, 03 de margo de 2022

Nutricionista, Lara Carrasco 1212N




Ementa escolar vegetariana

abrll 2022 agrupamento de cscolas de portel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
T Sopa
& 2| Prato
[Fp]
O%ﬂ o Salada FERIADO
& ,g Sobremesa
“=1 Pao
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Alho-francés com cenoura 2 93,6 | 1,5 | 171 | 3,1
© | , , ervilhas, milh
£ 4 prato Salada c.ie bg)tata cenoura, ervilhas, milho e 3035 | 53 404 | 152
=y ovo cozido
§~ Q1 Salada Milho, tomate e beterraba 57,7 0,5 10,7 2,6
A 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
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Agrido com grio 2 122,0| 0,0 | 180 | 6,0
© | Prato Empad3o de lentilhas e legumes com arroz ® | 464,7 | 8,0 | 72,1 | 20,5
2 E Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
S | sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
9 [pao P30 de mistura ™ 1360 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
Sopa Maceddnia de legumes 2 77,2 1,4 | 12,9 | 2,0
o Prato Favas estufadas com cenoura, brécolos e 3806 | 9,0 488 | 17.4
o couve lombarda com batata
4_,"0 g Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
£4 Sobremesa Fruta da época 749 | 05 | 165 | 1,1
St Gelatina vegetal com frutas 123,1 | 0,0 30,6 0,1
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de couve-flor 12 98,1 1,3 16,9 | 4,7
‘S | Prato Arroz de feijdo com legumes assados 548,3 | 9,0 81,3 | 23,7
5'3 g 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
P3o P30 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) 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, 03 de margo de 2022

Nutricionista, Lara Carrasco 1212N




