Ementa escolar vegetariana

dezembro 2 02 5 agrupamento de cscolas de portel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
=~ Sopa
& | Prato
c i
= 2| Salada FERIADO
& ,g Sobremesa
“=1 Pao
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Grelos 2 88,0 | 2,0 | 13,0 | 3,0
© M [ lentilhas,
£ | prato a]ssa salteada com lentilhas, cenoura e 3820 | 4,0 630 | 19,0
<9 brécolos
§~ N1 Salada Alface, beterraba e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
A 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 Creme de cenoura com massinhas (1112 123,0| 2,0 | 20,0 | 4,0
o i i (6) -
5 = Prato Gratnjado de ervilha e legumes '° (alho 2340 | 30 420 8,0
R francés, cenoura e couve-flor) com arroz
‘g 9| Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 25,0 0,0 4,0 1,0
3 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 Alho-francés com cenoura 42 850 | 2,0 | 13,0 | 3,0
© | Prato Feijoada de cogumelos (2 201,0| 3,0 | 240 | 12,0
;'3 g Salada Cenoura, couve-roxa e pepino 25,0 0,0 4,0 1,0
C
5 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S P3o P3o de mistura W 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
Sopa Feijao frade com nabica *? 139,0 | 2,0 | 21,0 | 7,0
© F f , brocol
£ | prato avas estufadas com cenoura, brécolos e 20,0 | 2,0 340 | 10,0
<o couve branca e batata
4;% & | Salada Couve em juliana, pepino e tomate 25,0 0,0 3,0 1,0
et 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 Composi¢cdo de Alimentos (2007) do

Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar vegetariana

dezembro 2025 agrupamento de escolas de portel muniCiQio
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
. E Sopa
.‘g" > Prato
> S | Salada FERIADO
g ,g Sobremesa
“= | Pao
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de abdbora e espinafres *? 86,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
‘S & Prato Empadao de lentilhas e legumes 342,0| 3,0 60,0 | 15,0
E g Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 24,0 0,0 3,0 2,0
E | 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 Creme de ervilhas com coentros 42 140,0 | 2,0 | 190 | 7,0
;;:'_; ~| prato Soja ®em rr(llc)alho de cogumelos *? com 4520 | 110 | 64,0 | 19,0
5o esparguete
‘g S| Salada Couve, cenoura e feijao-verde 27,0 0,0 3,0 2,0
3 | 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 Couve branca com cenoura ripada (*? 83,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
;a:_.» ~| Prato Salteado de grdo e legumes 2150 | 5,0 28,0 | 11,0
;'3 § Salada Couve, cenoura e feijdo-verde 27,0 0,0 3,0 2,0
% Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S P3o P3o de mistura W 136,0| 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
Sopa Caldo verde 12 160,0 | 3,0 | 26,0 | 4,0
% =! Prato Arroz de feijdo e tomate com legumes 2340 | 30 450 70
- o assados
4;3 N Salada Cenoura, tomate e beterraba 24,0 0,0 4,0 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 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, 24 de novembro de 2025

A Nutricionista,

\awra (rross 113 N




Ementa escolar vegetariana

dezembro 2025 agrupamente de cseolas de portel municigio
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
| Sopa Brécolos 12 870 | 2,0 | 12,0 | 3,0
.fé § Prato Macarrdo Y com maceddnia de legumes 3150| 4,0 | 550 | 11,0
b%ﬂ —.| Salada Alface, pepino e tomate 19,0 0,0 2,0 1,0
3 .% 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 Maceddnia de legumes (*? 88,0 | 2,0 | 12,0 | 4,0
‘S & | Prato Legumes e feijdo no forno com batata 237,0| 3,0 38,0 | 11,0
E g Salada Beterraba, cenoura e tomate 24,0 0,0 4,0 1,0
E = | 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
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa
;qt_) ~ | Prato
£ X [salada FERIAS
S = | Sobremesa
o Pao
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (8)
© Sopa
;03 ~ | Prato
& 5 | Salada FERIAS
£ 2 [ sobremesa
c Pao
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa
;qf_, E Prato ]
5'3 > | Salada FERIAS
§ = | Sobremesa
P3o

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) 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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