Ementa escolar vegetariana

agrupamento de escolas de portel |[ITIUN in{ziO:

VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
S Sopa
° E Prato
S © | Salada FERIADO
ki ,g Sobremesa
“ | Pao
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
o Sopa Alho francés %! 936 | 1,5 | 17,1 | 31
‘s S | Prato Bolonhesa de lentilhas com esparguete @ 429,6 | 8,3 60,3 | 23,1
E S Salada Alface, pepino, milho 64,2 1,1 9,5 4,2
E € | sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura ! 136 | 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C | Prot
(Keal) | (8) (8) | (8)
Sopa Feijso-verde *? 836 | 1,3 | 159 | 21
.g __| Prato Tomates recheados com ervilhas e legumes, | 232,8 | 7,7 27,9 8,4
”(; g batata e brdcolos cozidos
‘% 'é Salada Alface, tomate, cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
8 Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Feij3o vermelho com couve lombarda *? 1116 | 1,7 | 182 | 5,8
;03 S| Prato Almondegas de ervilhas com massa @) 400,6 | 8,7 58,1 | 14,8
5'5 g Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
% 2| 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) | (g) (8) (8)
Sopa Caldo verde *? 816 | 1,6 | 135 | 3,3
© __| Prato Salada de feijao-frade com batata, cenourae | 445,1 | 8,8 57,8 | 22,1
& S couve de bruxelas
4;3 Q| Salada Milho, couve-roxa e tomate 75,4 0,8 13,5 3,9
& | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergéneos: (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 Composi¢cdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar vegetariana

agrupamento de escolas de portel |[ITIUN !Cf{gi@}

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de cenoura com couve branca 90,9 1,5 17,1 2,4
S __| Prato Salada de batata com lentilhas, cenoura e 366,3| 7,5 50,7 | 18,7
zu g couve
= g 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
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Feijao branco com espinafres (12) 113,6 | 2,0 18,6 5,2
S S | Prato Massa * de soja ®"® com cenoura e brécolos | 462,6 | 9,5 | 53,6 | 34,2
E % Salada Alface, beterraba e cenoura 45,1 0,2 7,6 3,4
E Z | 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
(Kcal) | (g) (8) (8)
© | Sopa Juliana *? 90,9 | 1,5 | 17,1 | 2,4
9 S| Prato Arroz de feijdo com legumes assados 548,3 | 9,0 81,3 | 23,7
;'3 g Salada Alface, tomate e cenoura 35,0 0,4 5,5 2,6
§ Z| 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
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de abdbora com espinafres *? 76,0 | 2,0 | 11,7 | 2,8
;03 S| Prato Empad3o de lentilhas e legumes®*?) 422,8| 89 | 54,7 | 24,6
5'5 § Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 43,5 0,2 8,3 2,6
% 2| 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) | (g) (8) (8)
Sopa Agrigo % 740 | 32 | 84 2
© __| Prato Salteado de grdo e legumes ©) com arroz de 462,6 | 10,7 | 68,4 | 16,7
& a cenoura
4;3 Y| Salada Alface, milho e tomate 66,9 1,0 10,8 3,9
& | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 26,9 4,5

A refeigcdo pode conter ou contém um dos seguintes alergéneos: (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) Didéxido 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

agrupamento de escolas de portel |[ITIUN !Cf{gi@}

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
= | Sopa Abdbora com massinhas 2 946 | 1,4 | 182 | 1,9
_‘g g Prato Guisado de grdao com legumes e batata 402,5 | 10,4 | 55,6 | 15,7
:éo < | Salada Alface, pepino, milho 642 | 1,1 | 95 | 4.2
X _% Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
< | Pdo P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de alho-francés com couve flor *? 98,1 1,3 16,9 4,7
‘S S | Prato Feijoada de cogumelos 12 com arroz branco 536,5| 8,7 77,4 | 25,7
E g Salada Alface, beterraba e cenoura 45,1 0,2 7,6 3,4
E & | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© | Sopa Juliana *? 90,9 | 1,5 | 17,1 | 2,4
© | Prato Hamburguer de grio™™™? e caril commassa | 478,4| 8,3 | 79,6 | 16,8
é § Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
o S/ sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S [pio P30 de mistura " 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Gr3o com nabicas *? 129,5| 2,1 | 21,7 | 5,8
% __| Prato Arroz de favas com cogumelos e couve 402,6 | 8,5 57,7 | 16,0
‘T g lombarda *?
€ §| 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
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Brécolos 2 90 2,5 | 13,8 | 2,2
© _ | Prato Guisado de massa com soja, cogumelos e 496,0 | 9,8 52,6 | 35,8
23 curgete (V€812
4;3 ﬁ Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 43,5 0,2 8,3 2,6
& | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergéneos: (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) 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 Composi¢cdo de Alimentos (2007) do

Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar vegetariana

agrupamento de escolas de portel |[ITIUN !Cf{gi@}

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
- Sopa Agrido 740 | 3,2 | 84 2
S __| Prato Curgete recheada com grao e legumes e 415,7 | 10,6 | 56,2 | 17,3
o 8 batata
g g Salada Alface, milho e pepino 64,2 1,1 9,5 4,2
5,‘:’ Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Ervilhas com cenoura *? 84,9 1,3 15,7 2,6
‘S S | Prato Almoéndegas de ervilhas com massa @) 400,6 | 8,7 58,1 | 14,8
E S Salada Alface, cenoura e beterraba 45,1 0,2 7,6 3,4
E & | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Couve lombarda *? 86,1 | 1,3 | 155 | 3,1
.g __| Prato Grao estufado com abdbora, brocolos e 390,5| 10,3 | 53,5 | 15,3
" 8 batata cozida
‘g g 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
P30 P30 de mistura 136 | 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de couve-flor ™ 98,1 | 1,3 | 16,9 | 4,7
;.a:_) S| Prato Bolonhesa de soja™®"® com esparguete 454,2 | 9,2 | 53,5 | 33,0
;'3 g 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
S P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 26,9 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Alho francés *? 93,6 1,5 17,1 3,1
© | Prato Caril de lentilhas abdbora e espinafres (12) 452,6 | 8,1 70,0 | 20,0
;‘T-’ = com arroz
*;3 § Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
& | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 26,9 4,5

A refeigcdo pode conter ou contém um dos seguintes alergéneos: (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) 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 Composi¢cdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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