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Setembro 2023 agrupamento de cscolas de portel muniCiQio

Ementa escolar vegetariana

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

o | Sopa Juliana * 870 | 20 | 120 | 30
‘E = prato Massa fu(Sllz|)I Y de cogumelos com mistura de 3052 | 92 | 502 | 185
&9 legumes
= g Salada Alface, beterraba e cenoura 40,0 0,2 5,2 2,4
%” Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P&o de mistura V) 136 | 0,7 | 269 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
o | Sopa Juliana 12 87,0 | 20 | 120 | 3,0
‘S ol Prato Empadao de arroz com ervilhas e legumes 262,3| 3,4 51,3 5,4
E g Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 43,5 0,2 8,3 2,6
E) 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura ¥ 136 07 | 26,9 | 45
VE Lip H.C | Prot
(Keal) | (8) (8) | (8)
Sopa Feijao-verde 12 870 | 2,0 | 13,0 | 3,0
.g =| prato Esparguete “’lsalteada com lentilhas, 4362 | 85 | 606 | 238
o S cenoura e brdcolos
‘g Q| Salada Alface, pepino e milho 64,2 1,1 9,5 4,2
8 | 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) (g) (g)
Sopa Feijao vermelho com hortalica *? 130,0| 2,0 | 180 | 7,0
£ Salteado de legumes com feijdo frade e
@ | Prato . 489,9 | 10,6 | 62,7 | 23,6
ot <) batata cozida
€ | 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 Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Creme de abdbora e espinafres *? 86,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
-5 o | Prato Empadao de arroz de legumes 262,3 | 3,4 51,3 5,4
E g Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
§ S| 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) 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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Ementa escolar vegetariana
setembro 2023

agrupamento de cscolas de portel municigio

VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Caldo verde 12 160,0| 3,0 | 26,0 | 4,0
;ql—_, =| Prato Assado de batata com feijdo manteiga e 427 | 85 583 | 221
&S legumes
S g 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
P3o P30 de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (8) (8)
© Sopa Agrido *? 90,0 | 2,0 | 14,0 | 3,0
‘S ol Prato Arroz de favas com cogumelos e cenoura *? | 401,7 | 8,4 58,4 | 15,3
E % 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
Pao P3o de mistura 136 0,7 26,9 4,5
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Ervilhas com cenoura *? 91,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
o Prato Batatfn corq feijao-preto e cenoura, alho- 5172 | 97 710 | 255
o francés e pimento
é g Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 35,4 0,2 4,6 4,0
© 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
St Maca assada 52,5 0,35 (10,99 | 0,21
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de cenoura com massinhas (1112 123,0| 2,0 | 20,0 | 4,0
;a:_.» | Prato Feijdo com lombardo, cenoura e massa ¥ 2270| 86 | 251 | 11,0
;'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
I [pao P30 de mistura 136 | 0,7 | 269 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Brécolos (12 870 | 2,0 | 12,0 | 3,0
% =| prato Arroz salteadq com I?ll;l)tilhas, espinafres, 4470 | 9.4 650 | 201
<o cenoura e azeitonas
*;3 Q| 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 P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

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¢do de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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