Ementa escolar vegetariana

Novembro 2021
agrupamento de cseolas de partel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
T Sopa
& | Prato
—
;éo S | salada FERIADO
& % Sobremesa
“= | Pao
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Juliana *? 909 | 1,5 | 17,1 | 2,4
© i (1)
£ | prato Cotovelinhos '/ com cogumelos e cenoura, 3952 | 92 502 | 185
o curgete e couve lombarda
§~ N1 Salada Couve lombarda, cenoura e feijao-verde 33,7 0,3 5,1 2,9
e Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de brécolos com feijdo branco 2 109,3| 2,0 | 173 | 5,4
@ =| Prato Empad3o de lentilhas e legumes (®©)(12) 422,8| 8,9 | 54,7 | 24,6
g § Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
© 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S [pio P30 de mistura ™ 136 | 0,7 | 269 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Nabo com espinafres 2 859 | 1,8 | 14,2 | 3,1
G . (7) . _ "
% = Prato Batata gratinada '’ com milho, alho-francés, 4611 | 100 | 657 | 181
“‘(.‘-3 = cenoura e couve-flor
€ & | Salada Alface, beterraba e cenoura 45,1 0,2 7,6 3,4
8 Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de alho-francés com couve flor 12 98,1 1,3 16,9 | 4,7
m . (1) e
£ = prato Ma§smha cgm feijdo preto e cenoura, 5172 | 97 710 | 255
<o espinafres e pimento
*;3 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 P3o 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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Ementa escolar vegetariana
Novembro 2021

agrupamento de cscolas de portel muniCiQio

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
—| Sopa Creme de abdbora com espinafres (12 76,0 | 2,0 | 11,7 | 2,8
.fg g Prato Tortilha de legumes © 2772 0,2 | 49,6 | 17,9
b%ﬂ S| Salada Ervilhas, cenoura e milho 59,9 0,6 10,1 3,5
3 .% Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
“| P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (8) (8)
Sopa Creme de couve-flor com coentros ? 98,1 1,3 16,9 | 4,7
© (12) i
£ I prato ((i)ogumelos Aestufados com massa espiral 3317 | 48 59.7 50
oo e alho francés
@ Q| Salada Cenoura, couve-roxa e tomate 43,5 0,2 8,3 2,6
A Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
Pio P3o de mistura 136 0,7 26,9 4,5
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
© Sopa Agrido 2 740 | 3,2 8,4 2,0
9 I| Prato Ervilhas guisadas com cenoura e batata 335,2 | 6,3 58,2 9,9
e g Salada Alface, beterraba e cenoura 45,1 0,2 7,6 3,4
S Z| 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) (g) (g)
Sopa Feijao-verde 1 83,6 | 1,3 159 | 2,1
© N .
§ = Prato Massa de legumes a lavrador (feijao o 3414 | 48 603 | 12,7
o vermelho, lombardo, cenoura e massa)
€ | Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 35,4 0,2 4,6 4,0
8 Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Ervilhas com cenoura 2 84,9 1,3 15,7 | 2,6
o _ | Prato Arroz de lentilhas com pimentos e tomate 3948 | 7,7 61,5 | 18,2
2 E Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
*;3 N Sobremesa Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
& Arroz doce ) 170,6 | 2,1 | 31,7 | 58
P3o P3o de mistura ¥ 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) 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

Novembro 2021
agrupamento de escolas de portel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Abdbora com massinhas (V12 946 | 1,4 | 18,2 | 1,9
;ql—_, ~| prato Guisado de cogumelos *? com arroz de 2812 | 65 | 491 | 53
RS cenoura
S 3 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 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Caldo verde 12 81,6 | 1,6 135 | 3,3
‘% ~| prato Salteado d.e legumes com feijdo frade e 4899 | 10,6 | 627 | 236
oo batata cozida
@ 9| 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
P3o P30 de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Feijao vermelho com couve lombarda *? 111,6 | 1,7 18,2 | 5,8
;qt_) =| Prato Soja a portuguesa com batatas fritas 1(€)) 4202 | 12,8 | 37,7 | 32,7
é § Salada Milho, pepino e tomate 63,7 1,1 10,8 2,8
S 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
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Feijao vermelho com couve lombarda *? 111,6 | 1,7 18,2 | 5,8
;03 | Prato Empadao de arroz de legumes 262,3 | 3,4 51,3 5,4
5'3 g Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
% 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
S P3o P3o de mistura Y 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Brécolos (12 90,0 | 2,5 | 13,8 | 2,2
‘% ~| prato Esparguete (.1.’~de ervilhas e legumes 4596 | 114 | 57.3 | 207
<o (cenoura, feijao verde, couve flor)
§ 9 | Salada Alface, cenoura e tomate 35,0 0,4 5,5 2,6
& | 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 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 tremoco; (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

Novembro 2021
agrupamento de escolas de portel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
—| Sopa Couve coragdo 12 56,0 | 2,0 8,0 1,0
.fg § Prato Salada russa com legumes e lentilhas 338,5| 0,3 67,8 | 14,3
S o Salada Alface, pepino e milho 64,2 1,1 9,5 4,2
éﬂ .% Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
“| P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Grelos 12 91,7 1,5 16,1 | 3,4
_g ~| prato Arr,oz de feijao branco, cenoura aos cubos e 3938 | 41 750 | 121
oo brécolos
@ Q| Salada Alface, beterraba e cenoura 45,1 0,2 7,6 3,4
= | 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
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Maceddnia de legumes 2 77,2 1,4 | 12,9 | 2,0
.g —| Prato Salada de grdo com batata, cenoura e couves 4863 | 110 | 618 | 231
ol = de bruxelas
‘g S | Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 43,5 0,2 8,3 2,6
3 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Couve-flor com cenoura 2 98,1 1,3 16,9 | 4,7
g = Prato Arroz de agafrdao com ervilhas, milho e 4733 | 105 | 667 | 17.9
poel cenoura
€ Q| Salada Ervilhas, cenoura e milho 59,9 0,6 10,1 3,5
8 | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Gr3o com feijdo verde *? 172,2 | 9,5 179 | 3,6
‘S I Prato Massa ‘Y com legumes salteados 263,6 | 82 | 36,8 | 10,0
E % Salada Milho, tomate e beterraba 57,7 0,5 10,7 2,6
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P3o de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45

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) 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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Ementa escolar vegetariana

Novembro 2021
agrupamento de escolas de portel |MUN inQiO
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
- | Sopa Couve lombarda 861 | 1,3 | 155 | 31
;ql:, ~| prato Cogumelos ‘(11?) e curgete no forno com 3383 | 49 | 605 | 116
& esparguete
= 8 Salada Curgete, pimento e beringela 30,9 0,6 4,1 2,5
%" 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 cenoura com massinhas (2 1180 | 1,3 | 23,8 | 2,6
.g ~| prato Bat'ata cor(rlzl)entilhas, espinafres, cenoura e 5671 | 116 | 827 | 259
o azeitonas
@ Q1 Salada Alface, cenoura e tomate 35,0 0,4 5,5 2,6
= | 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
(Keal) | (8) (g) (g)
- Sopa
E) E Prato
g | Salada FERIADO
S 2] Sobremesa
c Pao
VE Lip | H.C | Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Feijao frade com nabica *? 1288 | 1,9 | 219 | 6,1
% ~| prato Batata gratinada ) com salsa e legumes 3627 | 68 | 625 | 116
T salteados
€ & 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 P30 de mistura ¥ 136 0,7 | 26,9 | 45
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Alho francés 12 936 | 15 | 171 | 3,1
% =| prato Arroz com feijao branco, couve lombardo e 4390 | 123 | 410 | 407
L3 cenoura
4;3 § Salada Alface, pepino e milho 64,2 1,1 9,5 4,2
& | Sobremesa | Fruta da época 74,9 0,5 16,5 1,1
P3o P30 de mistura Y 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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