Ementa escolar mediterranica

junho 2024’ agrupamento de cscolas de portel municigio
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Agrido 12 90,0 | 2,0 | 140 | 3,0
.g Prato Hamburgl@:l;:le aves W12 no forno com 4650 | 10,0 | 650 | 27,0
) massa fusili
"é % Salada Alface, beterraba e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
2 < Fruta da época 650 | 0,0 | 13,0 | 1,0
g | Sobremesa | o 306,0 | 17,0 | 33,0 | 6,0
P3o P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (g) (g)
© Sopa Couve branca com cenoura ripada *? 83,0 | 20 | 12,0 | 3,0
S | Prato Feijoada de pota ™ com arroz branco 319,0 | 3,0 | 49,0 | 21,0
E g Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 25,0 0,0 4,0 1,0
E 2| sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
Pdo P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
Sopa Feijdo vermelho com juliana *? 130,0 | 2,0 | 180 | 7,0
.g <! Prato Bifinh,os de peru ta;tufados com alho-francés 223,0| 30 260 | 22,0
s <] e puré de batata
g &S| Salada Alface, pepino e milho 138,0 | 2,0 25,0 4,0
8' | sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Cenoura com couve-flor 12 87,0 | 20 | 13,0 | 3,0
© 3| Prato Agorda de tomate (maruca e ovo) M@ 211,0 | 4,0 | 23,0 | 20,0
{'3 % Salada Alface, tomate e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
% 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
o P3o P30 de mistura 1360 | 1,0 | 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Nabo com espinafres (2 86,0 | 2,0 12,0 | 3,0
-5 | Prato Arroz a Valenciana 331,0| 7,0 37,0 | 28,0
E g Salada Curgete, pimento e beringela 23,0 0,0 2,0 1,0
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 27,0 | 5,0

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gliten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crusticeos; (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 tremocgo; (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 mediterranica

junho 2024 agrupamento de escolas de portel municigio
VE Lip | H.C | Prot
(Keal) | (g) (g) (g)
B Sopa
K g Prato
S o salada FERIADO
%ﬂ Z| prato
= P3o
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (8) (g) (g)
Sopa Nabica (*? 81,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
g <! prato Salada de fran‘go (m(z;u;;a, frango, ovo, 3110 | 60 330 | 30,0
w9 cenoura e ervilhas)
@ = | Salada Alface, cenoura e beterraba 21,0 0,0 3,0 1,0
© | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
Pdo P3o de mistura ¥ 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
© Sopa Creme de brécolos com feijdo branco 2 140,0 | 2,0 | 19,0 | 7,0
@ G| Prato Arroz de peixe ) com coentros 340,0 | 4,0 | 48,0 | 27,0
é g Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 24,0 0,0 3,0 2,0
© 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
9 | Pio P3o de mistura 1360 | 1,0 | 27,0 | 50
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de cenoura com massinhas 2 123,0| 2,0 | 20,0 | 4,0
.g = | Prato Cubos de peru com macarrdo ™ e macedénia 2780 | 40 | 330 | 260
ot <} de legumes
<€ 0| Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 10,8 4,0
Cj)' | sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
Pdo P3o de mistura 1360 | 1,0 | 27,0 | 50
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Caldo verde 42 160,0| 3,0 | 26,0 | 4,0
‘S @ Prato Bacalhau ) estufado com pimentos e arroz 307,0| 3,0 | 43,0 | 26,0
E g Salada Alface, tomate e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
§ 2| Sobremesa | Frutada época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 27,0 | 5,0

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gllten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustdceos; (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 Composigdo de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

junho 2024’ agrupamento de cscolas de portel municigio
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
&1 Sopa Creme de abdbora e espinafres *?) 86,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
.‘g g Prato Esparguete a bolonhesa ¥ 405,0 | 13,0 | 42,0 | 29,0
bgo = | Salada Alface, cenoura e tomate 21,0 0,0 3,0 1,0
X .g Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
“| P3o P30 de mistura 1360 | 10 | 270 | 5,0
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (8) (g) (g)
Sopa Alho-francés 12 850 | 2,0 | 13,0 | 3,0
© | lh m , cenoura,
I e e L A R
@ ® | Salada Alface, cenoura e beterraba 21,0 0,0 3,0 1,0
2 | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
Pdo P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
© Sopa Agrido com grio *? 147,0| 3,0 | 200 | 7,0
;q:_g &l Prato Empad3o de arroz de peru @ 289,0 | 3,0 | 41,0 | 22,0
é g Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 24,0 0,0 3,0 2,0
S 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
o P3o P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Juliana 2 87,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
.g <! prato Massa de atum em molho d((al)t(;))mate com 396,0 | 11,0 | 48,0 | 23,0
ch <} cenoura, couve-flor e milho
< Q| Salada Curgete, pimento e beringela 23,0 0,0 2,0 1,0
Cj)' | sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P30 de mistura 1360 | 1,0 | 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | () (8) (8)
Sopa Creme de cenoura com couve branca *? 83,0 2,0 12,0 2,0
% <! prato Bifinhos de frango de cogumelos com puré 1770 | 2,0 200 | 180
<9 de batata
5;:* | Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 26,0 4,0
& | Sobremesa | Frutada época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 27,0 | 5,0

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gluten; (2) Crustaceos e
produtos a base de crustdceos; (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 Composi¢do de Alimentos (2007) do

Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica

junho 2024’ agrupamento de cscolas de portel municigio
VE Lip | H.C | Prot

(Kecal) | (g) (8) (g)

&1 Sopa Brocolos ™ 87,0 | 2,0 | 120 | 3,0

.‘g g Prato Calamares Y™ no forno com arroz de tomate | 419,0 | 10,0 | 62,0 | 18,0
bgo | Salada Alface, beterraba e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
X .g Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
“| P3o P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot

(Kcal) | (8) (g) (g)

© Sopa Feijdo-verde 2 87,0 | 2,0 | 13,0 | 3,0
‘S @ Prato Frango assado com batatas fritas 358,0| 7,0 15,0 | 12,0
E § Salada Cenoura, pepino e couve-roxa 25,0 0,0 4,0 1,0
E Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P30 P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0

VE Lip H.C Prot

(Kcal) | (g) (g) (g)

© Sopa Couve coragdo *? 83,0 | 20 | 12,0 | 3,0
;u:_a G| Prato Gr3o com bacalhau, batata e ovo ¥ 207,0 | 6,0 | 20,0 | 15,0
é % Salada Couve lombarda, cenoura e feijao-verde 27,0 0,0 3,0 2,0
S =/ Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
o P3o P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot

(Keal) | (8) (8) (8)

© Sopa Creme de alho-francés com couve flor *?) 83,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
@ G| Prato Jardineira de vitela 250,2 | 12,0 | 22,4 | 12,7
{'3 g Salada Alface, pepino e milho 138,0 | 2,0 25,0 4,0
% 2| Sobremesa | Frutada época 65,0 0,0 13,0 1,0
o P3o P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot

(Keal) | (g) (8) (8)

© Sopa Ervilhas e cenoura 1? 91,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
‘S ©| Prato Red-fish ) de tomatada com arroz e brécolos | 293,0 | 5,0 | 37,0 | 23,0
E g Salada Couve em juliana, pepino e tomate 25,0 0,0 3,0 1,0
§ 2| Sobremesa | Frutada época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 27,0 | 5,0

A refeicdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém gllten; (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 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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