Ementa escolar mediterranica
novembro 2024

agrupamento de cscolas de portel muniCiQio

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

o Sopa Abdbora com brécolos (12 87,0 | 2,0 12,0 | 3,0

3‘:_-’ ~| Prato Calamares (M%) no forno com arroz de 4190 | 100 | 620 | 180
J tomate

g g 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

P3o P3o de mistura (V) 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0

VE Lip H.C Prot

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

. Sopa Espinafres (12 90,0 | 2,0 14,0 | 2,0

‘S 5| Prato Strogonoff (/) de peru com esparguete () 362,0 | 5,0 43,0 | 35,0

LI, E Salada Cenoura, tomate e couve-roxa 25,0 0,0 4,0 1,0

E 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0

P3o P30 de mistura (M 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0

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

Sopa Feijao frade com nabica (12 139,0 | 2,0 21,0 | 7,0

o Solha no forno com molho de lim3o, puré de
S o Prato o P 2050 | 3,0 | 250 | 180
e batata e cenoura
‘g 8| Salada Curgete, beringela e pepino 20,0 0,0 2,0 1,0
8 Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P30 de mistura (! 136,0 | 1,0 | 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
Sopa Couve branca com cenoura ripada (12) 83,0 2,0 12,0 3,0
° Arroz de carnes com feijdo branco, couve
o | Prato 301,0 4,0 38,0 25,0
‘g = lombardo e cenoura
€ S| Salada Alface, cenoura e tomate 21,0 0,0 3,0 1,0
3 Sobremesa | Fruta da época 65,0 | 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (g)
o Sopa Agrido (12 90,0 | 2,0 14,0 | 3,0
= 5| Prato Bacalhau com batata e broa 190,0 | 2,0 26,0 | 17,0
}'.: g Salada Alface, pepino e milho 138,0 1,1 9,5 4,2
§ 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P30 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 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) 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 Composigdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.

Portel, 10 de outubro de 2024 A Nutricionista,

lora. Corraso 1312 N



Ementa escolar mediterranica
novembro 2024

agrupamento de cscolas de portel municigio

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
o Sopa Caldo verde (12 160,0 | 3,0 26,0 | 4,0
;.“:_’ ~| Prato Almondegas(lc)e(;r)}lrgolho de tomate com 4820 | 210 | 47.0 | 24,0
R esparguete
g a Salada Curgete, cenoura e alface 20,0 0,0 3,0 1,0
é" Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de couve-flor com coentros (12 87,0 | 2,0 13,0 | 3,0
% —| Prato Feijao fra:ga)com atum, batata, ovo e 4280 | 80 560 | 30,0
o o cenoura
g E 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
P3o P3o de mistura 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Feijo vermelho com couve lombarda (12 130,0 | 2,0 180 | 7,0
3 =| Prato Arroz a Valenciana (1 482,0 | 21,0 | 47,0 | 24,0
g § Salada Cenoura, tomate e couve-roxa 25,0 0,0 4,0 1,0
S Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
d P3o P3o de mistura (! 136,0 | 1,0 | 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de abdbora com espinafres (12 86,0 | 2,0 12,0 | 3,0
;qt;) =| Prato Acorda de cagdo (MBI 294,0 | 4,0 31,0 | 33,0
;'3 g 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
d P3o P3o de mistura 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Cenoura com couve branca (12 83,0 | 2,0 12,0 | 3,0
% ~| Prato Erango estufado com jardineira de legumes e 180,0 | 3,0 19,0 | 19,0
< o atata
42 E Salada Milho, couve-roxa e tomate 149,0 | 2,0 28,0 4,0
3 Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P30 de mistura 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0

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 mediterranica
novembro 2024

agrupamento de cscolas de portel muniCiQio

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de cenoura com massinhas (1(12) 123,0| 2,0 | 20,0 | 4,0
;% ~| Prato Saléda de t?acalhau com F)atata, cenoura, 205,0 | 3,0 270 | 16,0
I ervilhas, milho e ovo cozido 34
g g Salada Curgete, pimento e beringela 23,0 0,0 2,0 1,0
%” Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura (V) 136,0 | 1,0 | 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
Sopa Alho francés com feijdo branco (12 136,0 | 2,0 19,0 7,0
% | prato Peito de frango gratinado (! acompanhado 3020 | 40 | 350 | 320
o o de arroz de cenoura
g E 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
P3o P30 de mistura 136,0 | 1,0 27,0 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (g)
Sopa Grelos (12 83,0 | 2,0 13,0 | 3,0
_% ~| prato Lombo(s4)de pescada no forno com legumes e 205,0 | 2,0 320 | 140
“{.{-’ = batata
‘g E Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 26,0 4,0
8 Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
o Sopa Alho-francés com cenoura (12 85,0 | 2,0 13,0 | 3,0
;qt_) =| Prato Rancho 356,0 | 10,0 | 35,0 | 27,0
;'3 g Salada Alface, beterraba e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
% S Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
o P3o P3o de mistura 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de cenoura com couve branca (12 83,0 2,0 12,0 2,0
% ~| Prato Empadﬁo(sg: atum com arroz, ervilhas e 378,0 | 12,0 | 430 | 23,0
&3 cenoura
g § Salada Curgete, cenoura e alface 20,0 0,0 3,0 1,0
& Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
Pio P30 de mistura M 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0

A refeigdo pode conter ou contém um dos seguintes alergénios: (1) Cereais que contém glaten; (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 mediterranica
novembro 2024

agrupamento de cscolas de portel muniCiQio

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
—| Sopa Juliana (12) 87,0 | 2,0 12,0 | 3,0
_rg g Prato Tortilha de legumes ) 561,0 | 17,0 | 60,0 | 41,0
§° —| Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 24,0 0,0 3,0 2,0
X S| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
£ pao P3o de mistura 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
o Sopa Feijio-verde (12 87,0 | 20 | 13,0 | 3,0
5 5| Prato Salm3o “ no forno com arroz 519,0 | 28,0 | 43,0 | 23,0
E g Salada Couve lombarda, cenoura e feijdo-verde 27,0 0,0 2,0 3,0
E) 2| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P30 de mistura ¥ 136,0 | 1,0 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (g)
Sopa Maceddnia de legumes (12) 88,0 | 2,0 12,0 | 4,0
:g ~| Prato Frango cora)esparguete, espinafres e tomate 315,0 5,0 32,0 34,0
o aos cubos
g Q| Salada Curgete, beringela e pepino 20,0 0,0 2,0 1,0
8' Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura (! 136,0 | 1,0 | 27,0 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (g) (g)
Sopa Couve lombarda (12 85,0 | 2,0 13,0 | 3,0
% | prato (F:i))ta guisada com batata, ervilhas e cenoura 149,0 10 23.0 11,0
N
;'3 S Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 26,0 4,0
§ S bremesa | FTUta da época 650 | 0,0 | 13,0 | 1,0
Gelatina vegetal 120,0 0,0 30,0 0,0
P3o P3o de mistura 136 0,7 26,9 | 4,5
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Grdo com nabiga (1 142,0 | 3,0 | 20,0 | 6,0
© Peru assado no forno com laranja e massa
‘g o Prato fusili (1) 367,0 | 50 | 38,0 | 40,0
"‘I— —
g E Salada Alface, cenoura e beterraba 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 | 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 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) 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 Composigdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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