Ementa escolar mediterranica
novembro 2025

agrupamento de cscolas de portel muniCiQio

VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
o | Sopa Agrido * 90,0 | 2,0 | 140 | 30
2 = prato Hamburggg:lgﬂe aves W12 no forno com 4650 | 100 | 650 | 27,0
_rg < massa fusili
= g Salada Alface, beterraba e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
%” Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
Pdo P&o de mistura V) 1360 | 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Creme de alho-francés com couve-flor (12 83,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
.g ~! prato Feijao frazgg)com atum, batata, ovo e 4280 | 8,0 560 | 30,0
- cenoura
@ S | Salada Tomate, couve-roxa e cenoura 25,0 0,0 4,0 1,0
= | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
Sopa Ervilhas com cenoura 12 91,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
:;tj ~!| Prato Bifinho(s;)de peru de cebolada com puré de 2230 | 3,0 260 | 22,0
R batata
*g & | 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 P3o de mistura Y 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
© Sopa Cenoura com couve-flor 12 870 | 2,0 | 13,0 | 3,0
;03 = Prato Acorda de tomate (pescada e ovo) MG® 2110 | 4,0 | 23,0 | 20,0
5'3 g 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
I [pao P30 de mistura ™ 136,0 | 1,0 | 270 | 50
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (g) (g)
o Sopa Nabo com espinafres (*? 86,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
'5 = | Prato Arroz a Valenciana 331,0 7,0 37,0 | 28,0
E E 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 | 270 | 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) 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 2025

agrupamento de cscolas de portel muniCiQio

VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
© Sopa Caldo verde 12 160,0| 3,0 | 26,0 | 4,0
= 1)(14
% = Prato f;rfgg:res‘ )34 no forno com arroz de 4190 | 100 | 620 | 180
g g Salada Alface, cenoura e tomate 21,0 0,0 3,0 1,0
%" Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (g) (8) (8)
Sopa Nabiga 2 81,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
% = prato Ovos ©® mex(ilc)los com cogumelos *? e 4040 | 110 | 620 | 13,0
L3 esparguete
§~ E Salada Alface, cenoura e beterraba 21,0 0,0 3,0 1,0
= | Sobremesa | Frutada época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE | Lip | HC | Prot
(Keal) | (g) (g) (g)
© Sopa Feijdo vermelho com hortalica *? 130,0 | 2,0 | 180 | 7,0
@ | Prato Salm3o “ no forno com batata corada 231,0 | 13,0 | 150 | 9,0
g S Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 24,0 0,0 3,0 2,0
© Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Creme de cenoura com massinhas 2 123,0| 2,0 | 20,0 | 4,0
;a:_.» =| Prato Massa ) de frango com feijdo 3850 | 50 | 450 | 38,0
;'3 % Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 10,8 4,0
% Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
© Sopa Feijao-verde 1?2 870 | 2,0 | 13,0 | 3,0
‘S I Prato Bacalhau  estufado com pimentos e arroz 307,0| 3,0 | 43,0 | 26,0
E § Salada Alface, tomate e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
§ Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0

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 Composicdo de Alimentos (2007) do Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica
novembro 2025

A\

portel

agrupamento de \?Eﬂ‘:ﬂa‘ dn‘_ﬁ?rtcl Mw
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Creme de abdbora e espinafres *? 86,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
E —| prato Alméndegas“()e(;)r:urpolho de tomate com 4820 | 210 | 470 | 240
& esparguete
= E Salada Alface, cenoura e tomate 21,0 0,0 3,0 1,0
%" 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) (8) (8)
© Sopa Alho-francés (12 850 | 2,0 | 130 | 3,0
‘S | Prato Feijoada de pota ¥ 212,0| 4,0 | 19,0 | 23,0
E g Salada Alface, cenoura e beterraba 21,0 0,0 3,0 1,0
E Z| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
© Sopa Agrido com grao 2 1470 3,0 | 200 | 7,0
3 =/ Prato Empad3o de arroz de peru ©) 289,0 | 3,0 | 41,0 | 22,0
g § Salada Alface, couve em juliana e couve-roxa 24,0 0,0 3,0 2,0
S Z| sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
o P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0
VE Lip | H.C | Prot
(Kcal) | (g) (8) (8)
Sopa Juliana 12 870 | 2,0 | 12,0 | 3,0
% —!| Prato Massa de atum em molho deltomate com 3960 | 11,0 | 48,0 | 23,0
] cenoura, couve-flor e milho M®
€ Q| Salada Curgete, pimento e beringela 23,0 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 | 270 | 5,0
VE Lip H.C Prot
(Keal) | (8) (8) (8)
Sopa Creme de cenoura com couve branca 1? 83,0 | 2,0 | 12,0 | 2,0
% ~| Prato Peito de frango gratinado W acompanhado 3020 | 40 | 350 | 320
- o de arroz de cenoura
*;3 | Salada Milho, pepino e tomate 141,0 | 2,0 26,0 4,0
& | Sobremesa | Fruta da época 650 | 00 | 13,0 | 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0

A refeigdo 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 Composicdo de Alimentos (2007) do
Instituto Ricardo Jorge.
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Ementa escolar mediterranica
novembro 2025

agrupamento de cscolas de portel muniCiQio

VE Lip H.C Prot

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

© Sopa Brécolos (1?2 870 | 2,0 | 12,0 | 3,0
@ ~| prato Salzf\da de Pescada com t).ata;cg(,4)cenoura, 279,0 | 18,0 50 240

_g = ervilhas, milho e ovo cozido

S & Salada Alface, beterraba e cenoura 21,0 0,0 3,0 1,0
%" Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0

VE Lip H.C Prot

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

© Sopa Maceddnia de legumes 2 88,0 | 2,0 | 12,0 | 4,0
‘S 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 & Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 5,0

VE Lip | H.C | Prot

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

© Sopa Couve coragdo 12 83,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
;qt_) =| Prato Arroz de lulas ** com pimentos 273,0| 3,0 | 36,0 | 25,0
é 3 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
9 [pao P30 de mistura 1360 | 1,0 | 270 | 50
VE Lip H.C Prot

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

© Sopa Creme de couve-flor com coentros 2 870 | 2,0 | 13,0 | 3,0
;03 | Prato Jardineira de vitela 250,2 | 12,0 | 22,4 | 12,7
5'3 S Salada Alface, pepino e milho 138,0 | 2,0 25,0 4,0
% S| Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
S [ao P30 de mistura ¥ 136,0 | 1,0 | 27,0 | 50
VE Lip H.C Prot

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

© Sopa Feijao branco com alho-francés *? 91,0 | 2,0 | 12,0 | 3,0
‘S I 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
§ & | Sobremesa | Fruta da época 65,0 0,0 13,0 1,0
P3o P3o de mistura ¥ 136,0| 1,0 | 270 | 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) 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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