ementa i@
escolar

semana de

2 a 6 de marco

Dia Mundial da Agua
Sabias que: No dia 22 de Margo,
comemora-se o Dia Mundial da Agua.

Pré-escolar e 1." CEB 2. e 3.° CEB e Secundaria

= scgunda feira

VE (Kcal) Prot (g) HC (g) ip (g VE (Kcal)

Sopa Couve flor 2,3 11,5 1,2 74 4,4 15,3 1,3 97

Prato Almondegas estufadas com arroz simples 19,7 258 19,2 361 283 27,6 308 506
Horticolas Alface, couve roxa e tomate!? 1,4 2,9 1,1 32 2,3 4,8 1,2 46
Sobremesa Kiwi e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

- te r(_: a feira Prot (g) HC Lip (2)

VE (Kcal) Prot (g) HC (g) i VE (Kcal)

Sopa Abdbora e feijao verde 2,6 12,3 1,3 81 4,8 16,4 1,3 106

Prato Pescada a Gomes de Sa (pescada, batata, ovo, salsa e azeitona)3+ 248 15,7 11,5 270 348 22,3 188 403
Horticolas Cenoura, brécolos e couve coragido cozidos 1,4 3,2 1,3 36 2,0 4,4 1,5 52

Sobremesa Banana e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

e= quarta feira

VE (Kcal)  Prot (g) (g Lip(g) VE (Kcal)

Sopa Creme de lentilhas 4,5 15,8 1,2 101 6,3 19,2 1,2 121
Prato Frango assado no forno com cenoura e massa espiral’3 20,3 11,3 7,6 187 283 204 11,0 307
Horticolas Alface, tomate e pepino!2 0,9 1,4 1,2 22 1,7 2,7 1,4 34
Sobremesa Maca e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

-— q U i n t a feira Prot () HC(g) L

ip (8)

VE (Keal)  Prot(g) HC(g) i VE (Kcal)

Sopa Alface 2,3 12,1 1,3 79 4,5 16,1 1,5 104
Prato Dourada grelhada com arroz de cenoura#* 14,0 22,0 10,1 240 19,4 380 16,1 381
Horticolas Couve roxa, cenoura e tomate!? 1,2 3,9 1,1 37 2,2 6,4 1,1 54

Sobremesa Gelatina e 3 variedades de fruta 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

- S ext a fel ra Prot (g) . Lip (g)

VE (Kcal) Prot (g) > Lip (g) VE (Kcal)

Sopa Nabo 1,9 10,8 1,3 69 3,7 13,8 1,4 87
Prato Bifanas estufadas com massa esparguete!? 20,5 6,3 8,3 187 29,4 10,0 14,2 291
Horticolas Pepino, milho e cebolal? 1,5 7,5 1,7 54 1,9 10,0 2,1 70
Sobremesa Pera e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1
A EMENTA PODERA SOFRER ALTERAGOES POR MOTIVOS HIGIENICO-SANITARIOS, POR FALHA DO FORNECIMENTO DE MATERIAS-PRIMAS NECESSARIAS A CONFEGAO DAS Ementa Elaborada por Nutricionista
REFEICOES, OU POR OUTRO MOTIVO DEVIDAMENTE JUSTIFICADO. Ana Rio CP 4414N
Fonte dos valores de referéncia energética: U.S. Depanamem of Agriculture e U.S. Departament of Health and Human Services (2010) citado em Orientacdes sobre
ementas e refeitérios escolares 2018. Circular n.’ 3097/DGE/2018, Direcao-Geral da Educacio. Variagoes de téenicas de preparacio e confecao, bem como diferencas
e regionais dos prod podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados segundo a Plataforma de Informagao alimentar em Portugal e a
informagao dlspombllmda pelos fornecedores. / Legenda: HC- Hidratos de carbono, Lip- Lipidos, Prot- Proteina, Kcal- Quilocaloria; VE ~ Valor gético. / Contém ou
pode conter as ias ou prod e seus derivados: I- Cereais que contém Gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixes, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- m Q Oe
Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de Sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremoco,14- Moluscos Se é alérgicoa algum aJunento por favor
fi se junto do Agrug de Escolas ou dos Servicos de Educacao do Municipio. Para quem nao é alérgico ou intol estas substa 530




ementa

escolar

semana de

9 a 13 de marc¢o

QX

deixa marca

Dia Mundial da Agua

Desafio: para assinalar o Dia Mundial da
Agua, este domingo, 22 de marco, faz o

Movimento H20ff, ou seja, fechar a

torneira as 22h00 durante 60 minutos

Pré-escolar e 1." CEB

2. e 3.° CEB e Secundaria

-_— S e q u n d a fel ra Prot (g) Lip (8)  VE (Keal)  Prot (g) VE (Kcal)
Sopa Brécolos 2,7 11,4 1,3 77 51 15,0 1,5 101

Prato Bolonhesa de atum e massa esparguete!3# 22,7 6,2 15,6 259 27,7 9,8 22,1 354
Horticolas Alface, tomate e cebolal? 0,7 1,3 1,1 20 1,4 2,4 1,3 29
Sobremesa Laranja e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

[—") t e r C a fe | ra Prot (g) Lip(g) VE(Keal) Prot(g) HC(g) VE (Keal)
Sopa Abdbora e nabo 1,8 10,5 1,3 68 4,1 15,9 1,4 100

Prato Rojoes com ameijoas e batata no forno214 14,3 119 8,7 186 299 194 21,8 358
Horticolas Alface, couve roxa e pepino!? 1,5 2,4 1,2 31 2,7 3,7 1,3 44

Sobremesa Maga e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

e quarta feira

Prot (g)

HC (g)

VE (Kcal)

Prot (g)

Lip (g)

VE (Keal)

Sopa Cenoura e espinafres 2,8 11,1 1,6 79 4,7 12,8 1,6 88
Prato Medalhdes de abrétea assada com cebola, pimentos, tomate e arroz branco* 13,5 294 4,4 222 21,2 47,4 8,8 360
Horticolas Brocolos, feijao verde e couve coragdo 1,6 1,8 1,3 29 2,6 3,8 1,5 46
Sobremesa Pera e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

e quinta feira

Prot (g)

HC (2)

Lip (8)

VE (Keal)

Prot (g)

HC (g)

VE (Kcal)

pode conter as ias ou prod

e seus derivados: I- Cereais que contém Gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixes, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8-
Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de Sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremoco,14- Moluscos Se é alérgicoa algum aJunento por favor

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
- S e Xt a fe i ra Prot (g) Lip (g VE(Kcal) Prot(g) Lip (g) VE (Kcal)
Sopa Feijdo manteiga 3,0 13,2 1,2 85 4,9 16,6 1,2 1040
Prato Carapau assado com arroz de feijao manteiga* 15,6 23,4 6,1 217 21,5 394 109 348
Horticolas Alface, tomate e pepino!2 0,9 1,4 1,2 22 1,7 2,7 1,4 34
Sobremesa Banana e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1
A EMENTA PODERA SOFRER ALTERAGOES POR MOTIVOS HIGIENICO-SANITARIOS, POR FALHA DO FORNECIMENTO DE MATERIAS-PRIMAS NECESSARIAS A CONFEGAO DAS Ementa Elaborada por Nutricionista
REFEICOES, OU POR OUTRO MOTIVO DEVIDAMENTE JUSTIFICADO. Ana Rio CP 4414N
Fonte dos valores de referéncia energética: U.S. Depanamem of Agriculture e U.S. Departament of Health and Human Services (2010) citado em Orientacdes sobre
ementas e refeitérios escolares 2018. Circular n.’ 3097/DGE/2018, Direcao-Geral da Educacio. Variagoes de téenicas de preparacio e confecao, bem como diferencas
e regionais dos p podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados segundo a Plataforma de Informagao alimentar em Portugal e a
informagao dlspombllmda pelos fornecedores. / Legenda: HC- Hidratos de carbono, Lip- Lipidos, Prot- Proteina, Kcal- Quilocaloria; VE ~ Valor ico. / Contém ou
Ma \(3e

se junto do Agrug de Escolas ou dos Servicos de Educacao do Municipio. Para quem nio é alérgico ou i

N

estas




ementa i@
escolar

deixa marca

Dia Mundial da Agua
Sabias que: O tema deste ano é “Agua e

Género”?
semana de

Pré-escolar e 1." CEB 2. e 3.° CEB e Secundaria
[ ] S e q u n d a fe| ra Prot (g) (g Lip(g) VE(Kcal) Prot(g) HC(g) ip (g) VE (Keal)

Sopa Couve flor e cenoura 2,1 10,4 1,2 67 4,4 15,3 1,3 97

Prato Chili de carne de vaca picada, feijao encarnado, milho, cenoura com arroz 184 309 125 317 199 31,5 169 415

Horticolas Alface, tomate e pepino!2 0,9 1,4 1,2 22 1,7 2,7 1,4 34
Sobremesa Tangerina e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

[—") te rca fe”'a Prot (g) ) Lip(g) VE(Keal) Prot(g) HC(g) i VE (Keal)

Sopa Couve coragio e feijdo verde 3,5 13,5 1,5 93 59 17,8 1,6 119

Prato Pescada a lagareiro com batata a murro* 17,5 11,9 53 169 24,0 18,7 9,7 263
Horticolas Alface, tomate e cenoural? 0,9 2,3 1,1 26 1,6 3,9 1,2 39

Sobremesa Banana e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

[ ) q uarta feira Prot(g) HC(g) ip(g) VE(Kcal) Prot(g) HC(g) Lip (g) VE (Keal)

Sopa Abdbora e feijdo manteiga 3,0 13,2 1,2 85 4,9 16,6 1,2 104

Prato Arroz de pato gratinado com queijo’ 20,5 10,3 11,2 228 29,1 10,4 5,4 368
Horticolas Alface, pepino e couve roxa'? 1,5 2,4 1,2 31 2,7 3,7 1,3 44

Sobremesa Pera e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

L]
[ ) q U|nta fen’a Prot(g) HC(g) Lip (g) VE(Kcal) Prot(g) HC(g) i VE (Keal)

Sopa Couve portuguesa 3,2 12,5 1,4 85 51 16,5 1,5 111
Prato Jardineira de potas (potas, batata, ervilhas, cenoura e feijao verde)?14 19,2 19,6 5,4 218 27,3 28,5 9,7 211
Horticolas Legumes incorporados no prato 3,0 5,3 1,3 55 4,9 8,6 1,4 84
Sobremesa Maca e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1
] S ext a fe| ra Prot (g) ] Lip(g) VE(Kcal) Prot(g) HC(g) Lip (g) VE (Kcal)
Sopa Lentilhas 3,2 13,4 1,2 85 51 16,8 1,2 105
Prato Perna de peru assada com laranja e massa esparguete’3 248 10,7 11,7 233 281 204 19,2 380
Horticolas Alface, pepino e cenoura'? 0,9 1,7 1,2 24 1,6 2,7 1,3 33
Sobremesa Laranja e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1
A EMENTA PODERA SOFRER ALTERAGOES POR MOTIVOS HIGIENICO-SANITARIOS, POR FALHA DO FORNECIMENTO DE MATERIAS-PRIMAS NECESSARIAS A CONFEGAO DAS Ementa Elaborada por Nutricionista

REFEICOES, OU POR OUTRO MOTIVO DEVIDAMENTE JUSTIFICADO. Ana Rio CP 4414N

Fonte dos valores de referéncia energética: U.S. Depanamem of Agriculture e U.S. Departament of Health and Human Services (2010) citado em Orientacdes sobre
ementas e refeitérios escolares 2018. Circular n.’ 3097/DGE/2018, Direcao-Geral da Educacio. Variagoes de téenicas de preparacio e confecao, bem como diferencas
Mna e

e regionais dos prod podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados segundo a Plataforma de Informagao alimentar em Portugal e a
informagao dlspombllmda pelos fornecedores. / Legenda: HC- Hidratos de carbono, Lip- Lipidos, Prot- Proteina, Kcal- Quilocaloria; VE ~ Valor gético. / Contém ou
pode conter as ias ou prod e seus derivados: I- Cereais que contém Gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixes, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8-

Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de Sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremoco,14- Moluscos Se é alérgicoa algum aJunento por favor

se junto do Agrug de Escolas ou dos Servicos de Educacao do Municipio. Para quem nao é alérgico ou intol estas substa




ementa

QX

deixa marca

Dia Mundial da Agua

escolar

semana de

23 a 27 de marco

Pré-escolar e 1." CEB

segunda feire

O tema deste ano aborda a relagdo entre dgua
e equidade de género, destacando que a falta
de acesso a dgua potdvel, saneamento e
higiene afeta principalmente as mulheres.

2. e 3.° CEB e Secundaria

[ ] Prot (g) Lip(g) VE(Kcal) Prot(g) HC(g) Lip (g) VE (Kcal)
Sopa Juliana de couve coragio e cenoura 3,2 11,7 1,5 81 4,7 15,2 1,7 101

Prato Salada de massa macarrdo com atum, ovo e azeitonas3+ 320 169 186 364 | 428 304 245 516
Horticolas Alface, couve roxa e tomate!? 1,4 2,9 1,1 32 2,3 4,8 1,2 46
Sobremesa Maca e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

[—") t e rC a fe| ra Prot (g) Lip(g) VE(Keal) Prot(g) HC(g) VE (Keal)
Sopa Curgete 2,5 11,8 1,3 76 4,7 15,6 1,3 99
Prato Feijoada (carne de por?o, vaca e frango, cenoura, feijdo vermelho e couve 291 118 77 238 335 164 126 316
lombarda) com arroz simples
Horticolas Alface, cenoura e cebola?? 0,7 1,6 1,1 22 1,3 2,4 1,1 29
Sobremesa Laranja e outras 2 variedades de fruta 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

Prot (g) VE (Kcal)

e quarta feira

Prot (g) VE (Kcal)

Lip (g)

Sopa Alface 2,3 12,1 1,3 79 4,5 16,1 15 104
Prato Paloco a Bras (paloco, batata, ovo, salsa, cebola)3* 159 20,3 23,5 359 229 20,1 308 452
Horticolas Alface, milho e pepino!2 1,8 9,7 1,7 69 2,7 10,1 2,1 75

Sobremesa Pera e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

Prot(g)  HC (g) VE (Kcal)

Lip (8)

e quinta feira

Prot (g) VE (Kcal)

Sopa Espinafres 2,9 11,3 1,5 79 51 14,8 1,6 101
Prato Coelho estufado com cenoura e arroz branco 18,3 13,2 4,5 200 254 181 13,0 300
Horticolas Ratatouille de legumes (beringela, tomate, curgete, pimento e cebola) 25 6,0 16 50 42 8,0 19 78
salteados
Sobremesa Kiwi e outras 2 variedades 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

sexta feira

- Prot (g) Lip (g) VE (Kcal) Prot (g) Lip (g) VE (Kcal)
Sopa Cenoura 1,8 10,8 1,3 69 3,8 14,5 1,2 89

Prato Empadio de pescada (puré de batata, pescada e tomate)347 21,3 15,7 6,3 202 29,4 28,0 12,2 347
Horticolas Alface, cenoura e pepino!? 0,9 1,7 1,2 24 1,6 2,7 1,3 33

Sobremesa Gelatina e 3 variedades de fruta 0,6 8,3 0,3 42,7 1 12,5 0,4 64,1

A EMENTA PODERA SOFRER ALTERAGOES POR MOTIVOS HIGIENICO-SANITARIOS, POR FALHA DO FORNECIMENTO DE MATERIAS-PRIMAS NECESSARIAS A CONFEGAO DAS
REFEICOES, OU POR OUTRO MOTIVO DEVIDAMENTE JUSTIFICADO.

Fonte dos valores de referéncia energética: U.S. Depanamem of Agriculture e U.S. Departament of Health and Human Services (2010) citado em Orientacdes sobre
ementas e refeitérios escolares 2018. Circular n.’ 3097/DGE/2018, Direcao-Geral da Educacio. Variagoes de téenicas de preparacio e confecao, bem como diferencas

e regionais dos p podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados segundo a Plataforma de Informagao alimentar em Portugal e a
informagao dlspomblhzada pelos fornecedores. / Legenda: HC- Hidratos de carbono, Lip- Lipidos, Prot- Proteina, Kcal- Quilocaloria; VE ~ Valor ético. / Contém ou
pode conter as ias ou prod e seus derivados: I- Cereais que contém Gliten, 2- Crustdceos, 3- Ovos, 4- Peixes, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8-
Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de Sésamo, 12- Diéxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremoco,14- Moluscos Se é alérgico a algum a]unento por favor

fi se junto do Agrug de Escolas ou dos Servicos de Educacao do Municipio. Para quem nio é alérgico ou i estas substancias sao i

Ementa Elaborada por Nutricionista

Ana Rio CP 4414N

foc?s
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