Semana: 16 a 20 de setembro de 2024

Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Ementa 3

Declaragao Nutricional

Dia da semana Refei¢ao do dia Possiveis Alergénios*
Sopa: Feijdo encarnado 70,5 12 12,2 2,6 0,2 ICereais que contém gluten
Prato: Frango estufado com batata cozidal>%7:1 286,5 10,2 14,9 33,3 0,3 30vos e produtos & base de ovos
Segunda-feira Prato vegetariano: Pimentos recheados com legumes e puré de batata’>®7:1 260,7 12,7 24,4 12,3 0,4 :;?:::g:gjﬂ:g::ﬁ:::g: ,S:,g
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, beterraba e tomate 29,6 0,2 4,9 2,1 0,0 1Mostarda e produtos a base de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0 mostarda
Sopa: Espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Filetes de pescada no forno com arroz de legumes* 259,3 8,4 25,9 19,5 0,5
Terca-feira Prato vegetariano: Ervilhas estufadas com arroz de legumes 194,3 5,9 25,2 9,7 0,4 | “Peixee produtos abase de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Existentes no prato 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 7,1 0,9 0,0
Sopa: Creme de abdbora 73,9 1,5 13,0 2,2 0,3
Prato: Rancho (Carne de vaca, couve lombarda, cenoura, grdo e macarronete)?! 294,8 13,2 30,7 12,9 0,7
. Prato vegetariano: Rancho vegetariano (Couve lombarda, abdbora, grio e 256,2 6,9 37,8 10,0 0,2 ) N
guarta-felra 1 1Cereais que contém gluten
macarronete) - - - -
Legumes cozinhados: Existentes no prato
i . . 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades)
Sopa: Curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2
Prato: Bacalhau 3 Gomes de S&3* 309,4 12,2 15,4 34,2 1,4
. . . 30vos e produtos a base de ovos
uinta-feira Prato vegetariano: Caldeirada de legumes (Batata, feijao branco, cenoura, 222,9 5,7 32,7 9,5 0,4
pimento) 26,2 0,4 3,4 2,3 0,0 “Peixe e produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate e pimento 0.2 0.0 131 19 0.0
Sobremesa: Gelatina e fruta fresca da época (3 variedades) ! ’ ! ! ’
Sopa: Feijdo-verde 79,5 1,5 13,7 2,8 0,3
. H 1
Prato: Panado.s de frango forno cqm arroz de prlmaveNra ‘ 1711 6,1 9,0 19,7 01
. Prato vegetariano: Paella vegetariana (Arroz de agafrdo, pimento, curgete, iCereais que contém gldten
Sexta-feira . 194,6 6,1 24,6 10,1 0,3
_ ervilhas e cenoura)
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e cenoura 34,2 0,5 5,7 18 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

%mfnwh\?"“
Semana: 23 a 27 de setembro de 2024 Ementa 4
Dia da semana Refeicdo do dia Declaragao Nutricional Poss'iv?is
Alergénios*
Sopa: Cenoura e grao-de-bico 98,9 1,9 15,9 4,4 0,3 *Cereais que
Prato: Douradinhos no forno com massa tricolor*4 245,4 11,8 15,6 18,8 0,7 APCSQ;eempiL:f:os
Segunda-feira Prato vegetariano: Curgete recheada no forno com massa fusilli* 227,4 9,4 22,6 12,9 0,2 élfaselde peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e pimento 20,3 0,3 2,9 1,6 0,0 promsjzogaie
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0 de moluscos
Sopa: Couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3
Prato: Costeletas de porco assadas com batata cozida 406,4 23,8 15,6 31,9 0,4
Terca-feira Prato vegetariano: Salada de trés feijoes com batata 219,4 5,5 31,3 10,5 03 | emmmmme-
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, brécolos no forno 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 7,1 0,9 0,0
79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 Cereais que
Sopa: Creme de cu rgelae 2139 67 9.9 284 03 Sgsgzzn;rgg;tir;s
Prato: Arroz de polvo 3 base de ovos
Quarta-feira Prato vegetariano: Arroz malandrinho com legumes 170,0 2,6 238 2,6 0.5 7Leite e produtos
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate e pepino 16,9 04 19 16 0,0 élf’&zelu‘ii(')‘zi?
Sobremesa: Leite creme e Fruta fresca da época (3 variedades)'>’ 84,1 2,3 13,7 23 0,0 produtos & base
de moluscos
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2 \Cereais que
Prato: Almondegas de frango estufadas com molho de tomate e massa cotovelinho'? 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2 contém gliten
Quinta-feira Prato vegetariano: Almdndegas vegetarianas com massa cotovelinho®®*! 270,8 10,4 16,0 24,5 0,2 | °Sojae produtosa
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e beterraba 44,4 0,5 7,4 2,5 0,0 %ﬁ::tzgﬁe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0 sésamo
86,3 1,9 13,6 3,8 0,3
Sopa: Nabicgas
Prato: Salada russa (Atum, ovo, batata, feijdo-verde, ervilhas, cenoura)®* 352,6 17,2 17,3 31,9 0,6 30vos e produtos
Sexta-feira Prato vegetariano: Salada russa vegetariana (Batata, cenoura, feijdo-verde, ervilhas) 210,1 5,7 29,7 9,6 0,3 AFf‘eibeS: ‘F’)‘:O‘;‘;";S
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, cenoura, ervilhas (existente no prato) 3 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) ) ) ) ) )
42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Semana: 30 de setembro a 04 de outubro de 2024

Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Ementa 5

Dia da semana

Declaragao Nutricional

Possiveis Alergénios*

Refei¢do do dia
Sopa: Abdbora 71,9 1,2 12,7 2,6 0,2
Prato: Feijoada de frango com arroz 217,3 7,8 12,0 24,7 0,6
Segunda-feira | Prato vegetariano: Feijoada de legumes com arroz 237,4 6,0 32,4 12,7 06 | = e
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho, cenoura 34,2 0,5 5,7 1,8 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0
Sopa: Feijdo branco 93,1 1,8 15,3 4,2 0,4
Prato: Redfish no forno com massa* 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 ) o
. . . . .o 1Cereais que contém gluten
Terca-feira Prato vegetariano: Estufadinho de lentilhas com massa espiral 250,2 6,2 37,5 10,3 0,3
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate, pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0 “Peixe e produtos a base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0
Sopa: Creme de couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3 *Cereais que contém gldten
. , , 13671012 30vos e produtos a base de ovos
Prato: Hamburguer de peru com puré de batata ~>*"* 237,3 9,4 14,9 22,9 0,3 6 Soja e produtos 3 base de soja
Quarta-feira | Prato vegetariano: Empad3o de cogumelos (Batata, soja, cogumelos, cenoura)®%12 211,1 11,4 18,5 8,6 0,3 ’Leite e produtos & base de leite
. . . 19Mostarda e produtos a base de
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor cozidos 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0 mostarda
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) sementes de sésamo
30,4 0,2 6,5 0,5 0,0 12Di6xido de enxofre e sulfitos
Sopa: Cenoura e espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Pastéis de bacalhau com arroz de ervilhas* 201,5 8,4 12,2 19,1 0,3 ) ) o
A A . , . A 1 Cereais que contém gluten
Quinta-feira Prato vegetariano: Hamburguer vegetariano com arroz de ervilhas 223,5 12,2 7,9 12,6 0,3
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa e pimento 26,2 0,3 3,6 2,6 0,0 “Peixe e produtos a base de peixe
Sobremesa: Fruta cozida e Fruta fresca da época (3 variedades) 36,3 0,4 8,4 0,2 0,0
on 79,5 1,5 13,7 2,8 0,4
Sopa: Feijdo-verde
Prato: Esparguete a bolonhesa? 269,6 122 | 155 23,9 0,2 Cereais que contém glliten
. Prato vegetariano: Esparguete a bolonhesa de soja com espinafres®®1! 207,8 9,4 19,8 10,8 0,3 6 Soja e produtos 2 base de soja
Sexta-feira : . ;
Salada/Legumes cozmhados'. Salada de élface, pepino e tomate 16,9 0,4 1,9 16 0,0 HSementes de sésamo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades)
42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Semana: 07 a 11 de outubro de 2024

Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Ementa 6

Dia da semana

Refei¢do do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis
Alergénios*

Sopa: Ervilhas 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Filetes maruca com batata cozida* 189,3 5,2 16,5 18,5 0,5

Segunda-feira Prato vegetariano: Salada de feijdo-frade com batata e legumes 210,1 5,7 29,7 9,6 0,3 “Peixe e produtos &
Salada/Legumes cozinhados: Brécolos, cenoura, couve-flor cozidos 243 0,4 3.4 23 0,0 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Abdbora e espinafres 85,4 2,4 11,7 4,4 0,4
Prato: Pernas de frango no forno com arroz de agafrao 298,7 11,4 9,9 38,9 0,4

Terca-feira Prato vegetariano: Arroz de acgafrdo com feijao e cenoura 194,6 6,1 24,6 10,1 [0} T I —

Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate, pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 7,1 0,9 0,0
Sopa: Creme de curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 'Cereais que contém
Prato: Filetes de pescada a sevilhana no forno com massa cotovelinho™* 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 4peixegeh;trir;utosé

Quarta-feira Prato vegetariano: Bolonhesa de soja com massa cotovelinho®1! 186,3 8,5 19,0 8,2 0,2  base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, pimentos no forno 20,8 0,3 33 15 0,0 *Sojae pézolz::s abase
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0 1iSementes de sésamo
Sopa: Juliana 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Bifinhos de porco estufados com batata assada 297,9 12,6 15,6 29,9 0,3

Quinta-feira Prato vegetariano: Jardineira de legumes (Batata, feijdo-verde, cenoura, ervilhas) 203,1 5,9 26,9 10,8 0,3 ’Leite e produtos a
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho, beterraba 44,4 0,5 74 2,5 0,0 base de leite
Sobremesa: logurte de aromas e Fruta fresca da época (3 variedades)’ 180,4 1,0 38,4 5,4 0,0
Sopa: Canja’ 88,1 1,5 8,4 10,2 0,2 “Cereats que contém
Prato: Arroz de tamboril* 238,3 12,5 11,7 19,6 0,8 gliten

Sexta-feira Prato vegetariano: Cogumelos estufados com legumes e arroz de cenoura®? 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 “Peixe e produtos 3

Salada/Legumes cozinhados: Brécolos, feijdo-verde, cenoura cozidos 26,1 0,4 34 2,2 0,0 uDi:;ZiiZZi':sﬁee
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 sulfitos

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Semana: 14 a 18 de outubro de 2024

Camara Municipal de Valpagos

Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Ementa 7

Dia da semana Refei¢do do dia ReelarardolNutilcionl Possiveis Alergénios*
Sopa: Feijdo-branco 71,9 1,2 12,7 2,6 0,2
Prato: Peito de peru assado com massa tricolor? 208,4 6,5 15,5 21,6 0,5

Segunda-feira | Prato vegetariano: Rolinhos de couve recheados com macarronete’ 256,2 6,9 37,8 10,0 0,2 ‘Cereals que contém gliiten
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura, tomate 19,5 0,2 3,2 1,4 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
Sopa: Couve Lombarda 68,9 1,3 11,3 3,1 0,0
Prato: Lombinhos de pescada no forno com batata cozida* 194,7 5,2 16,5 19,8 0,2

Terca-feira Prato vegetariano: Estufadinho de feijio com batata cozida 219,4 5,5 31,3 10,5 0,3 | ‘Peixee produtos abase de peixe

Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino, milho 26,5 0,6 4,4 1,9 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sopa: Creme de couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3
Prato: Arroz de aves no forno 264,2 6,4 9,0 42,3 0,4

Quarta-feira Prato vegetariano: Salteado de legumes com arroz 170,0 5,6 23,8 5,6 05 | = e
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, couve-flor, cenoura cozidos 23,6 0,2 3,9 1,7 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0
Sopa: Brdcolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2
Prato: Lasanha de salm3o e legumes®*’ 440,9 33,8 7,7 26,4 0,3 ‘Cereais que contém gliten

Quinta-feira Prato vegetariano: Lasanha de Iegumesl 254,6 11,8 24,8 9,3 0,3 4Peixe e produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa, tomate 25,3 0,2 3,8 2,3 0,0 TLeite e produtos 3 base de leite
Sobremesa: Mousse de chocolate e Fruta fresca da época (3 variedades)” 208,6 9,8 14,6 7,1 0,6
Sopa: Cenoura e nabo 70,2 1,4 12,4 2,1 0,3 ICereais que contém gliiten
Prato: Cubinhos de vitela estufados com puré de batata®%%7:10 234,1 11,9 24,6 6,8 0,4 *0vos e produtos a base de ovos

Sexta-feira Prato vegetariano: Empad3o de legumes3%7.10 235,0 12,1 22,2 9,1 0,4 :LZ?th jg:gjﬁ:g: R E::: gj o

Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor no forno 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0 10Mostarda e produtos 3 base de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 mostarda

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.
*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Semana: 21 a 25 de outubro de 2024

Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Ementa 1

Dia da semana

Refei¢do do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis
Alergénios*

Sopa: Curgete 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Bifinhos de peru com massa espiral® 207,7 6,5 15,3 21,6 0,4 _ X
. . . . 1 Cereais que contém
Segunda-feira | Prato vegetariano: Massa com ervilhas e legumes (cenoura, feijao-verde, couve-flor) 218,5 6,2 31,1 9,3 0,2 gliten
Salada/Legumes cozinhados: Maceddnia no forno 32,2 0,5 4,9 1,7 0,1
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 455 0,4 10,7 0.2 0,0
Sopa: Feijdo encarnado 88,1 1,5 8,4 10,2 0,2
Prato: Medalhdes de pescada no forno com batata cozida* 222,4 8,4 16,5 19,6 0,3 *Peixe e produtos a
Terca-feira Prato vegetariano: Empad3o de lentilhas (Batata, lentilhas, cogumelos, cenoura)!2 200.7 08 73 59 04 base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e tomate 12 Diéxido de enxofre e
b F £ da & iedad 21,9 0,2 3,6 1,5 0,1 sulfitos
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 713 03 164 12 0,0
Sopa: Abdbora e nabigas 86,3 19 13,6 3,8 0,4
Prato: Lombo de porco assado com arroz 282,8 8,7 12,7 29,2 0,4
Quarta-feira Prato vegetariano: G.rao-de-blco estufado com legumes e arroz 192,7 6,4 26,5 6,9 04 | T
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e couve-roxa
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 27,3 01 4,5 2,3 0,2
' P 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
iCereai t
Sopa: Ervilhas 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 ereais aue contém
Prato: Perca em molho de tomate com macarronete’* 227,9 8,9 15,5 211 0,2 . )
Quinta-feira | Prato vegetariano: Massa & camponesa (Massa, feijio encarnado, cenoura, brécolos)! 264,1 6,6 35,9 14,6 0,5 Pe;’;i:gerziﬁzs @
Salada/Legumes cozinhados: Salada de pepino, milho e tomate 31,5 0,6 5,0 1,3 0,0
Sobremesa: logurte de aromas e fruta fresca da época (3 variedades)’ 180,4 1 38,4 5.4 0,0 7Le';:;’3’:|‘:i’:§5 é
Sopa: Cenoura com espinafres 83,1 19 12,8 3,7 0,4
Prato: Jardineira de vitela 229,8 9,0 28,2 8,7 0,5 6 Soja e produtos 3
Sexta-feira Prato vegetariano: Jardineira de soja (Batata, cenoura, ervilhas, soja)®*! 194,1 8,3 20,6 9,1 0,2 base de soja
Salada/Legumes cozinhados: Existentes no prato 21,2 0,4 2,6 1,9 0,0 HSementes de sésammo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos KX
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025
(9 o
%Enwh\""“
Semana: 28 de outubro a 01 de novembro de 2024 Ementa 2
Dia da semana Refeic3o do dia Declaragao Nutricional Possiveis

Alergénios*

Sopa: Lentilhas 75,6 1,4 13,2 2,6 0,3 1Cereais|que contém
. ~ . uten
Prato: Lombinhos de salm3o no forno com arroz de ervilhas* 378,4 25,4 14,0 23,1 0,8 g
Segunda-feira Prato vegetariano: Seitan de cebolada no forno com arroz de ervilhas'® 182,9 6,0 19,1 12,1 0,2 *Peixe e produtos a
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e cenoura 342 0,5 5,7 1,8 0,0 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 338 0,2 71 0,9 0,0 650;3 e produtos &
ase de soja
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2
Prato: Strogonoff de frango com esparguete (sem natas)! 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2
Terca-feira Prato vegetariano: Strogonoff de grdo com esparguete (sem natas)? 226,0 6,7 32,2 8,6 0,2 Cereas que contém
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino e tomate 16,9 0,4 1,9 16 0,0 gliten
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sopa: Creme de Brécolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2 s .
. L. Ovos e produtos a
Prato: Tortilha (Ovo, cogumelos, macedénia)? 189,3 5,2 16,5 18,5 0,2 base de ovos
Quarta-feira Prato vegetariano: Empad3o de soja®!! 2352 12,1 22,2 9.1 0,5 © Soja e produtos 3
. cen , . base de soja
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, feijdo-verde e brécolos cozidos 26,1 0,4 3,4 2,2 0,0 1Sementes de sésamo
Sobremesa: Fruta cozida e fruta fresca da época (3 variedades) 36.3 04 84 02 00 12 Didxido de enxofre e
’ ’ ’ ’ ’ sulfitos
Sopa: Juliana (Nabo, ervilhas e cenoura) 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Chilli com arroz de legumes 207,7 6,3 15,5 21,9 0,3
Quinta-feira Prato vegetariano: Arroz de cogumelos®? 170,0 5,6 23,8 56 0,5 12Diéxido de enxofre e
. . sulfitos
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa e milho 40,1 0,5 6,2 2,7 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Couve lombarda 68,9 1,3 11,3 3,1 0,2 : .
. X . 14 1Cereais que contém
Sexta-feira Prato: Massa de atum (massa espiral)® 297,8 16,4 14,0 23,1 0,4 i
FERIADO Prato vegetariano: Mistura de legumes estufados com massa* 262,4 7,9 37,4 9,5 0,3
- A 2 4Peixe e produtos a
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brdcolos e couve-flor no forno 24,3 0,4 3 2,3 0,0 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Semana: 04 a 08 de novembro de 2024

Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Ementa 3

Declaragao Nutricional

Dia da semana Refei¢ao do dia Possiveis Alergénios*
Sopa: Feijdo encarnado 70,5 12 12,2 2,6 0,2 ICereais que contém gluten
Prato: Frango estufado com batata cozidal3®7:1 286,5 10,2 14,9 33,3 0,3 | *Ovose produtos a base de ovos
. e . ;
Segunda-feira Prato vegetariano: Pimentos recheados com legumes e puré de batata’>®7:1 260,7 12,7 24,4 12,3 0,4 7Li?t’::s:gjjtt§::ﬁ::: :: ,Seoli
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, beterraba e tomate 29,6 0,2 4,9 2,1 0,0 1Mostarda e produtos a base de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0 mostarda
Sopa: Espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Filetes de pescada no forno com arroz de legumes* 259,3 8,4 25,9 19,5 0,5
Terca-feira Prato vegetariano: Ervilhas estufadas com arroz de legumes 194,3 5,9 25,2 9,7 0,4 | “Peixee produtos abase de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Existentes no prato 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 7,1 0,9 0,0
Sopa: Creme de abdbora 73,9 1,5 13,0 2,2 0,3
Prato: Rancho (Carne de vaca, couve lombarda, cenoura, grdo e macarronete)?! 294,8 13,2 30,7 12,9 0,7
. Prato vegetariano: Rancho vegetariano (Couve lombarda, abébora, grio e 256,2 6,9 37,8 10,0 0,2 ) N
guarta-felra 1 1Cereais que contém gluten
macarronete) - - - -
Legumes cozinhados: Existentes no prato
. . 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades)
Sopa: Curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2
Prato: Bacalhau 3 Gomes de S&3* 309,4 12,2 15,4 34,2 1,4
. . . 30vos e produtos a base de ovos
uinta-feira Prato vegetariano: Caldeirada de legumes (Batata, feijdo branco, cenoura, 222,9 5,7 32,7 9,5 0,4
pimento) 26,2 0,4 3,4 2,3 0,0 4Peixe e produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate e pimento 0.2 0.0 131 19 0.0
Sobremesa: Gelatina e fruta fresca da época (3 variedades) ! ’ ! ! ’
Sopa: Feijdo-verde 79,5 1,5 13,7 2,8 0,3
. H 1
Prato: Panado.s de frango forno cqm arroz de prlmaveNra ‘ 1711 6,1 9,0 19,7 01
. Prato vegetariano: Paella vegetariana (Arroz de agafrdo, pimento, curgete, iCereais que contém gldten
Sexta-feira . 194,6 6,1 24,6 10,1 0,3
_ ervilhas e cenoura)
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e cenoura 34,2 0,5 5,7 18 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos KX
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025
(9 o
%Enwh\""“
Semana: 11 a 15 de novembro de 2024 Ementa 4
. e . Declaragao Nutricional Possiveis
Dia da semana Refei¢do do dia £ B
Alergénios
Sopa: Cenoura e grdo-de-bico 98,9 1,9 15,9 4,4 0,3 15‘1[93‘5"1‘:‘?
. . contem gluten
Prato: Douradinhos no forno com massa tricolort#* 245,4 11,8 15,6 18,8 0,7 4peixe e produtos
Segunda-feira Prato vegetariano: Curgete recheada no forno com massa fusilli 227,4 9,4 22,6 12,9 0,2 a base de peixe
salada/L inhados: Salada de alf iment “Moluscos e
alada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e pimento 20,3 0,3 2,9 1,6 0,0 orodutos  base
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0 de moluscos
Sopa: Couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3
Prato: Costeletas de porco assadas com batata cozida 406,4 23,8 15,6 31,9 0,4
Terca-feira Prato vegetariano: Salada de trés feijoes com batata 219,4 5,5 31,3 10,5 [ T R —
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, brocolos no forno 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 7,1 0,9 0,0
79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 ICereais que
. té lat
Sopa: Creme de cu rgelae 213,9 6,7 9,9 284 03 Sgsgszrf;rgozjtzs
Prato: Arroz de polvo 3 base de ovos
. . . 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 h
Quarta-feira Prato vegetariano: Arroz malandrinho com legumes ’ ’ ’ ’ ’ TLeite e produtos
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate e pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0 af&jiii‘f
Sobremesa: Leite creme e Fruta fresca da época (3 variedades)'>’ 841 23 13.7 23 0.0 produtos & base
! ’ ! ’ ! de moluscos
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2 ereni
ereals que
Prato: AlImdndegas de frango estufadas com molho de tomate e massa cotovelinho? 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2 contém g|3ten
Quinta-feira Prato vegetariano: Almdndegas vegetarianas com massa cotovelinho'®!! 270,8 10,4 16,0 24,5 0,2 | Sojaeprodutosa
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e beterraba 44,4 0,5 7.4 2,5 0,0 1121'?::;?36
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0 sésamo
. 86,3 1,9 13,6 3,8 0,3
Sopa: Nabicgas
Prato: Salada russa (Atum, ovo, batata, feijao-verde, ervilhas, cenoura)®* 352,6 17,2 17,3 31,9 0,6 30vos e produtos
_fai H : H B LR H a base de ovos
Sexta-feira Prato vegetariano S.alada russa Y?getarlana (Batata, cer?oura, fe'ljao verde, ervilhas) 210,1 5,7 29,7 96 03 ene o produtos
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, cenoura, ervilhas (existente no prato) 3 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) j j j j }
42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Semana: 18 a 22 de novembro de 2024

Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Ementa 5

Dia da semana

Refei¢do do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis Alergénios*

Sopa: Abdbora 71,9 1,2 12,7 2,6 0,2
Prato: Feijoada de frango com arroz 217,3 7,8 12,0 24,7 0,6
Segunda-feira | Prato vegetariano: Feijoada de legumes com arroz 237,4 6,0 32,4 12,7 06 | =
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho, cenoura 34,2 0,5 5,7 1,8 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0
Sopa: Feijdo branco 93,1 1,8 15,3 4,2 0,4
Prato: Redfish no forno com massa* 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 ) o
. . . . T 1Cereais que contém gluten
Terca-feira Prato vegetariano: Estufadinho de lentilhas com massa espiral 250,2 6,2 37,5 10,3 0,3
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate, pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0 “Peixe e produtos a base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0
Sopa: Creme de couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3 Cereais que contém gldten
. , , 13671012 30vos e produtos a base de ovos
Prato: Hamburguer de peru com puré de batata ~>%"*% 237,3 9,4 14,9 22,9 0,3 6 Soja e produtos 3 base de soja
Quarta-feira | Prato vegetariano: Empaddo de cogumelos (Batata, soja, cogumelos, cenoura)®%12 211,1 11,4 18,5 8,6 0,3 "Leite e produtos a base de leite
. . . 19Mostarda e produtos a base de
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor cozidos 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0 mostarda
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 304 02 6.5 05 00 1iSementes de sésamo
’ ’ ’ ’ ’ 12Di6xido de enxofre e sulfitos
Sopa: Cenoura e espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Pastéis de bacalhau com arroz de ervilhas* 201,5 8,4 12,2 19,1 0,3 ) o
. . . , . . 1 Cereais que contém gluten
Quinta-feira Prato vegetariano: Hamburguer vegetariano com arroz de ervilhas 223,5 12,2 7,9 12,6 0,3
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa e pimento 26,2 0,3 3,6 2,6 0,0 “Peixe e produtos a base de peixe
Sobremesa: Fruta cozida e Fruta fresca da época (3 variedades) 36,3 0,4 8,4 0,2 0,0
on 79,5 1,5 13,7 2,8 0,4
Sopa: Feijdo-verde
Prato: Esparguete a bolonhesa® 269,6 122 | 155 23,9 0,2 Cereais que contém gliten
) Prato vegetariano: Esparguete a bolonhesa de soja com espinafres®®1! 207,8 9,4 19,8 10,8 0,3 6 Soja e produtos 2 base de soja
Sexta-feira Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino e tomate
j K 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0 11Sementes de sésamo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades)
42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

%mfnwh\?"“
Semana: 25 a 29 de novembro de 2024 Ementa 6
Dia da semana Refeicdo do dia Declaragao Nutricional Poss’iv?is
Alergénios*
Sopa: Ervilhas 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Filetes maruca com batata cozida* 189,3 5,2 16,5 18,5 0,5
Segunda-feira Prato vegetariano: Salada de feijdo-frade com batata e legumes 210,1 5,7 29,7 9,6 0,3 *Peixe e produtos 3
Salada/Legumes cozinhados: Brécolos, cenoura, couve-flor cozidos 24,3 0,4 3,4 2,3 0,0 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Abdbora e espinafres 85,4 2,4 11,7 4,4 0,4
Prato: Pernas de frango no forno com arroz de agafrao 298,7 11,4 9,9 38,9 0,4
Terca-feira Prato vegetariano: Arroz de acgafrdo com feijdo e cenoura 194,6 6,1 24,6 10,1 03 |  —emememee-
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate, pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 7,1 0,9 0,0
Sopa: Creme de curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 'Cereais que contém
Prato: Filetes de pescada a sevilhana no forno com massa cotovelinho* 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 4peixegelitrir;utosé
Quarta-feira Prato vegetariano: Bolonhesa de soja com massa cotovelinho®! 186,3 8,5 19,0 8,2 0,2  base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, pimentos no forno 20,8 03 33 15 0,0 *Sojae p(;zdszfgs abase
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0 lisementes de sésamo
Sopa: Juliana 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Bifinhos de porco estufados com batata assada 297,9 12,6 15,6 29,9 0,3
Quinta-feira Prato vegetariano: Jardineira de legumes (Batata, feijdo-verde, cenoura, ervilhas) 203,1 5,9 26,9 10,8 0,3 ’Leite e produtos a
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho, beterraba 44,4 05 7.4 25 0,0 base de leite
Sobremesa: logurte de aromas e Fruta fresca da época (3 variedades)’ 180,4 1,0 38,4 5,4 0,0
Sopa: Ca njal 88,1 L5 8,4 10,2 0,2 ICereais que contém
Prato: Arroz de tamboril* 238,3 12,5 11,7 19,6 0,8 gliiten
Sexta-feira Prato vegetariano: Cogumelos estufados com legumes e arroz de cenoura®? 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 “Peixe e produtos 3
Salada/Legumes cozinhados: Brécolos, feijdo-verde, cenoura cozidos 26,1 0,4 34 2,2 0,0 uDi(?;ZiiZZi':zfree
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 sulfitos

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Semana: 02 a 06 de dezembro de 2024

Camara Municipal de Valpagos

Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Ementa 7

Dia da semana Refei¢do do dia ReelarardolNutilcionl Possiveis Alergénios*
Sopa: Feijdo-branco 71,9 1,2 12,7 2,6 0,2
Prato: Peito de peru assado com massa tricolor? 208,4 6,5 15,5 21,6 0,5

Segunda-feira | Prato vegetariano: Rolinhos de couve recheados com macarronete! 256,2 6,9 37,8 10,0 0,2 'Cereais que contém gliten
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura, tomate 19,5 0,2 3,2 1,4 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
Sopa: Couve Lombarda 68,9 1,3 11,3 3,1 0,0
Prato: Lombinhos de pescada no forno com batata cozida* 194,7 5,2 16,5 19,8 0,2

Terca-feira Prato vegetariano: Estufadinho de feijao com batata cozida 219,4 5,5 31,3 10,5 0,3 | ‘Peixee produtosabase de peixe

Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino, milho 26,5 0,6 4,4 1,9 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sopa: Creme de couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3
Prato: Arroz de aves no forno 264,2 6,4 9,0 42,3 0,4

Quarta-feira Prato vegetariano: Salteado de legumes com arroz 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 | = e
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, couve-flor, cenoura cozidos 23,6 0,2 3,9 1,7 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0
Sopa: Brdcolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2
Prato: Lasanha de salm3o e legumes®*’ 440,9 33,8 7,7 26,4 0,3 Cereais que contém gliten

Quinta-feira Prato vegetariano: Lasanha de legumes? 254,6 11,8 24,8 9,3 0,3 “Peixe e produtos  base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa, tomate 25,3 0,2 3,8 2,3 0,0 TLeite e produtos 3 base de lete
Sobremesa: Mousse de chocolate e Fruta fresca da época (3 variedades)” 208,6 9,8 14,6 7,1 0,6
Sopa: Cenoura e nabo 70,2 14 12,4 21 0,3 ICereais que contém gluten
Prato: Cubinhos de vitela estufados com puré de batata3%7:10 234,1 11,9 24,6 6,8 0,4 *0vos e produtos  base de ovos

Sexta-feira Prato vegetariano: Empad3o de legumes3%7.10 235,0 12,1 22,2 9,1 0,4 :LZ?th jg:gjﬁ:g: ; E::: gj o

Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor no forno 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0 10Mostarda e produtos 3 base de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 mostarda

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.
*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Semana: 09 a 13 de dezembro de 2024

Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Ementa 1

Dia da semana

Refei¢do do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis
Alergénios*

Sopa: Curgete 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Bifinhos de peru com massa espiral? 207,7 6,5 15,3 21,6 0,4 ) i
. . . . 1 Cereais que contém
Segunda-feira | Prato vegetariano: Massa com ervilhas e legumes (cenoura, feijao-verde, couve-flor) 218,5 6,2 31,1 9,3 0,2 gliten
Salada/Legumes cozinhados: Maceddnia no forno 32,2 0,5 4,9 1,7 0,1
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 455 0,4 10,7 0.2 0,0
Sopa: Feijdo encarnado 88,1 1,5 8,4 10,2 0,2
Prato: Medalhdes de pescada no forno com batata cozida* 222,4 8,4 16,5 19,6 0,3 *Peixe e produtos a
Terca-feira Prato vegetariano: Empad3o de lentilhas (Batata, lentilhas, cogumelos, cenoura)!2 200.7 08 73 59 04 base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e tomate 12 Diéxido de enxofre e
Sob F ¢ da & iedad 21,9 0,2 3,6 1,5 0,1 sulfitos
obremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 713 03 16,4 12 0,0
Sopa: Abdbora e nabigas 86,3 19 13,6 3,8 0,4
Prato: Lombo de porco assado com arroz 282,8 8,7 12,7 29,2 0,4
Quarta-feira Prato vegetariano: G.rao-de-blco estufado com legumes e arroz 192,7 6,4 26,5 6,9 04 | T
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e couve-roxa
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 27,3 01 4,5 2,3 0,2
: p 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
iCereai t
Sopa: Ervilhas 79,3 17 12,7 34 0,2 erea';ﬂlt’:nwn e
Prato: Perca em molho de tomate com macarronete* 227,9 8,9 15,5 211 0,2
o ,
Quinta-feira | Prato vegetariano: Massa a camponesa (Massa, feijdo encarnado, cenoura, brécolos)! 264,1 6,6 35,9 14,6 0,5 Pe;’;i:g::i‘f:s :
Salada/Legumes cozinhados: Salada de pepino, milho e tomate 31,5 0,6 5,0 1,3 0,0
Sobremesa: logurte de aromas e fruta fresca da época (3 variedades)’ 180,4 1 38,4 5.4 0,0 7Le';:;’3’:|‘:i’:§5 é
Sopa: Cenoura com espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Jardineira de vitela 229,8 9,0 28,2 8,7 0,5 6 Soja e produtos 3
Sexta-feira Prato vegetariano: Jardineira de soja (Batata, cenoura, ervilhas, soja)®*! 194,1 8,3 20,6 9,1 0,2 base de soja
Salada/Legumes cozinhados: Existentes no prato 21,2 0,4 2,6 1,9 0,0 HSementes de sésammo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos
Ementas Escolares
Ano letivo: 2024/2025

Semana: 16 a 17 de dezembro de 2024 Ementa 2

Dia da semana Refei¢do do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis
Alergénios*

Sopa: Lentilhas 75,6 1,4 13,2 2,6 0,3 *Cereais que contém
Prato: Lombinhos de salm3o no forno com arroz de ervilhas* 378,4 25,4 14,0 23,1 0,8 gliten
Segunda-feira Prato vegetariano: Seitan de cebolada no forno com arroz de ervilhas®® 182,9 6,0 19,1 12,1 0,2 “Peixe e produtos &
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e cenoura 34,2 0,5 5,7 1,8 0,0 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 338 0,2 71 0,9 0,0 650;3 e produtos &
ase de soja
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2
Prato: Strogonoff de frango com esparguete (sem natas)! 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2
Terca-feira Prato vegetariano: Strogonoff de grdo com esparguete (sem natas)? 226,0 6,7 32,2 8,6 0,2 Cereais que contém
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino e tomate 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0 gliten
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sopa: Creme de Brécolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2 %0vos e produtos 3
Prato: Tortilha (Ovo, cogumelos, macedénia)? 189,3 5,2 16,5 18,5 0,2 base de ovos
Quarta-feira Prato vegetariano: Empad3o de soja®!! 2352 12,1 22,2 9.1 0,5 GSOéZSeezr:(:gjt;s a
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, feijdo-verde e brdcolos cozidos 26,1 0,4 3,4 2,2 0,0 sementes de sésamo
. H 4 H 12 NiAvi
Sobremesa: Fruta cozida e fruta fresca da época (3 variedades) 36,3 0,4 8,4 0,2 0,0 D'OX'dszlc:i:Snxofree
Sopa: Juliana (Nabo, ervilhas e cenoura) 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Chilli com arroz de legumes 207,7 6,3 15,5 21,9 0,3
Quinta-feira Prato vegetariano: Arroz de cogumelos!? 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 12Diéxido de enxofre e
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa e milho 40,1 0,5 6,2 2,7 0,0 sulftos
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Couve lombarda 68,9 1,3 11,3 3,1 0,2 \Cereas que contém
Prato: Massa de atum (massa espiral)** 297,8 16,4 14,0 23,1 0,4 gliten
Sexta-feira Prato vegetariano: Mistura de legumes estufados com massa? 262,4 7,9 37,4 9,5 0,3 _ )
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos e couve-flor no forno 243 0,4 3 23 0,0 4Pe;’;i:§::i‘:;25 @
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educag3o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




