oo _/ementa’ _
A ALA “ escolar |

P

&, g oot ¥ ..ﬁ\’
'bAn!ésn?:igL‘?aﬂ\pe\"“ ﬂ L 12 20,30 CEB e ‘oi’.l’
Secundario

SEGUNDA-FEIRA Dia 13 de setembro

ALMQCQ Declaraghe nutricionel média
SOPA Creme de legumes VEa)
PRATO Croquetes no forno com arroz de cenoura e salada mista (1,7) o TEB1
PRATO VEGETARIANOQ | Tofu no forno com arroz de cenoura e salada mista (1,5) 66 | 66
DIETA Gastro Bife de frango grelhado ¢/ arroz cozido 230 | 256
SOBREMESA Fruta da época
TERCA-FEIRA

ALMOCO Deciaragkic nutriclomal media
SOPA Couve coragdo de boi E e
PRATO Peixe (paloco) a Gomes de Sa estufado e salada mista (3,4) W |8t
PRATO VEGETARIANO | Seitan assado polvilhado ¢/ améndoa lascada c/batata e salada 66 | 66

mista(1,8) 260 | 267

DIETA Gastro Peixe cozido e batatas cozidas (4)
SOBREMESA Fruta da época
QUARTA-FEIRA

ALMOCO Declaraglio nutricionst média
SOPA Creme de ervilhas V.E (Keal
PRATO Bife de porco ao alho com massa cozida e salada mista (1,3) o Tee1
PRATO VEGETARIANO | Soja grossa e cogumelos ao alho com massa cozida e salada mista (1,3) 66 | 66
DIETA Gastro Bife de peru grelhado com massa cozida (1,3) 498 | 522
SOBREMESA Fruta da época
QUINTA-FEIRA

ALM oco Dedlaragho nutricional méda
SOPA Grio VE (Xeal
PRATO Arroz de atum estufado com ovo mexido e salada mista (3,4) o EB1
PRATO VEGETARIANO | Pataniscas de feijdo de feijdo verde e cenoura “caseiras” (bebida de 66 | 66

soja) no forno ¢/ arroz branco e salada mista (1) 325 | 441

DIETA Gastro Arroz de peixe cozido simples (4)
SOBREMESA Fruta da época
SEXTA-FEIRA

ALM oco Declaragio nutriclonal médla
SOPA Nabicas
PRATO Jardineira de aves estufada (batata, ervilha efou feijio verde, cenoura) VHE (K::':
PRATO VEGETARIANO | Jardineira vegetariana estufada (batata, ervilha e/ou feijio verde, soja grossa,cenoura) 56 | 66
DIETA Gastro Bife de peru grelhado ¢/ batata cozida 130 | 125
SOBREMESA Fruta da época

Jbservaces: Acompanhamento didrio da refei¢fio: Pdo de mistura, de acordo com o Anexo A _ Lista de Alimentos Autorizados e nas Capitaclies previstas.

Os legumes/carne/pescado/acompanhamentos/sabremesas, podem ser alterados, mediante disponibilidade no mercado. Salada mista: alface/riicula, tomate/pepino e cenoura/couve roxa alternado
1ara variedade. O rancho, feijoada e jardineira s8o pratos tiplcos da gastronomia portuguesa, mas sSo confecionados de forma simples e adaptada as fabas etdrias a que se destinam.

- Ementas e FT'5 elaboradas com base na Circular n?, 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Existern alguns valores nutriclonals por atualizar,

-{*) Contem Alergénios: Cereais que cont&m gliten’, Crustéceos®, Ovos®, Peixes’, Amendoins®, Soja°, Leite’, Frutos de casca rija®, Alpo®, Mostarda®™, Sementes de sésamo™, Diéxido de enxofre e
sulfitos™, Tremogo™ ou Moluscos™. Em casos de alergia/intolerancia alimentar, solicite a consulta da ficha técnica efou o rétulo do produto. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substincias
ou produtos sio completamente inofensivas.

Veta: Sol ciaros que os estzbelec mentos ce ersno indigrem o 1¢ oe #liroces o diz aitenor ate as 16H30NM. Nao se aceitam ale-aches oe NUMErc 0e a-moLos ra propre e



m _/ementa’
AR AL "{/ escolar |§

9 70 Socigy PEoS o . Wt
“ntdnig de Carme® ﬂ Ui, 19’ 29’39 CEB e .]calt)
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SEGUNDA-FEIRA Semana 16 a 20 setembro
ALM oco Declarngo nutricional média
SOPA Creme de abdbora
PRATO Massada de atum estufada com salada mista (1,3,4) VL.E (Kcal)
PRATO VEGETARIANO | Massada de legumes estufada com lentilhas, cogumelos e salada mista ) | EB1
(1) 66 | 66
DIETA Gastro Massinha de peixe (pescada) simples {1,3,4) )
SOBREMESA Fruta da época
TERCA-FEIRA
ALMOCO ° .
SOPA Espinafres
PRATO Rojdezinhos a portuguesa (cubos) estufados com arroz branco e salada V.E {Keal)
mista JI | EB1
PRATO VEGETARIANO | Cubinhos de soja estufada com arroz cozido e salada mista (1) So o
DIETA Gastro Bife peru grelhado com arroz cozido f e
SOBREMESA Fruta da época
QUARTA-FEIRA
ALMoco DeclaragTo nutricional média
SOPA Feijdo Verde VE KeaD
PRATO Salada de peixe cozido (pescada, feijao verde, ervilha, cenoura e batata) {3,4) o [ee1
PRATO VEGETARIANO | Salada vegetariana (ervilhas, feijio verde, cenoura e batata) 66 | 66
DIETA Gastro Pescada cozida com batata cozida (4) 325 | 441
SOBREMESA Gelatina {12) ou Fruta da época
QUINTA-FEIRA
ALMOGO Declarsghio nutricional média
SOPA Feijdo Encarnado ¢/ couve portuguesa V£ (Xeal
PRATO Hamburguer misto estufado ¢/ massa cozida e salada mista {1,3,12) W TEBL
PRATO VEGETARIANO | Hambiurguer vegetariano estufado com massa cozida e salada mista 66 | 66
(1,6) 230 | 256
DIETA Gastro Bife de frango grelhado com massa cozida (1,3)
SOBREMESA Fruta da época
SEXTA-FEIRA
ALMocO Declaragio nutriclonal média
SOPA Creme de Couve lombardo
PRATO Barritas de peixe no forno ¢/ arroz de cenoura e salada de alface e v"E (K:;':
tomate (1,3,4,7) 56 | 66
PRATQ VEGETARIANO | Douradinhos vegan no forno ¢/ arroz de cenoura e salada de alface e 355 | 469
tomate (1,6)
DIETA Gastro Filete de pescada no forno simples com arroz cozido (4)
SOBREMESA Fruta da época

JbservacBes: Acompanhamente diario da refeigdo: P&o de mistura, de acordo com o Anexo A _ Lista de Alimentos Autorizados e nas CapitagBes previstas.

Os legumes/earne/pescadofacompanhamentos/sobremesas, podem ser alterados, mediante dispenibilidade no mercado. Salada mista: alface/ricula, tomate/pepino e cenoura/couve roxa alternado
»ara variedade. O rancho, feljoada e Jardineira sdo pratos tipicos da gastronomia portuguesa, mas sdo confecionados de forma simples e adaptada as faixas etarias a que se destinam.

- Ementas e FT'S elaboradas com base na Circular ne. 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Existem alguns valores nutriclonais por atualizar.

- (*) Contem Alergénios: Cereais que contém ghiten’, Crustéceos” , Ovos®, Peixes®, Amendoins®, Soja®, Leite’, Frutos de casca rija®, Aipo®, Mastarda™, Sementes de sésamo™, Ditixido de enxafre e
sulfitos™, Tremogo™ ou Moluscas™, Em casos de alergla/intolerdncla alimentar, solicite a consulta da ficha técnica efou o rétulo do produto. Para quem n&o € alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sao completamente inofensivas.

Votu: Sol ciar-os que os esteneler-mentos ce ensae indiquers o n¢ de glroqos tio diz aterion ale a5 1BH3UM. Nao se aceiiam zlteacbes e nur-ero € a MoL0s re prepro fa
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SEGUNDA-FEIRA: Secundario Semana 23 a 27 setembro |
AI.M oco Declaragbo nutricfonal média
SOPA Legumes (feljdo verde e cenoura) i
PRATO Rancho estufado simples {Grio, massa, cubos de frango e carne de porco limpa, cenoura W | eB1
e couve) (1,3} 65 | 65
PRATO VEGETARIANOQ | Rancho vegetariano (Grio, soja grossa, massa, cenoura e couve} (1,3) 372 | 397
DIETA Gastro Bife peru grelhado com massa cozida (1)
SOBREMESA Fruta da época
TERCA-FEIRA;
ALMOCO DeclaracBo nutriclonal média
SOPA Creme de feijdo encarnado VE el
PRATO Alho francés a Bras (c/ ovo pasteurizado) & salada mista (3) o [EBL
PRATO VEGETARIANO | Alho francés a bras {c/ crema de soja) @ Salada mista (56) 101 | 201
DIETA Gastro Peixe cozido com batata cozida (4) 230 | 256
SOBREMESA Fruta da época
QUARTA-FEIRA:
AI.M oco Declaraglio nutriclonal média
SOPA Canja com massinha (1,3) VE ke
SOPA VEGETARIANA | Creme de ervilhas 1 et
PRATO Arroz de aves estufado com salada mista 100 | 100
PRATO VEGETARIANOQ | Arroz com soja estufada aromatizade com agafréo e salada mista (6) 142 | 125
DIETA Gastro Bife de peru grelhado com arroz branco
SOBREMESA Fruta da época
QUINTA-FEIRA:
ALMOCO DeclaracSa nutriclonal médla
SOPA Agrido V.E (Kcal)
PRATO Cubinhos de peixe com massa estufada (tintureira, pescada e salmio) J1_jiEn1
c/salada mista (1, 3,4) 5 1 &6
PRATO VEGETARIANO | Massada de ientilhas estufada com salada mista{1) b e
DIETA Gastro Massinha de pescada cozida simples (1,3)
SOBREMESA Fruta da época
SEXTA-FEIRA:
ALMOCO Declaragio nutriclonal médla
SOPA Creme de alface
PRATO Almdndegas de aves estufadas com puré de batata e salada mista (1,3,
V.E (Kcal)
4,6,7,12) w1 EBL
PRATO VEGETARIANO | Aimbndegas vegetarianas estufadas com puré misto (batata e cenoura) 78 | 78
e salada mista (1,3, 4,6,12) a7 | a9
DIETA Gastro Bife de frango grelhado com puré de batata (s/leite e ovo)
SOBREMESA Fruta da época

Jbservaches: Acompanhamento didrio da refei¢io: Pio de mistura, de acordo com o Anexo A _ Lista de Alimentos Autorizados e nas Capitagbes previstas.

05 legumes/carne/pescado/acompanhamentos/sobremesas, podem ser alterades, mediante disponibilidade no mercado. Salada mista: alface/riicula, tomate/pepino e cenoura/touve roxa alternado
yara variedade. O rancho, feljoada e Jardineira s3o pratos tiplcos da gastronomia portuguesa, mas séo confecionados de forma simples e adaptada 3s falxas etérias a que se destinam.

- Ementas e FT'S elaboradas com base na Circular n2, 3097/DGE/2018 e Reg EU n®1169/2011. Exlstem alguns valores nutricionais por atualizar.

- [*) Contem Alergénios: Cereals que contém gliten’, Crustdceos®, Ovos®, Peines*, Amendoins®, Soja”, Leite’, Frutos de casca rija®, Aipo’, Mostarda™, Sementes de sésamo™, Diéxido de enxofre &
sulfitos™, Tremogn“ ou Moluscos™. Em casos de alergia/intolerancia alimentar, solicite a consulta da ficha técnica efou o rétulo do preduto. Para quem ndo & alérgico ou Intolerante, estas substincias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Vota: Solciiar os gue os eslzoelecrmentos ce ensino indigrerm o n* ce alr-otos 1o the anterion ate as 1I6HIUM. Nio se 2teram zlteracdes 08 nLrero ce a'MoOgEs Fe Propio cia
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Semana 30 a 4 outubro

ALMOCO Dedaragio nutricional média
SOPA Creme de legumes VE Wl
PRATO Lasanha de atum c/ legumes {brdcolos e cenoura) (1,3,4,7)* T lesz
PRATO VEGETARIANO | Lasanha vegetariana de soja ¢/ legumes (brécolos e cenoura) (1,3,6} 78 | 78
DIETA Gastro Massinha de peixe cozida simples {1,3,4) 128 | 117
SOBREMESA Fruta da época
TERCA-FEIRA:
ALMOCO Dedaragfo nutricional média
SOPA Feijdo verde VE Kol
PRATO Feijoada estufada simples {carne vaca, porco, frange, couve, cenoura e feijgo) ¢/ arroz 1 TEB1
PRATO VEGETARIANO | Feijoada vegetariana (couve, cogumelos, cenoura e feljio) ¢/ arroz 112 [ 112
DIETA Gastro Bife de frango grelhado com arroz cozido 117 | 117
SOBREMESA Fruta da época
QUARTA-FEIRA:
ALMOCO DeclaracBo nutridonal média
SOPA Nabica )
PRATO Meia desfeita de pescada com grdo e ovo cozido acompanhado por N [eB1
cenoura e brocolos cozidos (3,4) 66 | 66
PRATO VEGETARIANO | Salada de batata, grdo, cenoura e brocolos cozidos 230 [ 256
DIETA Gastro Pescada cozida e batata cozida (4)
SOBREMESA Gelatina (12) ou Fruta da época
QUINTA-FEIRA:
ALMOCO DeclaragBo nutricional media
SOPA Caldo verde V.E (Keal)
PRATO Empadédo de carne mista e salada mista (1,3,7,9,12) J1_LiEB1
PRATO VEGETARIANO | Empaddo de legumes com lentilhas e salada mista (s/leite e ovo) 139
DIETA Gastro Bife peru grelhadc com puré de batata (s/leite e ovo) 180) 139
SOBREMESA Fruta da época
SEXTA-FEIRA:
ALMOGO Declaraglio nutricional média
SOPA Sopa primavera {ervilha, cenoura e feijdo verde)
PRATO Lombos de peixe {pescada) estufados c/ arroz de cenoura e salada
mista (4) v"E (K::':
PRATO VEGETARIANGQ | Legumes assados (curgete, beringela, allho, tomate) cOm rodelas de salsicha 6 | 66
vegan, arroz de cenoura e salada mista 230 | 256
DIETA Gastro Filetes de peixe grelhados com arroz cozido {4)
SOBREMESA Fruta da época

Jbservacies: Acompanhamento didrio da refeig8o: P3o de mistura, de acordo com o Anexo A _ Lista de Alimentos Autorizados e nas CapitagBes previstas.

Os legumes/carne/pescade/acompanhamentos/sobremesas, podem ser alterados, mediante disponibilidade no mercado. Salada mista: alface/ricula, tomate/pepino e cenoura/couve roxa alternado
yara variedade. O rancho, feljoada e jardineira s5o pratos tipicos da gastronomia portuguesa, mas sdo confecionados de forma simples e adaptada as faixas etérias a que se destinam,

- Ementas e FT'S elaboradas com base na Circular n2. 3097/DGE/2018 e Reg EU n21169/2011. Existemn alguns valores nutriclonais por atuallzar.

- [*) Contem Alergénios: Cereais que contém gliten’, Crustéceos’ , Ovos’, Peixes*, Amendoins®, Soja®, Leite’, Frutos de casca rija®, Aipo°, Mostarda™, Sementes de sésamo™, Diéxido de enxofre e
sulfitos™, Tremoco™ ou Moluscos™, Em casos de alergia/intolerdncia alimentar, solicite a consulta da ficha técnica e/ou o rétulo do produto. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substéncias
ou produtos séio completamente inofensivas.

Veta: Soltnares que os estenelec mentes ce ensino diguen 0 12 ce alrowes 0o diz astetion ate &s 16H30M. Nip se acerram alteracoes ce qur-erg ce a mocos ro pIGRno ¢ia,



