EMENTA ALMOGO ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ
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Semana de 01 a 05 de DEZEMBRO de 2025

'

. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Segunda-feira (k) (keol) (@) (g} (o) (g (o) fg)

Bom Feriado!

VE VE Llp. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Terca-feira k) (kea) (@) (@) (@) f(a) (o) fo)
Sopa Batata-doce e Alho-francés 16339 04 01 62 1.6 1.8 01
Poith Filete de Pewscodo‘ Ponodo, Aoz de cenoura e B W B AR B -

Salada Mistq '247.10.12.14
Arroz com Salteado de Soja, Curgete e Milho-doce

Vegetariana | , 35284 34 08 72 15, 46 02
Sobremesa Fruta 269 64 05 0, 134134 02 00
. VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta-feira (k)) (keal) (@) (o) la) (o) (o) ()
Sopa Creme de Ervilhas 124 29 04 Ol 51 21 07 01
Almonde de Bovi tuf , M
Carne 1418 degas no Estufadas, Massa e Legumes 478 114 5924 8.0 ? 67 05
. Almoéndegas de Feijdo-encarn m M
Vegetariano e joo-encarnado co assa de 544 129. 27 04 21909 31 0l
Tomatada 42
Sobremesa Fruta 269 64= 0,5 0.1 134134 02 00
. . VE VE lip. AG Sat.oHC Wgicor Prot. Sal
Quinta-feira () (keo) (o) (o) @ o) (g (o)
Sopa Espinafres 127430, 0.4 0,1 ;’15’;.4 .59 0.7 0]
. o wr
Peixe Arroz de Atum e Legumes *12 637 152 47 10 _HH11.6 03 10,6 08
Vegetariana Jardineira de Grdo-de-bico com Amoz 2 472 1127 29 05 170 20 28 01
Sobremesa Fruta 232465+ 0,0 0.0 123 122 1,3.405

VE VE Lp. AGSat. HC Agucor Prot. Sal

Sexta—felra (k)) (keal) (g) (@) (o) (g) (9] ()

Sopa Canjqg 312 307, 723"% 1.3 0.2 98 00 50 0,1
Carne Frango Assado, Massa e Salada Mista 472 495 117 741 07 85 04 113 02
Vegetariana Caril de Lentilhas e Cogumelos com Massa 1412 472 112 29 05 17120 28 0.
Sobremesa  Fruta 232 55 00 00 12881228 i3V 0.5
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Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragbes.

Se & alérgico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagoes mais precisas antes de consumir a sua refeicio.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos.

Declaragdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores
meédios conhecidos dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos,
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
(k) (keal) (@) (@) (a9 (g) (9) (9)

gertal

Segunda-feira

Bom Feriado!

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Tergaygtra k) (kea) (@) (@) (a1 (g (g) (o)
Sopa Abdbora e Grdo-de-bico 149 35 05 0, 57 1.6 14 0,1
Curhe Homburgyer de Bovino no forno, Arroz de cenoura e 597 145 84 28 ey 101 02
_ Salada Mista 612

Vegetariana Tortilha Vegetariana 8 472 112 29 05 17,1 2,0 2,801
Sobremesa  Fruta 269 64 0,5 0, 134134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Qarta-felra k) kea) (o) () lal (9 (g) (g)
Sopa Brocolos 149 35 05 0,1 57 1.6 1.4 01
Peixe Salada Russa de Atum 3412 976 232 3,6 0,6 33,0 2,4 11,4 0,4

: Massa com Salteado de Brécolos, Cogumelos e

Vegetariana Grao-de-bico 1412 494 117 2,4 .03 16,8 ? 49 0,1
Sobremesa  Fruta 269 64 0,5 0,1 13,4134 _ 02 00

VE VE Lip. AG Sat, HC Agucar Prot. Sal
Sibe-tuia (k) (keallnla) (o)~ (@) (o) (o) (o)
Sopa Curgete 130 3104 0, 50 &0 1" Of
Carris Feijoada de Porco (couve-repolho e cenoura) com SN T —— g Y o e

AIroz 612 i

Vegetariana Feijoada a Vegetariana com Arroz 2 494 117 24 03 16,8 2,1 49 01
Sobremesa Fruta 201 48 =~ 02 00 89 89 1, ER0/0

VE.wVE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
feee () (keal) () (@) (o) (o) (&) g
Sopa Creme de Cenoura 117 28 .04 0,1 78,5 09 0,1
Prato ](Dsr;w]?le’re Simples no forno, Massa e Salada Mista sso @ lis 1 o Wy
Vegetariana Omelete Simples no forno com Massa Primaveril 137.12 558 133 48 1,1 14,4 0,8 66 53
Sobremesa Fruta 269 64 0,5 0, 1SENISHR. 00 0/0

]?12, O Conselho Executivo
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Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracbes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsével da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gldten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados
a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saide Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



