ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ
-

EMENTA

Semana de 05 a 09 de janeiro de 2026
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y O Massa com Salteado de Soja, Curgete e Milho-doce
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Sobremesa  Fruta
Quarta-feira
Sopa Canja 1312
Carne Frango Assado, Arroz de acafrdo e Salada Mista 12
Vegetariana Caril de Lentilihas com Arroz

Sobremesa  Fruta
Quinta-feira

Sopa Espinafres

: Filete de Pescada no forno, Batata corada e Salada
Peixe ;
Mista 412

Vegetariana Tortilha & Vegetariana 3

Sobremesa  Fruta

Sexta-feira

- Sopa Creme de Abdbora
Carne Jardineira de Porco (maceddnia) com Arroz ¢.12
Vegetariana Jardineira de Grdo-de-bico com Arroz 12

Sobremesa  Fruta
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Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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Se € alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagGes 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 glaten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos.

Declaracdo nutricional: Variagées 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 SaGde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos,

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ OQ & |
= gertal
EMENTA
Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

gertal

Segunda-fera (k) (keal) (o) (@ (@ (9@ (g) (o)
Sopa Acelgas 122 29 04 01 46 1,7 1,1 01
Plive / Filete de Pescada Panada, Arroz de tomate e 7 188 67 16 TLE 03 106 03
Legumes 1,2,4,7,10,12,14

Vegetariana Pataniscas de Ervilhas com Arroz de tomate 12 405 96 1,6 02 142 1,5 39 01
Sobremesa - Fruta 269 64 05 01 134 134 072 00
" VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Tercqgsira (k) keal) (o) (@ (@ (9@ (a) (g)
Sopa ., Abdbora e Grdo-de-bico 149 35 05 01 57 16 1.4 01
Carfe If:IA(ilsr%b]Lgr?]LQJer de Bovino no forno, Massa e Salada 597 143 B4 28 61 L4 101 02
Vegetariana Bolonhesa de Lentilhas com Esparguete 13 472 112 29 05 171 20 28 01
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
3 VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta-teira () (keal (@) (@) g (@) (o) ()
Sopa Legumes 149 35 05 01 57 1,6 14 01
Peixe Salada Russa de Atum 34 976 232 36 06 330 24 11,404
Vegetariana (Sjc;lobciigol)?t;sso Vegetariana (ovo, macedodnia e grdo- o1 17 &ad 3z 168 } TR
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 13,4134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Quinta-feira (k) keal(o) (o) | (@) (o) (9) (a)
Sopa Curgete 130 "8l 04 01 50420 11 0]
Earie ;er;fzog;] de Porco (couve-repolho e cenoura) com 706 170 108 32 [, R ooo:
Vegetariana Feijoada a Vegetariana (Cogumelos) com Arroz 12 494 117 24 03 lg-;lé,s 2,18 | 4.2201
Sobremesa  Fruta 201 481 02 00 89 89 1,1 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexaiera (ki) (kea) (@) (@) (@) (9) (&) (g)
Sopa Creme de Cenoura 117 28 50,4 OJNEZVR 1,5\ 10,990,
Prato ]()sr;fle’re Simples no forno, Massa e Salada Mista TAVERE @ L NYY
Vegetariana Omelete Simples no forno com Massa 11312 558 133 48 1,1 144 08 6,6 53
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

PJX/O Conselho Executivo

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

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

Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferencas 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 Satde 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




ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ DQ I
0 gertalcucy
EMENTA
Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda-feira () (keal) (@) (o) (@) (9 (o) (o)
Sopa Agrido 130 31 04 01 50 20 1,1 01
Carne -7 Esparguete & Bolonhesa (Bovino) e Legumes 136,12 599 142 36 1,0 192 21 71 03
Vegetariana Esparguete a Bolonhesa (Soja) 1:3¢ 352 84 36 08 72 15 46 02
Sobremesa™ Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

gu=f VE VE Lip. AGSat. HC AcgUcar Prot. Sal
Tercqypira (k) (kea) (@ (9 (o) (@) () (g)
Sopa Cenoura e Couve-flor 123 29 04 01 47 1,6 1,1 01

-

Atum com Feijdo-frade, Ovo, Batata cozida e
. Salada Mista 3412
Vegetariana Salada de FeijGo-frade, Ovo, Cebola e Pimentos® 239 57 17 03 47 13 34 03

Peixe 730 175 10,6 3,6 7.2 1,4 120 0.4

Sobremesa  Fruta 232 55 00 00 123 122 1,3 05
o . VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
Quarta-feira k) (keal) (@) (@) (@) (g) (o) “(a)
Sopa Alho-francés 135, 32 05 01 45 03 1.4 01
Carne Picado de }?orco com Cogumelos, Arroz de cenoura 95 17 41 0585 04 113002
e Salada Mista 12
Vegetariana Massa Groh?g:l]cjo com FeijGo-branco, Curgete e 375 89 o o7 17 N aa
Cogumelos '3
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134134 02 00
- VE VE “lip. AG Sat. HC AcUcar Prot. Sal
Quinta-feira (k) (keals(@) (o) (@) (@) (9) (o)
Sopa Abdbora e Feijco-branco 169 740, 05 01 68420 1,4 0]
. ,f“"; &
P Filete de govolo em Molho de Tomate, Massa e o 7 31 oslfls 10 9k 53
Salada Mista 13412 ({V
. ik
Vegetariana Couscous com Salteado de Lentilhas, Cenoura e 530 126 21 ol & 208 | calll
Couve-repolho 11312
Sobremesa Fruta 20\mem488% 0,2  QONSNEIOE - 8,9(F | 1 L0l
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexiastaira k) (ke () (@) () (9). (a] (o)
Sopa Batata-doce e Couve-repolho 130 4878 0.4 O, TSNSIOME 2/0. % 1°1/704
Carne Arroz de Frango e Legumes 612 663 15882 22BN 0,7 11,9402
Vegetariana Grdo-de-bico Estufado com Arroz Primaveril 12 472 112 29 05 N0 2,480
Sobremesa  Fruta 201 48 02 00 89 89 1,0 00

/
Pﬂ/ O Conselho Executivo

Honbr sl

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracoes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustéceos, 30vos, 4Peixes, S5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacio e confecdo, bem como diferencas 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 SaGde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos,
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ GQ »

B gertal

g EMENTA gertal
Semana de 26 a 30 de janeiro de 2096

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda-feira (k) keall () (@) (o] (9) (o) (o]
Sopa . Curgete e Ervilhas 157 37 04 01 57 21 1,6 0,
PeixB fgs;rasg de Bacalhau, Arroz branco e Salada Mista 55 e 4814 44 O &S 6
Vegetariana Pastéis de Alho-francés e Azeitona com Arroz 1.3 405 96 1,6 02 142 15 39 01
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
- ... VE VE Llip. AG Sat. HC AcUcar Prot. Sal
[ gieira. (i) (keal) (g) (o) (@) (g) (9) (o)
Sopa Espinafres e Abdbora 127 30 04 01 54 15 07 01
Carne Macarronada de Porco e Maceddénia 13412 730 175 106 36 72 1,4 12004
Vegetariana Macarronada de Feijdo-catarino e Maceddnia 1312 472 112 29 0.5 171 20 28 0,1
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134" 134 0200
. VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Queriarieka () keal (@) (@) gl (9) (g (o)
Sopa Couve-lombarda e FeijGo-encarnado 123 29 1,3 01 42 1,6 09 01

Filete de Pescada de Cebolada, Arroz de cenoura e

Peixe Salada Mista 412 452 107 25 .03 11,5 09 92 02
Vegetariana Caril de Gré&o-de-bico com Arroz de cenoura 239 57 1,7 03 47 3§84 03
Sobremesa Fruta 269 64..05 01 134 134 02 00
. e VE VE . lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Suinta-teka ) kel lel (@) (o a8 o]
Sopa Canja 1312 07 73703 02 998%00 50 0
Carne Frango Assado, Massa e Salada Mista 1:3.12 495 117 41 07 -fi{is 04 11,3 02
Vegetariang Massa com Salteado de Feijdo-catarino, Pimentos e 94 117 24 03 ‘["J}?w,s 5 ) 4900
Cogumelos 137 s

Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Ssii=teia ) keal () (@) (o o) (8] o]
Sopa Cevadinha 169 408" 0,5 OVEERGISE 20 \ 1.4 40,1
Peixe Arroz de Salmdo e Legumes “12 449 7106 .25 04 11,7 06 89 02
Vegetariana Ovos Mexidos Simples com Arroz de ervilhas 3 666 158 27 03 17,6 1,7 146 02
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

/
:P(,?/ O Conselho Executivo

(//Hé Sy

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagoes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremocgo, 14Moluscos.

Declaragéo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos,
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



