ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ , e
| =l gertaleduc:

EMENTA gertal

Semana de 11 a 15 de maio de 2026

S VE VE Lip. AGSal. HC Agucar Prot. Sal
S a-feira
ggunio.f (i) (keal) (@ (¢} (o) (o) (g) (o)
Sopa  Espinafres 124 29 04 01 51 21 07 01
. x‘ ﬁ ;
Pelei“:u;; c. Massa de Atum e Legumes 34 622 148 45 1,1 160 1,0 102 0.2
T v
. . Massa com Salteado de Cogumelos, Curgete e
Vegé@ riano. . . 544 129 27 04 21,9 09 31 01
] < Milho-doce '#
Sebremesa,  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot, Sal

Terga-feira;
" (k)) (keal) (@) (g) (g} (g) (9} (9)
Sopa Creme de Abdbora 163 39 04 01 62 16 18 0,1
Carne Feijoada a Brasileira (porco) com branco ¢ 12 618 146 26 03 213 21 78 0
Vegetariana Feijoada & Vegetariana com Arroz branco 352 84 36 08 72 1,5 46 02
Sobremesa Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

rta-feira
Quarta () (kea) @ (9) (@) (a) (o) (a)
Sopa Curgete e Couve-flor 307 73 13 02 98 0O, 50 0,1

. Desfeita de Paloco (gréo-de-bico, ovo e batata) e '
Peixe . 436 103 2,1 03 11,5° 03 92 01
Salada Mista 412

Vegetariana Grdo-de-bico Estufado com Puré-de-batata ¢ 375 8923 07 11,7 16 37 03
Sobremesa  Fruta 269 64705 01 2134134 02 00

VE VE Llip. AG Sofi‘;’ {C AcUcar Prot. Sal

Syt () ean (@) (o) [ile) (o) (o) ()
Sopa Cenoura e Alho-francés 127 30 04 01 Ws4 15 07 01
Carne Massa de Frango e Legumes %12 915 217 36 07 212 18 21105
Vegetariana Caril de Lentilhas com Massa Espirais Tricolor '3 375 89 23 OZ L7 1.6 7RG
Sobremesa  Fruta 232 550 00 00 123 122 13 05

. VE< VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot, Sal
Sexta-feira (ki) (keal) o) (@) ~(g) (a) (g} (o)
Sopa Creme de Ervilhas 127 30 04 01 54 1,5 07 01
Peixe Arroz de Salmado e Salada Mista '+41= 637 152 67 10 11,6 03 106 08
Prato Omelete Simples no forno com Arroz Primaveril 32 637 152 67 .10 116 03 106 08
Sobremesa  Fruta 232 55 0000 123 122 13 05

%/O Conselho Executivo: Ul{\ff)w[ld/ @LR

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

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

A sua refeigdo 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.

Declaracio nutricional: Variagdes de técnicas de preparagio 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 Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo 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

EMENTA

VE
(kcal)

31

142

84

64

VE
(kcal)

29

Behuara | 3 .
. Semana de 18 a 22 de abril de 2026
Segunda-feira (ZJE)
Sopa Agrido 130
Hamburguer de Bovino no forno, Massa e Legumes
Carne B 599
. Hamburguer de Soja no forno com Massa de
Vegetariana 352
tomatada 3612
Sebremesa  Fruta 269
: VE
Terca-feira (k)
Sopa Cenoura e Batata-doce 123
" Atum com Feijdo-frade, Ovo, Batata Cozida e
Peixe 730

Salada Mista 3412
Vegetariana Salada de Feijdo-frade, Ovo, Cebola e Pimentos 312 239
Sobremesa  Frufa .

Quarta-feira (\S)
Sopa Caldo-verde ¢ 135
Carne Picado de Porco, Arroz de cenoura e Salada Mista 12 924
Vegetariana Arroz com Lentilhas, Curgete e Cogumelos 375
Sobremesa Fruta 269
Quinta-feira (\S)
Sopa Abdbora e Pimpinela 169
. Filete de Cavala em Molho de Tomate, Massa e
Peixe . i 491
Salada Mista 19412
. Couscous com Salteado de Feijdo-encarnado,
Vegetariana — 530
Cenoura e Couve-repolho 317
Sobremesa  Fruta 201
Sexta-feira (:JE)
Sopa Couve-repolho e Feijdo-encarnado 130
Carne Arroz de Frango e Legumes 2 663
Vegetariana Arroz com Salteado de Grdo-de-bico e Cogumelos 472
Sobremesa Fruta 201

175

57

55

VE
(keal)

32
219
89

b4
VE
(kcal)

40

117

126

48

VE
(kcal)

31
158
112
48

Lip.
(9)
0.4

3,6

3,6

0.5
Lip.
(9)
0,4

10,6

1.7
0,0
Lip.
(9)
0,5

2,5
2.3
0,5
Lip.
(9)
0,5

3.1

2,1

0,2
Lip.
(9)
0.4

82
2,9
0.2

nEE

gertal
AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
(@ (g (9 (9) (9)
0,1 5,0 2,0 1,1 0,1
1,0 192 2,1 7.1 03
0.8 7.2 15 4,6 0,2
0,1 13.4 134 0,2 00
AG Sat. HC Acucar Prot, Sal
(@ (g (9 (9) (9]
0.1 4,7 1,6 1,0 0.1
3.6 7,2 1.4 120 0,4
0.3 4,7 1.3 3.4 03
0,0 23 12,2 1.3.40:5
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(9) (9 (@ (9 (9
01 45 3 14 0
02 82088 16,3 0,1
0,7 CEIRIFA 6 37 03
01 _134W134 02 00
{C AcguUcar Prot. Sal
(@ (9 (g)
OdelB.6.8 200 | 1,440,
0.5 11,5 1.0 9.6.2518
0,3 e 2.0 6,4 0,1
0,0 8,9 8,9 1,1 00
AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
(@) (9 (9@ (9 (9
0,1 50 2,0 1,1 0,1
2,2 8,2 0,7 11,9 0,2
0,5 va 2,0 28 0,1
0,0 8,9 8,9 1,1 00

?JJL O Conselho Executivo: u/H{ Q,ém@ L’/v;

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informagées mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliiten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoins, 650ja,

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos,

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ )3

ggrtal

EMENTA
Semana de 25 a 29 maio de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
(k) (keal) (@) (@) (@) (9 (9) (9)

gertal

Segunda-feira

Sopa Acelgas 122 29 04 01 46 17 11 01
Por Filete de Pescada Panada, Arroz de fomate e N T
Salada Mista 1247101214

Vegetariana Pataniscas de Ervilhas com Arroz de fomate 405 96 1,6 02 142 15 39 01
Sobremesa.- Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

& VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
T cyfela K kol (o)t (o) l9) o) (o)
Sopa Abdbora e Grdo-de-bico 149 35 05 01 57 16 1401
Carne Esparguete & Bolonhesa (Bovino) e Legumes 3412 597 143 84 28 61 1.4 10102
Vegetariana Esparguete a Bolonhesa (Soja) '#4 472 112 29 05 171 20 28 01
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Protf. Sal

Quarta-feira (k)) (keal) (9) (@fa) (@ (9 (9

Sopa Alho-francés 149 35 05 0157 16 14 0]
Peixe Massa de Atum e Legumes 3412 976 232 36 06 330 24 11,404
. Massa com Salteado de Grdao-de-bico, Couve-
Vegetariana . i . 494 117 24 03 16821 49 0,
repolho, Pimentos e Milho-doce '*
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE. lip. AG So‘r.vEHC gAcucar Prot. Sal

Quinta-feira (k) (kea) () (o) Aie) (@) () (o)

Sopa Curgete 130--31. 0,4 0,1 0 208\ 1,70
Strogonoff de Porco, Arroz de cenoura e Salada i
Carne . 706 170_ 108 32 77 14 97 05
Mista 12
. Strogonoff de Feijdo-encarnado e Cogumelos com
Vegetariana 494 117 24 03 168 21 49 01
Arroz de cenoura 412
Sobremesa  Fruta 2014 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta-feira
(k) (keal) (g) (9) (@) (@) (9) (9]
Sopa Creme de Cenoura 127 30 04 01 54ESIFS, 407 0,
Carne Frango Assado, Massa e Salada Mista 312 915 217 36 07 212 18 21,105
Vegetariana Massa Vegetariana 412 375 89 23..-07 11,7 16 37 03
Sobremesa  Fruta 232 55 00_ 00 123 122 13 05

/
?JJO Conselho Executivo: //H% @é%@[%

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes.

Se ¢ alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacoes mais precisas antes de consumir a sua refeicao.

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

Declaracio nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicio 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

EMENTA

Semana de 01 a 05 junho de 2026

VE VE Lip. AGSat, HC Acucar Prot. Sal

Egovigylelia () (kea) (@) (g (9) (o) (o) (a)
Sopa ~+ Cenoura e Agrido 117 28 04 01 47 15 09 01

: . Hambur i ; i
Caorris bu guer de Bovino no forno, Batatinha salteada o6 159 EE. 17 148 14 1 @3

g - e Salada Mista 612
Vegetarianar Chili de Feijdo-preto e Milho-doce com Batatinha'? 370 8 18 02 140 1,6 27 0l
Sobre‘;meso Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
- y )‘ . ’
i 2L VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
; p

Tercg-feira () (keall (@) (@) (o) (@ (9) (o
- Sopa Batata-doce e Acelgas 130 31 04 01 50 20 11 01
Peixe O Arroz de Atum e Legumes 412 637 152 67 10 11,6 03 10608
Vegetariana Ovos Escalfados com Ervilhas e Arroz branco 405 96 1.6 02 142 15 39 0l
Sobremesa  Fruta 232 55 00 00 123 122 13 05
5 VE VE Lip. AGSat.- HC Agucar Prot. Sal
Quarta-feira () fkea) (@) (gh f@] (o) (o) (0]
Sopa Caldo-Verde ¢ 263 63 15 02 107 07 14 03
Carne Macarronada de Porco e Macedonia 31 706 170 108 32 77 14 97 02
Vegetariana Macarronada de Grdo-de-bico e Maceddnia'~ 352 84 36 08 72 1B 46 02
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 1344734 02 00

VE  VE- lip. AG Sal. HC Acgucar Prot, Sal
(kJ) (keal) (@) (g} (@) (@) (9) (9)

N

—~r— A7)\~ il © 57 7 T AL

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexia-feira ) kea) (@) (g o) (o) (@ ()
Sopa Abdbora e Couve-flor 127 30%, 05 O MEHER 1.5 - 09 0,1
Carne Caril de Frango (Coto), Massa e Salada Mista 13712 665 15958 1.7 145 1.6 101 02
Vegetariana Caril de Lentilhas com Batata-doce ' 375 89 23 07 11,7 16 37 03
Sobremesa Fruta 201 48 02 00 89 89 1,1 00

[
QQ/Q/O Conselho Executivo: JfH 4 a,(? ol @ ég

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragées.

Se & alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicao.

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

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao 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 Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao 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



