EMENTA ALMOCO

VE
{kcal)
28
143
112
64

VE
(kcal)

31

117

96

55
VE
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64
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39
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VE
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30
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R EMENTA ALMOCO
Semana de 28 de setembro a 02 de outubro de 2026
SegUpda-felra (:f)
Sopa ~ Cenoura e Agrido 17
Carmne .., Esparguete G Bolonhesa (bovino) e Legumes 241 597
Vegetariana Esparguete a Bolonhesa (soja) 241012 472
Sobremesa Fruta 269
Terca-feira (ﬁf,
Sopa Batata-doce e Acelgas 130
Pei Filete de Pescada em Molho Ervas Aromaticas, Arroz
eixe . N 491

de cenoura e Salada Mista #'2
Vegetariana Estufado ;::Ie Grdo-de-bico e Pimentos com Aoz de A

cenourq 42
Sobremesa Fruta 232
Quarta-feira (‘:JE,
Sopa Caldo-Verde ¢ 263

Strogonoff de Porco com Cogumelos, Massa e

A 70

Cope Salada Mista 13712 : .
Vegetariana Strogonoff de Ervilhas e Cogumelos com Massa '/ 352
Sobremesa Fruta 269
Quinta-feira (:f)
Sopa Alho-francés e Grao-de-bico 163
Peixe Arroz de Atum, Milho-doce e Cenoura “'? 637
Vegetariana Ovos Mexidos Simples com Arroz Primavera 405
Sobremesa Fruta 201
Sexta-feira (:JE)
Sopa Abdébora e Couve-flor 127
Carne Caril de Frango (Coto), Massa e Salada Mista 2412 665
Vegetariana Caril de Lentilhas com Esparguete '* 375
Sobremesa Fruta 201

O Conselho Executivo

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes.

48

Lip. AG Sat.
(9) ()
0.4 01
84 28
29 05
0S5 0.1
Lip. AG Sat.
(g (9
0.4 0.1
3. 0.5
1.6 02
0,0 00
Lip. AG Sat.
(@ (9l
s 0.2
108 3.2
36 08
0.5 0.1
Lip. AG Sat.
(@ (a)
04 01
6,7 1.0
1,6 02
02 00
Lip. AG Sat.
@ (9]
0.5 01
58 1.7
2,3 ();7
0.24,.700

/4

HC Acucar Prot.
(@ (9 (g
47 15 09
6.1 1.4 101
17,1 20 2.8
134 134 0,2
HC Agucar Prot,
(@ (g (gl
50 ¢20 1.1
]J1.5 1.0 9.6
142 1.5 3.9
123 1 1.3
HC azcr Prot.
(@ gl (9
10/7: 20,7 1.4
77@14 9.7
2 VOB 4.6
34 134 02
HC AguUcar Prot.
@l la) (g
62 1.6 1.8
1,6 03 1046
PR 1.5 \ 39
B8 8.9 1.
HC Acguicar Prot.
(@ gl (9)
5.1 1555 409
14,5 “6E10,1
1.7 16 37
89 8.9 1.1

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

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos
produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores
médios conhecidos dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Nacional de Salde 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

ESCOLA SECUNDARIA JAIME MONIZ
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