Camara Municipal de Valpagos iy
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023 A #
‘::"Q’n, ‘,,.,'.tf
Ementa 6: de 17 a 21 de abril de 2023
Dia da semana Refeicdo do dia Declaragao Nutricional Poss’ivgis
Alergénios*
Sopa: Ervilhas 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Perca assada com batata cozida® 189,3 5,2 16,5 18,5 0,5
Segunda-feira Prato vegetariano: Salada de feijdo-frade com batata e legumes 210,1 5,7 29,7 9,6 0,3 *peixe e produtos &
Salada/Legumes cozinhados: Brécolos, cenoura, couve-flor cozidos 24,3 0,4 3,4 2,3 0,0 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Abdbora e espinafres 85,4 2,4 11,7 4,4 0,4
Prato: Pernas de frango no forno com arroz de agafrao 298,7 11,4 9,9 38,9 0,4
Terca-feira Prato vegetariano: Arroz de acafrdo com feijdo e cenoura 194,6 6,1 24,6 10,1 03 | = —emememee-
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate, pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 71 0,9 0,0
Sopa: Creme de curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 Cereals que contém
Prato: Filetes de pescada a sevilhana no forno com massa cotovelinho™* 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 4peixegell;trzr;utosé
Quarta-feira Prato vegetariano: Bolonhesa de soja com massa cotovelinho™®"! 186,3 8,5 19,0 8,2 0,2 . basedepeixe
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, pimentos no forno 20,8 03 33 1,5 0,0 Soja e p;zcizf:s 3 base
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0 “Sementes de sésamo
Sopa: Juliana 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Bifinhos de porco estufados com batata assada 297,9 12,6 15,6 29,9 0,3
Quinta-feira Prato vegetariano: Jardineira de legumes (Batata, feijdo-verde, cenoura, ervilhas) 203,1 5,9 26,9 10,8 0,3 Leite e produtos &
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho, beterraba 44,4 0,5 7.4 25 0,0 base de leite
Sobremesa: logurte de aromas e Fruta fresca da época (3 variedades)’ 180,4 1,0 38,4 5,4 0,0
Sopa: Canja1 ou sopa de lentilhas 88,1 1,5 8,4 10,2 0,2 cereais X
Prato: Arroz de Marisco 2383 | 125 | 11,7 19,6 0,8 e
Sexta-feira Prato vegetariano: Cogumelos estufados com legumes e arroz de cenoura™ 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 ‘Peixe e produtos a
Salada/Legumes cozinhados: Brécolos, feijdo-verde, cenoura cozidos 26,1 0.4 34 2,2 00 | = Di:)?izeo((j:ieeZ?:zfre .
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 sulfitos

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023

Ementa 7: de 24 a 28 de abril de 2023

Dia da semana Refei¢do do dia DeclarasaolNutricionsl Possiveis Alergénios*
Sopa: Feijao-branco 71,9 1,2 12,7 2,6 0,2
Prato: Peito de peru assado com massa tricolor! 208,4 6,5 15,5 21,6 0,5
Segunda-feira Prato vegetariano: Rolinhos de couve recheados com macarronete’ 256,2 6,9 37,8 10,0 0,2 "Cereais que contém gliten
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura, tomate 19,5 0,2 3,2 1,4 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
FERIADO
(25 de abril)
Sopa: Creme de couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3
Prato: Arroz de aves no forno 264,2 6,4 9,0 42,3 0,4
Quarta-feira Prato vegetariano: Salteado de legumes com arroz 170,0 5,6 23,8 5,6 [T —
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, couve-flor, cenoura cozidos 23,6 0,2 3,9 1,7 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0
Sopa: Brécolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2 ) ‘ o
Prato: Lasanha de salm3o e legumes™*’ 440,9 33,8 7,7 26,4 0,3 Cereais que contém gliten
Quinta-feira Prato vegetariano: Lasanha de Iegumesl 254,6 11,8 24,8 9,3 0,3 *Peixe e produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa, tomate 253 02 38 23 00 - . )
) . 17 4 ! ! ! ! Leite e produtos a base de leite
Sobremesa: Mousse de chocolate e Fruta fresca da época (3 variedades)™ 208,6 9,8 14,6 7,1 0,6
Sopa: Cenoura e nabo 70,2 14 124 21 0,3 !Cereais que contém gldten
Prato: Cubinhos de vitela estufados com puré de batata™>®”" 234,1 11,9 24,6 6,8 0,4 350"0.5 e produtos a base de ovos
Sexta-feira Prato vegetariano: Empadao de legumes 235,0 12,1 22,2 9,1 04 | o20e 5:333533 3 base deso2
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor no forno 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0 “Mostarda e produtos 3 base de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 mostarda

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos R g
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023 ‘
ﬁa’ﬁ’m vn‘l‘"’f
Ementa 1: de 1 a 5 de maio de 2023
Decl ao Nutrici | Possivei
Dia da semana Refei¢do do dia eclaragao Nutriciona OSS'IV'eIS
Alergénios*

FERIADO
(1 de maio)
Sopa: Sopa feijdo encarnado 88,1 15 8,4 10,2 0,2
Prato: Medalhdes de pescada no forno com batata cozida® 222,4 8,4 16,5 19,6 0,3 “Peixe e produtos 3
Terca-feira Prato vegetariano: Empad3o de lentilhas (Batata, lentilhas, cogumelos, cenoura)™ 2007 0.8 733 5o 04 base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e tomate 719 02 36 15 o1 2 pisxido de enxofre e
. “ H 4 ’ 2 ’ ’ sulfitos
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 713 03 16,4 12 0,0
Sopa: Abdbora e nabigas 86,3 19 13,6 3,8 04
Prato: Lombo de porco assado com arroz 282,8 8,7 12,7 29,2 0,4
Quarta-feira Prato vegetariano: Grao-de-bico estufado com legumes e arroz 192,7 6,4 26,5 6,9 0,4
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e couve-roxa
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 27,3 01 4,5 23 0,2
' P 42,6 04 | 87 0,8 0,0
1C . tA
Sopa: Creme de Curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 ereal;g:eencon ém
Prato: Perca em molho de tomate com macarronete™ 227,9 8,9 15,5 211 0,2 o \
Quinta-feira Prato vegetariano: Massa & camponesa (Massa, feijdo encarnado, cenoura, brécolos)* 264,1 6,6 35,9 14,6 0,5 Pe;’;i:;gﬁlﬁzsa
Salada/Legumes cozinhados: Salada de pepino, milho e tomate 31,5 0,6 5,0 1,3 0,0 ,
Sobremesa: logurte de aromas e fruta fresca da época (3 variedades)’ 180,4 1 38,4 54 0,0 Le';:; Z:’l‘i‘l‘ttssa
Sopa: Cenoura com espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Jardineira de vitela 229,8 9,0 28,2 8,7 0,5 5 Soja e produtos 3
Sexta-feira Prato vegetariano: Jardineira de soja (Batata, cenoura, ervilhas, soja)e’11 194,1 8,3 20,6 9,1 0,2 base de soja
Salada/Legumes cozmhados’: Existentes no prato 21,2 0,4 2,6 1,9 0,0 gy mentes de sésamo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos iy
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023 A #
‘::"Q’n, ‘,,.,'.tf
Ementa 2: de 8 a 12 de maio de 2023
Dia da semana Refeicdo do dia Declaragao Nutricional Poss'l’v?is
Alergénios*
Sopa: Lentilhas 75,6 1,4 13,2 2,6 0,3 Cereals que contém
Prato: Lombinhos de salm3o no forno com arroz de ervilhas® 378,4 25,4 14,0 23,1 0,8 gliten
Segunda-feira Prato vegetariano: Seitan de cebolada no forno com arroz de ervilhas™® 182,9 6,0 19,1 12,1 0,2 *Peixe e produtos a
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e cenoura 34,2 0,5 5,7 1,8 0,0 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 338 0,2 71 0,9 0,0 GSOgZ;Zr:S;t;s a
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2
Prato: Strogonoff de frango com esparguete (sem natas)1 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2
Terca-feira Prato vegetariano: Strogonoff de grdo com esparguete (sem natas)1 226,0 6,7 32,2 8,6 0,2 'Cereais que contém
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino e tomate 16,9 0,4 1,9 16 0,0 gldten
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sopa: Creme de Brécolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2 . .
Prato: Lulas estufadas com batata cozida® 189,3 5,2 16,5 18,5 0,2 Pe;::;::il:,fzsa
Quarta-feira Prato vegetariano: Empadao de sojae’11 235,2 12,1 22,2 9,1 0,5 . .
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, feijdo-verde e brécolos cozidos 26,1 0,4 34 2,2 0,0 S°g:;‘;'§§§jt:5 @
Sobremesa: Fruta cozida e fruta fresca da época (3 variedades) 36,3 0,4 8,4 0,2 0,0 ug ‘
ementes de sésamo
Sopa: Juliana (Nabo, ervilhas e cenoura) 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Chilli com arroz de legumes 207,7 6,3 15,5 21,9 0,3
Quinta-feira Prato vegetariano: Arroz de cogumelos" 170,0 5,6 23,8 56 0,5 " Diéxido de enxofre e
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa e milho 40,1 0,5 6,2 2,7 0,0 sulfitos
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Couve lombarda 68,9 1,3 11,3 3,1 0,2 . ) .
Prato: Massa de atum (massa espiral)"* 297,8 16,4 14,0 23,1 0,4 Cereal;z::ncomem
Sexta-feira Prato vegetariano: Mistura de legumes estufados com massa® 262,4 7,9 37,4 9,5 0,3 . .
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos e couve-flor no forno 24,3 0,4 3 2,3 0,0 Pek';i:gliifzsa
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos

Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023

Ementa 3: de 15 a 19 de maio de 2023

Dia da semana

Refei¢do do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis Alergénios*

Sopa: Feijdo encarnado 70,5 1,2 12,2 2,6 0,2 Cereais que contém gliten
Prato: Frango estufado com batata cozida">®"*° 286,5 10,2 14,9 33,3 0,3 360vos e produtos & base de ovos
Segunda-feira Prato vegetariano: Pimentos recheados com legumes e puré de batata™>®"*° 260,7 12,7 24,4 12,3 0,4 75:#::5:223:22: E::ee S: ,S:Jti
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, beterraba e tomate 29,6 0,2 4,9 2,1 0,0 Mostarda e produtos & base de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0 mostarda
Sopa: Espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Filetes de pescada no forno com arroz de Iegumes4 259,3 8,4 25,9 19,5 0,5
Terca-feira Prato vegetariano: Ervilhas estufadas com arroz de legumes 194,3 5,9 25,2 9,7 0,4 | ‘Peixe e produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Existentes no prato 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 71 0,9 0,0
Sopa: Creme de abdbora 73,9 1,5 13,0 2,2 0,3
Prato: Rancho (Carne de vaca, couve lombarda, cenoura, grdo e macarronete)l 294,8 13,2 30,7 12,9 0,7
. Prato vegetariano: Rancho vegetariano (Couve lombarda, abdbora, grio e 256,2 6,9 37,8 10,0 0,2 L ) N
Quarta-feira 1 ! ! ! 2 4 Cereais que contém gliten
macarronete) ; ; ; ;
Legumes cozinhados: Couve lombarda, cenoura, grido (existente no prato)
. p . 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades)
Sopa: Curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2
Prato: Paloco & Gomes de Sa>* 309,4 12,2 15,4 34,2 1,4 ,
. . oo Ovos e produtos a base de ovos
Quinta-feira Prato vegetariano: Caldeirada de legumes (Batata, feijao branco, cenoura, 222,9 5,7 32,7 9,5 0,4
u pimento) 26,2 0,4 3,4 2,3 0,0 “Peixe e produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate e pimento 0.2 00 131 19 0.0
Sobremesa: Gelatina e fruta fresca da época (3 variedades) ! ! ! ! !
Sopa: Feijdo-verde 79,5 1,5 13,7 2,8 0,3
Prato: Panado_s de peru forno com arroz de prlmavera~ ' 1711 6,1 9,0 19,7 0,1
. Prato vegetariano: Paella vegetariana (Arroz de agafrdo, pimento, curgete,
Sexta-feira . 194,6 6,1 24,6 10,1 03 | = e
_ ervilhas e cenoura)
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e cenoura 34,2 0,5 5,7 18 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos iy
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023
?“’&n, ‘,,.,'.t;
Ementa 4: de 22 a 26 de maio de 2023
Declaragao Nutricional Possiveis

Dia da semana

Refei¢cdo do dia

Alergénios*

1 .
Cereais que

Sopa: Cenoura e grdo-de-bico 98,9 1,9 15,9 4,4 0,3
. . 1,4,14 contém gluten
Prato: Douradinhos no forno com massa tricolor™” 245,4 11,8 15,6 18,8 0,7 “peixe e produtos
Segunda-feira Prato vegetariano: Curgete recheada no forno com massa fusilli’ 227,4 9,4 22,6 12,9 0,2 a base de peixe
Salada/L inhados: Salada de alf iment “Moluscos e
alada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e pimento 20,3 0,3 2,9 1,6 0,0 produtos 3 base
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0 de moluscos
Sopa: Couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3
Prato: Costeletas de porco assadas com batata cozida 406,4 23,8 15,6 31,9 0,4
Terca-feira Prato vegetariano: Salada de trés feijoes com batata 219,4 5,5 31,3 10,5 [T R —
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, brécolos no forno 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 71 0,9 0,0
79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 Cereais que
: té lut
Sopa: Creme de curgete 2139 | 67 | 99 | 284 | 03 | ouosepodutes
Prato: Arroz de polvo 3 base de ovos
Quarta-feira Prato vegetariano: Arroz malandrinho com legumes 170,0 26 238 2.6 0,5 "Leite e produtos
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate e pepino 16,9 0,4 1,9 16 0,0 alPl\jlijliicl)?:e
. , . 1,3,7
Sobremesa: Leite creme e Fruta fresca da época (3 variedades) 84,1 23 13,7 23 0,0 prggxzruicza;e
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2 . )
N . 1 Cereais que
inta-fei Prato: AlImdndegas de frango estufadas com molho de tomate e massa cotovelinho 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2 contém gliiten
g - . N . . ,6, . N
uinta-teira Prato vegetariano: Almdndegas vegetarianas com massa cotovelinho™®"* 270,8 10,4 16,0 24,5 0,2 *Soja e produtos &
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e beterraba 44,4 0,5 7.4 25 0,0 1%1?::;?;
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0 sésamo
. 86,3 1,9 13,6 3,8 0,3
Sopa: Nabicas
Prato: Salada russa (Atum, ovo, batata, feijdo-verde, ervilhas, cenoura)3‘4 352,6 17,2 17,3 31,9 0,6 *0vos e produtos
Sexta-feira Prato vegetariano: Salada russa vegetariana (Batata, cenoura, feijdo-verde, ervilhas) 210,1 5,7 29,7 96 03 ":eﬁ(a:: ‘:)‘:O‘L‘L"tis
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, cenoura, ervilhas (existente no prato) 3 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) ) ) ) ) )
42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos

Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023

Ementa 5: de 29 de maio a 2 de junho de 2023

23 o)
g i

Dia da semana

Refeicao do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis Alergénios*

Sopa: Abébora 71,9 1,2 12,7 2,6 0,2
Prato: Feijoada de frango com arroz 217,3 7,8 12,0 24,7 0,6
Segunda-feira Prato vegetariano: Feijoada de legumes com arroz 237,4 6,0 32,4 12,7 06 | = e
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho, cenoura 34,2 0,5 5,7 1,8 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0
Sopa: Feijdo branco 93,1 1,8 15,3 4,2 0,4
Prato: Massinha de peixe (migas de paloco)l’4 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 ‘Cereai N
. . . . ereals que contem gluten
Terca-feira Prato vegetariano: Estufadinho de lentilhas com massa esplrall 250,2 6,2 37,5 10,3 0,3
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate, pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0 *Peixe e produtos & base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0
Sopa: Creme de couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3 !Cereais que contém gldten
3 N
Prato: Hamburguer de peru com puré de batata »>*"*%* 237,3 9,4 14,9 22,9 0,3 .PSV;ZZZ:Zi:ttZSSzzZZZZZ;;S
ta-fei Prato vegetariano: Empad3do de cogumelos (Batata, soja, cogumelos, 211,1 11,4 18,5 8,6 0,3 "Leite e produtos a base de leite
gw cenou ra)6'11'12 243 04 30 23 00 Mostarda e produtos a base de
' . 7 7 7’ 7 ’ t d
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor cozidos 304 0.2 65 05 0.0 uSemer:f:SZre iésamo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) ’ ’ ! ’ ’ "2 Diéxido de enxofre e sulfitos
Sopa: Cenoura e espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
. . Prato: Medalhdes de pescada no forno com arroz de ervilhas® 201,5 8,4 12,2 19,1 0,3 N ) o
gumta-felra . . . . 1 Cereais que contém gluten
Prato vegetariano: Hamburguer vegetariano com arroz de ervilhas 2235 12,2 7,9 12,6 0,3
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa e pimento 26,2 0,3 3,6 2,6 0,0 “Peixe e produtos a base de peixe
Sobremesa: Fruta cozida e Fruta fresca da época (3 variedades) 36,3 0,4 8,4 0,2 0,0
on 79,5 1,5 13,7 2,8 0,4
Sopa: Feijdo-verde .
Prato: Esparguete a bolonhesa’ 269,6 12,2 | 155 23,9 0,2 Cereais que contém gliten
Sexta-feira Prato vegetariano: Esparguete a bolonhesa de soja com espinafresl’s'11 207,8 9,4 19,8 10,8 0,3 § Soja e produtos 3 base de soja
Salada/Legumes cozmhados’: Salada de alface, pepino e tomate 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0 Heementes de sésamo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades)
42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos L
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023 A #
‘::"Q’n, ‘,,.,'.tf
Ementa 6: de 5 a 9 de junho de 2023
Dia da semana Refeic3o do dia Declaragao Nutricional Poss'l’v?is
Alergénios*
Sopa: Ervilhas 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Perca assada com batata cozida® 189,3 5,2 16,5 18,5 0,5
Segunda-feira Prato vegetariano: Salada de feijdo-frade com batata e legumes 210,1 5,7 29,7 9,6 0,3 *peixe e produtos &
Salada/Legumes cozinhados: Brdcolos, cenoura, couve-flor cozidos 24,3 0,4 3,4 2,3 0,0 base de pebee
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Abdbora e espinafres 85,4 2,4 11,7 4,4 0,4
Prato: Pernas de frango no forno com arroz de agafrao 298,7 11,4 9,9 38,9 0,4
Terca-feira Prato vegetariano: Arroz de acafrdo com feijdo e cenoura 194,6 6,1 24,6 10,1 03 | = —emememee-
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate, pepino 16,9 0,4 1,9 1,6 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 33,8 0,2 7,1 0,9 0,0
Sopa: Creme de curgete 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 Cereals que contém
Prato: Filetes de pescada a sevilhana no forno com massa cotovelinho™* 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 4peixeill;t,eor;utosé
Quarta-feira Prato vegetariano: Bolonhesa de soja com massa cotovelinho™®"! 186,3 8,5 19,0 8,2 0,2 . basedepeixe
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, pimentos no forno 20,8 0,3 3,3 1,5 0,0 solae p;zi;fzs 2 base
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0 “Sementes de sésamo
Sopa: Canja’ ou sopa de lentilhas 88,1 15 8,4 10,2 0,2 ICereais que contém
Prato: Arroz de Marisco 2383 12,5 11,7 19,6 0,8 gliten
Sexta-feira Prato vegetariano: Cogumelos estufados com legumes e arroz de cenoura® 170,0 56 23,8 5,6 0,5 4Pe;’;i:(§’g°d‘."°s 2
Salada/Legumes cozinhados: Brécolos, feijao-verde, cenoura cozidos 26,1 0,4 3,4 2,2 0,0 2 Digxido deZil:ce)fre e
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 sulfitos

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos ey
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023

Ementa 7: de 12 a 16 de junho de 2023

Dia da semana Refei¢do do dia DeclarasaolNutricionsl Possiveis Alergénios*
Sopa: Feijao-branco 71,9 1,2 12,7 2,6 0,2
Prato: Peito de peru assado com massa tricolor! 208,4 6,5 15,5 21,6 0,5
Segunda-feira Prato vegetariano: Rolinhos de couve recheados com macarronete’ 256,2 6,9 37,8 10,0 0,2 "Cereais que contém gliten
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura, tomate 19,5 0,2 3,2 1,4 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
Sopa: Couve Lombarda 68,9 1,3 11,3 3,1 0,0
Prato: Abrétea estufada com batata cozida® 194,7 5,2 16,5 19,8 0,2
Terca-feira Prato vegetariano: Estufadinho de feijdo com batata cozida 219,4 55 31,3 10,5 0,3 | Peixeeprodutos base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino, milho 26,5 0,6 4,4 1,9 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sopa: Creme de couve-flor 78,6 1,4 12,7 3,8 0,3
Prato: Arroz de aves no forno 264,2 6,4 9,0 42,3 0,4
Quarta-feira Prato vegetariano: Salteado de legumes com arroz 170,0 5,6 23,8 5,6 [T R ——
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, couve-flor, cenoura cozidos 23,6 0,2 3,9 1,7 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 32,5 0,3 7,5 0,3 0,0
Sopa: Brécolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2 ) ‘ o
Prato: Lasanha de salm3o e legumes™*’ 440,9 33,8 7,7 26,4 0,3 Cereais que contém gldten
Quinta-feira Prato vegetariano: Lasanha de Iegumesl 254,6 11,8 24,8 9,3 0,3 *Peixe e produtos a base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa, tomate 253 02 38 23 00 - . )
) . 17 4 ! ! ! ! Leite e produtos a base de leite
Sobremesa: Mousse de chocolate e Fruta fresca da época (3 variedades)™ 208,6 9,8 14,6 7,1 0,6
Sopa: Cenoura e nabo 70,2 14 124 21 0,3 !Cereais que contém gldten
Prato: Cubinhos de vitela estufados com puré de batata™>®”*° 234,1 11,9 24,6 6,8 0,4 350"0.5 e produtos a base de ovos
Sexta-feira Prato vegetariano: Empadao de legumes 235,0 12,1 22,2 9,1 04 | o20e 5:333533 3 base deso2
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor no forno 24,3 0,4 3,0 2,3 0,0 “Mostarda e produtos 3 base de
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 35,6 0,2 7,4 0,8 0,0 mostarda

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos R g
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023 A #
ﬁa’*’m vn'."""f
Ementa 1: de 19 a 23 de junho de 2023
Dia da semana Refeicdo do dia Declaragao Nutricional Poss'l’v?is
Alergénios*
Sopa: Legumes com ervilhas 81,7 15 13,9 32 03
Prato: Bifinhos de peru com massa espiral* 207,7 6,5 15,3 21,6 0,4 L X
Segunda-feira Prato vegetariano: Massa com ervilhas e legumes (cenoura, feijao-verde, couve-flor)1 218,5 6,2 31,1 9,3 0,2 Cerea';:::ncomem
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, feijdo-verde e couve-flor cozidos 32,2 0,5 4,9 1,7 0,1
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 45,5 0,4 10,7 0,2 0,0
Sopa: Sopa feijdo encarnado 88,1 15 8,4 10,2 0,2
Prato: Medalhdes de pescada no forno com batata cozida® 222,4 8,4 16,5 19,6 0,3 “Peixe e produtos 3
Terca-feira Prato vegetariano: Empad3o de lentilhas (Batata, lentilhas, cogumelos, cenoura)™ 2007 98 233 59 0.4 base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e tomate 719 02 36 15 o1 2 pisxido de enxofre e
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71:3 013 1é,4 1:2 0:0 sulfitos
Sopa: Abdbora e nabigas 86,3 19 13,6 3,8 04
Prato: Lombo de porco assado com arroz 282,8 8,7 12,7 29,2 0,4
Quarta-feira Prato vegetariano: Grao-de-bico estufado com legumes e arroz 192,7 6,4 26,5 6,9 0,4
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e couve-roxa
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 27,3 01 4,5 23 0,2
42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
Sopa: Creme de Curgete 79,3 17 12,7 3,4 0,2 1cereai;?jf§nc°mém
Prato: Perca em molho de tomate com macarronete™ 227,9 8,9 15,5 21,1 0,2 o \
Quinta-feira Prato vegetariano: Massa & camponesa (Massa, feijdo encarnado, cenoura, brécolos)* 264,1 6,6 35,9 14,6 0,5 Pe;’;i:;gﬁlﬁzsa
Salada/Legumes cozinhados: Salada de pepino, milho e tomate 31,5 0,6 5,0 1,3 0,0 ,
Sobremesa: logurte de aromas e fruta fresca da época (3 variedades)’ 180,4 1 38,4 54 0,0 LeE:SZ Z:’l‘i‘l‘t:’sa
Sopa: Cenoura com espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Jardineira de vitela 229,8 9,0 28,2 8,7 0,5
Sexta-feira Prato vegetariano: Jardineira de soja (Batata, cenoura, ervilhas, soja)®** 194,1 8,3 20,6 9,1 0,2 650&2;%:‘:;‘:5 a
- Salada/Legumes cozinhados: Existentes no prato 21,2 0,4 2,6 1,9 0,0
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) "'sementes de sésamo
32,5 0,3 7,5 0,3 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.

*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




Camara Municipal de Valpagos L
Ementas Centro Escolar
Ano letivo: 2022/2023

c%"&n, ‘,,.,'.t;
Ementa 2: de 26 a 30 de junho de 2023
Dia da semana Refeigio do dia Declaragao Nutricional Poss’ivgis
Alergénios*
Sopa: Lentilhas 75,6 1,4 13,2 2,6 0,3 1Ce'eai59“e contém
Prato: Lombinhos de salm3o no forno com arroz de ervilhas® 378,4 25,4 14,0 23,1 0,8 gliten
Segunda-feira Prato vegetariano: Seitan de cebolada no forno com arroz de ervilhas™® 182,9 6,0 19,1 12,1 0,2 *Peixe e produtos a
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e cenoura 342 0,5 5,7 1,8 0,0 base de peixe
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 333 02 71 09 0.0 * Soja e produtos &
’ ’ ! ’ ’ base de soja
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2
Prato: Strogonoff de frango com esparguete (sem natas)1 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2
Terca-feira Prato vegetariano: Strogonoff de grdo com esparguete (sem natas)1 226,0 6,7 32,2 8,6 0,2 'Cereais que contém
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino e tomate 16,9 0,4 1,9 16 0,0 gldten
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 30,4 0,2 6,5 0,5 0,0
Sopa: Creme de Brécolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2 . .
Prato: Lulas estufadas com batata cozida* 189,3 5,2 16,5 18,5 0,2 Pe;;i:(ferﬁizsa
Quarta-feira Prato vegetariano: Empad3o de soja®" 235,2 12,1 22,2 9,1 0,5 . )
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, feijdo-verde e brécolos cozidos 26,1 0,4 34 2,2 0,0 SOgZ;ijsjt:S @
Sobremesa: Fruta cozida e fruta fresca da época (3 variedades) 36,3 0,4 8,4 0,2 0,0 ug ‘
ementes de sésamo
Sopa: Juliana (Nabo, ervilhas e cenoura) 81,7 1,5 13,9 3,2 0,3
Prato: Chilli com arroz de legumes 207,7 6,3 15,5 21,9 0,3
Quinta-feira Prato vegetariano: Arroz de cogumelos™ 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 " Diéxido de enxofre e
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa e milho 40,1 0,5 6,2 2,7 0,0 sulfitos
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71,3 0,3 16,4 1,2 0,0
Sopa: Couve lombarda 68,9 1,3 11,3 3,1 0,2 . ) .
Prato: Massa de atum (massa espiral)™* 297,8 16,4 14,0 23,1 0,4 Cereal;z::ncontem
Sexta-feira Prato vegetariano: Mistura de legumes estufados com massa’ 262,4 7,9 37,4 9,5 0,3 . )
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos e couve-flor no forno 24,3 0,4 3 2,3 0,0 Peéii:;;‘i‘:)fzs @
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios da Circular n2.: 3097/DGE/2018 da Dire¢3o Geral da Educac&o.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composigdo de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge.
*A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

VE — Valor energético; Lip. — Lipidos; HC — Hidratos de Carbono; Prot. — Proteina.




