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

Ementa 7: de 20 a 24 de fevereiro de 2023

Dia da semana

Declarag

cao Nutricional

Refei¢cdo do dia

Possiveis Alergénios*

Sopa: Brocolos 82,6 1,7 12,2 4,6 0,2
- T
Prato: Lasanha de salm3o e legumes®*’ 440,9 33,8 7,7 26,4 0,3 Cereals que contém glten
Quinta-feira Prato vegetariano: Lasanha de legumes? 254,6 11,8 24,8 9,3 0,3 | “Peixe e produtos & base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, couve-roxa, tomate 253 0.2 38 23 0,0 . . )
) i ! 4 4 ! 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 12,4 21 0,3 ICereais que contém gliten
Prato: Cubinhos de vitela estufados com puré de batatal367:10 234,1 11,9 24,6 6,8 0,4 30vos e produtos a base de ovos
. . . ~ 6 Soja e produtos a base de soja
Sexta-feira Prato vegetariano: Empaddo de legumes 235,0 12,1 22,2 9,1 0,4 Leite e produtos 3 base de leite
alada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor no forno 243 0,4 3,0 23 0,0 1Mostarda e produtos & base de
Salada/Leg inhados: C brécol fl f ] , , , ,
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 daCircularn?.:3097/DGE/2018 da Diregédo Geral da Educagdo.

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

*A refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é 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 1: de 27de fevereiro a 3 margo de 2023

a
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Dia da semana

Refei¢cdo do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis
Alergénios*

Sopa: Legumes com ervilhas 81,7 15 13,9 3,2 0,3
Prato: Bifinhos de peru com massa espiral® 207,7 6,5 15,3 21,6 0,4 . X
. . . . 1 1Cereais que contém
Segunda-feira Prato vegetariano: Massa com ervilhas e legumes (cenoura, feijdo-verde, couve-flor) 218,5 6,2 31,1 9,3 0,2 gliiten
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 1,5 8,4 10,2 0,2
Prato: Medalh&es 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)'2 200.7 98 33 o 04 base de peixe
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e tomate 519 02 36 15 o1 12 pi6xido de enxofre e
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 71'3 0'3 1é 7 1'2 0’0 suffitos
Sopa: Abdbora e nabigas 86,3 19 13,6 3,8 0,4
Prato: Lombo de porco assado com arroz 282,8 8,7 12,7 29,2 0,4
Quarta-feira Prlat: vegetariano: Gral?-:e-b|Cﬁeztu;adoI:om legumes e arroz 192,7 6,4 26,5 6,9 04 |
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, cenoura e couve-roxa
Sobren{lesg' Fruta fresca da época (3 variedades) 27,3 01 4,5 2,3 0,2
' P 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0
iCereai té
Sopa: Creme de Curgete 793 17 12,7 3,4 0,2 erea';ﬂ:sncon e
Prato: Jardineira de vitela 227,9 8,9 15,5 21,1 0,2 . ‘
Quinta-feira Prato vegetariano: Massa 3 camponesa (Massa, feijio encarnado, cenoura, brécolos)! 264,1 6,6 35,9 14,6 0,5 Pe;’;i:j’ziﬁ:sa
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 5,4 0,0 7Le';§;‘;2’l‘i‘i‘t‘:5'a
Sopa: Cenoura com espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
Prato: Perca em molho de tomate com macarronete'* 229,8 9,0 28,2 8,7 0,5 6 Soja e produtos 3
Sexta-feira Prato vegetariano: Jardineira de soja (Batata, cenoura, ervilhas, soja)®*! 194,1 8,3 20,6 9,1 0,2 base de soja
Salada/Legumes cozinhados: Existentes no prato 21,2 0,4 26 1,9 0,0 SSementes 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 daCircularn?.:3097/DGE/2018 da Diregédo Geral da Educagdo.

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

*A refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é 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 2: de 6 a 10 de margo de 2023
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Dia da semana

Refeicdo do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis
Alergénios*

Sopa: Lentilhas 75,6 1,4 13,2 2,6 0,3 ICereais 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 GSOgZSer;r:gzjt:sé
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2
Prato: Strogonoff de frango com esparguete (sem natas)* 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2
Terca-feira Prato vegetariano: Strogonoff de grdo com esparguete (sem natas)? 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 1,6 0,0 gliten
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 +peixe e produtos 3
Prato: Lulas estufadas com batata cozida* 189,3 5,2 16,5 18,5 0,2 base de peixe
Quarta-feira Prato vegetariano: Empad3o de soja®!! 235,2 12,1 22,2 9,1 0,5 e .
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, feijdo-verde e brécolos cozidos 26,1 0,4 3,4 2,2 0,0 Soég:ezrsggjtssa
Sobremesa: Fruta cozida e fruta fresca da época (3 variedades) 36,3 0,4 8,4 0,2 0,0 s ,
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 2 pi6xido 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 iCereais que contém
Prato: Massa de atum (massa espiral)* 297,8 16,4 14,0 23,1 0,4 gliten
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 Pet':;i:é’giﬁzs °
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) 42,6 0,4 8,7 0,8 0,0

Ementas elaboradas de acordo com os critérios daCircularn?.:3097/DGE/2018 da Diregédo Geral da Educagdo.

Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composi¢do de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.
*A refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é 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 13 a 17 de margo de 2023
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Dia da semana

Refei¢do do dia

Declaragao Nutricional

Possiveis Alergénios*

Sopa: Feijdo encarnado 70,5 1,2 12,2 2,6 0,2 iCereais que contém gliten
Prato: Frango estufado com batata cozidal3®7:10 286,5 10,2 14,9 33,3 0,3 30vos e produtos & base de ovos
Segunda-feira Prato vegetariano: Pimentos recheados com legumes e puré de batata*%7:1 260,7 12,7 24,4 12,3 0,4 fjf;j:g{jjj:gjjﬁ:jjj: fe?iz
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 legumes* 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 | ‘Peixee produtos abase 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 7,1 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, grio e macarronete)! 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 . N
Quarta-felra 1 1Cereais que contém gliten
macarronete) - . . .
Legumes cozinhados: Couve-lombarda, cenoura, grdo (existente no prato)
. , . 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: Panados de peru forno com arroz de primavera 309,4 12,2 15,4 34,2 1,4
P . . Caldeirada de | B feiido b 30vos e produtos a base de ovos
Quinta-feira rato vegetariano: Caldeirada de legumes (Batata, feijdo branco, cenoura, 222,9 57 32,7 9,5 0,4
din 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 0.0 131 19 00
Sobremesa: Gelatina e fruta fresca da época (3 variedades) ’ ’ ’ ’ ’
Sopa: Feijao-verde 79,5 1,5 13,7 2,8 0,3
. 5 <34
Prato: Paloco :‘:1 Gomes de Sa . . 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 1,8 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 daCircularn?.:3097/DGE/2018 da Diregédo Geral da Educagdo.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composi¢do de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é 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
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Ementa 4: de 20 a 24 de margo de 2023
. - . Declarag¢ao Nutricional Possiveis
Dia da semana Refei¢do do dia - AT
Sopa: Cenoura e grdo-de-bico 98,9 1,9 15,9 4,4 0,3 1C‘?t[ea‘5|‘1lt’e
contem gluten
Prato: Douradinhos no forno com massa tricolor’#14 245,4 11,8 15,6 18,8 0,7 | “peixee pfodutos
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 & 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 feijdoes com batata 219,4 5,5 31,3 10,5 T e ——
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, couve-flor, brocolos 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
g 79,3 1,7 12,7 3,4 0,2 Cereais que
: contém gluten
Sopa: Creme de c”rgelie 213,9 6,7 9,9 28,4 0,3 | 30ves e produtos
Prato: Arroz de polvo 3 base de ovos
. . : 170,0 5,6 23,8 5,6 0,5 .
Quarta-feira Prato vegetariano: Arroz malandrinho com legumes ’ ’ ’ ’ ’ 7Leite e produtos
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, tomate e pepino 16,9 0,4 19 16 0,0 alfhﬁiii‘le
Sobremesa: Leite creme e Fruta fresca da época (3 variedades)>3’ 841 23 137 23 00 produtos 3 base
! ! ! ! ! de moluscos
Sopa: Alho francés 76,3 1,7 12,6 2,9 0,2
A . 1 ICereais que
. . Prato: Almondegas de frango estufadas com molho de tomate e massa cotovelinho 252,4 6,4 15,7 32,2 0,2 contém glditen
Quinta-feira Prato vegetariano: Aim6ndegas vegetarianas com massa cotovelinho>®1! 270,8 10,4 16,0 24,5 0,2 | °Sciaeprodutosa
Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, milho e beterraba 44,4 0,5 74 25 0,0 Ut;isri::t:ﬁe
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: Nabicgas
Prato: Salada russa (Atum, ovo, batata, feijdo-verde, ervilhas, cenoura)?* 352,6 17,2 17,3 31,9 0,6 30vos e produtos
_fai H . 7 e P a base de ovos
Sexta-feira Prato vegetariano: S:‘:\Iada russa Yfgetarlana (Batata, cer?oura, fe'uao verde, ervilhas) 210,1 5,7 29,7 9.6 03 peine o produtos
Salada/Legumes cozinhados: Feijdo-verde, cenoura, ervilhas (existente no prato) 4 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 daCircularn?.:3097/DGE/2018 da Diregédo Geral da Educagdo.

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

*A refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é 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

Ementa5: de 27 a 31 de margo de 2023
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Dia da semana

Declaragao Nutricional

Possiveis Alergénios*

Refei¢cdo do dia
Sopa: Abdbora 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)** 203,8 5,6 15,9 21,4 0,4 — o
. . . . . Cereais que contém gldten
Terca-feira Prato vegetariano: Estufadinho de lentilhas com massa espiral 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 iCereais que contém gliten
Prato: Hamburguer de peru com puré de batatal3¢7.10.12 237,3 9,4 14,9 22,9 0,3 3605";:2’;:‘;3‘&212222‘;:223;’:
fei Prato vegetariano: Empadao de cogumelos (Batata, soja, cogumelos, 2111 11,4 18,5 8,6 0,3 TLeite e produtos a base de leite
gw cenoura)6'11'12 243 04 30 23 00 19Mostarda e produtos a base de
: , ) y , e
Salada/Legumes cozinhados: Cenoura, brécolos, couve-flor cozidos 304 02 6s 05 00 HSemer:f:sZre zésamo
Sobremesa: Fruta fresca da época (3 variedades) ! ’ ’ ’ ’ 12 Didxido de enxofre e sulfitos
Sopa: Cenoura e espinafres 83,1 1,9 12,8 3,7 0,4
. . Prato: Esparguete a bolonhesat 201,5 8,4 12,2 19,1 0,3 i o
gumta-felra . . . . 1 ICereais que contém gluten
Prato vegetariano: Hamburguer vegetariano com arroz de ervilhas 223,5 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
- 79,5 1,5 13,7 2,8 0,4
Sopa: Feijao-verde
Sexta-feira Prato: Medalhdes de pescada no forno com arroz de ervilhas* 269,6 12,2 15,5 23,9 0,2 'Cereais que contém gluten
(iltimo dia do Prato vegetariano: Esparguete a bolonhesa de soja com espinafres’®!! 207,8 9,4 19,8 10,8 0,3 5 Soja e produtos 4 base de soja
2¢Periodo) Salada/Legumes cozinhados: Salada de alface, pepino e tomate 16.9 04 19 16 0.0
. . ’ ’ ’ 4 ’ 11Sementes 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 daCircularn?.:3097/DGE/2018 da Diregédo Geral da Educagdo.
Declaragdo nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composi¢do de Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge.

*A refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

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




