
Sopa 204 48.7 1.8 0.3 2.4 0.1 12

Prato 708.3 169.3 6.1 1.0 1.2 0.5 44

Vegetariano 605.3 144.7 1.6 0.4 1.8 0.1 32

Sobremesa 238 56.9 0.0 0.0 13 0 18

Lanche 308 74 2.6 1.2 8.8 4.6 45

Sopa 206.6 49.4 1.9 0.3 2 0.1 12

Prato 709 169.5 5.0 1.3 2 0.1 64

Vegetariano 595.1 142.2 2.3 0.2 1.8 0.3 48

Sobremesa 238 56.9 0.0 0.0 13 0 18

Lanche 601 144 3.8 1.5 3.5 1.0 30

Sopa 240 57.4 2.2 0.3 2 0.1 14

Prato 353.7 84.5 2.4 0.5 1 1.3 28

Vegetariano 497.0 118.8 5.2 2.5 1.7 0.1 36

Sobremesa 238 56.9 0.0 0.0 13 0 18

Lanche 308 74 2.6 1.2 8.8 4.6 45

Sopa 522.0 124.8 3.0 0.4 2.6 0.1 32

Prato 899 215 8.0 3.0 2.0 0.1 45

Vegetariano 690 165 3 0.3 2.3 0.2 36

Sobremesa
238 / 

389 

57 / 

93

0 / 

0

0 / 

0

13 / 

22

0 / 

0

18 / 

16

Lanche 410 98 1.7 7.0 0.8 0.1 36

Sopa 225.6 53.9 2.1 0.3 1.8 0.1 11

Prato 464 110.8 2.7 0.4 1.1 0.2 38

Vegetariano 539.2 129.0 10.0 0.6 2.3 0.4 48

Sobremesa 238 56.9 0.0 0.0 13 0 18

Lanche 593 142 1.7 0.1 1.2 0.3 28

Ementa
VE  kj

VE 

Kcal

LIP    

g

Açúc  

g

SAL   

g
Semana 25 a 29 Outubro 2021

Se
gu

nd
a-

fe
ir

a

Couve coração 

Arroz de cavala com ervilha, milho e cenoura

Arroz de legumes estufados (feijão seco, cogumelos, ervilha, milho e 

cenoura)

Fruta

Pão com manteiga e iogurte

AG. 

SAT    

g

Te
rç

a-
 F

ei
ra

Legumes

Rancho à Portuguesa (frango e porco com macarronete, couve, 

cenoura e grão-de-bico) 

Rancho Vegetariano (grão-de-bico com cenoura, couve e 

macarronete)

Fruta

Pão com fiambre e leite simples

Alface 

Pescada à Gomes de Sá (batata às rodelas, rolo de pescada, ovo, 

cebola e salsa) com salada de tomate

Soja à Gomes de Sá (batata às rodelas, soja, cebola e salsa) com 

salada de tomate

Fruta

Pão com manteiga e iogurte

HC 

Totais 

g

Declaração nutricional 100g

Se
xt

a-
fe

ir
a

Cenoura e couve branca

Filetes de alabote estufados com arroz branco e salada mista de 

legumes

Legumes (ervilha, cenoura, milho, tomate) estufados com arroz e 

salada mista de legumes

Fruta

Leite branco com cereais tipo corn flakes

Qu
in

ta
-f

ei
ra

Creme de grão-de-bico e espinafres

Bolonhesa de carne de aves com cenoura incorporada

Bolonhesa de lentilhas com cenoura incorporada

Fruta ou Gelatina

Pão com queijo e fruta

Qu
ar

ta
-f

ei
ra
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