Em 2023, garante a tua saude com
uma alimentagdo saudavel!




Informacgdo:

O consumo da ementa vegetariana sé podera ser feita mediante a
entrega da “Declaracao de Dietas Alternativas”, nos Servicos
Administrativos;

A aquisicao da senha para a refeicao vegetariana deve ser feita,
com pelo menos 48 h de antecedéncia, nos Servigos
Administrativos.

Os alunos que queiram marcar ementa
vegetariana esporadicamente, desde que autorizado pelos
Encarregados de Educacao, podem fazé-lo desde que seja com
a antecedéncia minima_ de 3 dias. Os Enc. Ed.
interessados devem dirigir-se aos Servicos Administrativos de forma
a preencherem os documentos existentes para o efeito. A aquisicao
das refeicoes € também feita no mesmo local.







Bebida Agua
Sopa Couve Flor

Prato Esparguete a Bolonhesa e saladas
Prato Vegetariano  Esparguete a Bolonhesa (soja) e saladas

Saladas Alface / Tomate / Pepino/Beterraba

Sobremesa Maca/Pera/Banana/Kiwi/Laranja/Uva



Sopa de Couve Flor

Valor Nutricional Kcal/g

Valor energético 122
Proteinas 5
Hidratos de carbono 21
Lipidos 2
Fibra 9

2.2 feira,

29.05.2023




Valor energético
Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Fibra

536
32
45



Esparguete a Bolonhesa (soja) e saladas

el

Valor energético 420
Proteinas 15
Hidratos de carbono 61
Lipidos 9
Fibra 13

2.2 feira,

29.05.2023




Valor energético
Proteinas

Hidratos de carbono
Lipidos

Fibra

12/19/36/25
1,8/0,8/2,9/3
0,8/3,5/3,5/3,5
0/0/0/0
1,3/1,3/2,6/1,3




Valor energético
Proteinas

Hidratos de carbonos
Lipidos

Fibra

66

14




Bebida
Sopa

Prato

Prato Vegetariano

Saladas

Sobremesa

3.2 feira,

30.05.2023

Agua
Espinafres

Filetes de pescada no forno c/ arroz de tomate e
saladas

Tofu salteado com arroz de tomate

Alface / Tomate / Pepino/ Cenoura

Maca / Pera/ Banana / Kiwi / Laranja



— / b é_w = Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 107
Proteinas 3
Hidratos de carbono 18
Lipidos 2
Fibra 13

3.2 feira,

30.05.2023




Filetes de pescada no forno ¢/ arroz de tomate e

saladas

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 426
Proteinas 40
Hidratos de carbonos 55
Lipidos 5
Fibra 10

3.2 feira,

30.05.2023



Tofu salteado ¢/ arroz de tomate e

Valor energético 396
Proteinas 47
Hidratos de carbonos 52
Lipidos 2
Fibra 3

3.2 feira,

30.05.2023




Salada: Alface / Tomate / Pepino / Cenoura

Kcal/g-100g :
3.2 feira,

Valor energético 12/19/31/31

Proteinas 1,8/0,8/1,4/1,3 30.05.2023
Hidratos de carbonos 0,8/3,5/1,7/1,5

Lipidos 0/0/0/0

Fibra 1,3/1,3/0,7/1,1




3.2 feira,
30.05.2023

el

Valor energético 66
Proteinas 1
Hidratos de carbonos 14

A D \ \ Lipidos 0

- Fibra 3




4.2 feira,
31.05.2023

Bebida Agua
Sopa Feijao verde
Prato Lombo assado com massa fusilis e saladas

: Seitan com massa fusilis e legumes
Prato Vegetariano

Saladas Alface / Tomate / Pepino/ Couve roxa

Sobremesa Maca / Pera/ Banana / Kiwi / Laranja



creme de cenoura

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético

Proteinas

Hidratos de carbonos
Lipidos
Fibra

4.2 feira,
31.05.2023




Lombo assado com massa fusilis e saladas
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Proteinas

Hidratos de carbonos

Lipidos
Fibra

4.2 feira,
31.05.2023




Seitan com massa fusilis e legumes

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético

Proteinas

Hidratos de carbonos
Lipidos
Fibra
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4.2 feira,
31.05.2023




Salada: Alface / Tomate / Pepino / Couve-roxa

Valor nutricional Kcal/g-100g

a :
Valor energético 12/19/31/31 4' - fe I ral

Proteinas 1,8/0,8/1,4/1,3 31,05.2023

Hidratos de carbonos 0,8/3,5/1,7/1,5
Lipidos 0/0/0/0
1,3/1,3/0,7/1,1




TNEREREDE

4.2 feira,
31.05.2023

Valor nutricional
Valor energético
Proteinas

Hidratos de carbonos

Lipidos



Bebida

Sopa

Prato

Prato Vegetariano

Saladas

Sobremesa

Agua
Creme de cenoura

Lasanha e saladas
Lasanha de soja e saladas

Alface / Tomate / Pepino /Milho
Maca / Pera / Laranja / Banana / Uva



Valor energético
Proteinas

Hidratos de carbonos
Lipidos

Fibra

125

23

10



Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 467
Proteinas 27
Hidratos de carbonos 59
Lipidos 5
Fibra 3

5.2 feira,

01.06.2023




Lasanha de soja e saladas

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 400
Proteinas 3
Hidratos de carbonos 14
Lipidos

Fibra 4

5.2 feira,

01.06.2023



Valor energético 12/19/36/12
Proteinas 1,8/0,8/2,9/1,8
Hidratos de carbonos 0,8/3,5/3,5/3,5

Lipidos 0/0/0/0




5.2 feira,

01.06.2023

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 66
Proteinas 1
Hidratos de carbonos 14
Lipidos 0




6.2 feira
02.06.2023

Bebida

Sopa

Prato

Prato vegetariano
Saladas

Sobremesa

Agua

Juliana

Douradinhos no forno ¢/ arroz e saladas
Seitan estufado c/ arroz e saladas

Alface / Tomate / Pepino / Brdcolos

Maca / Pera/ Banana / Kiwi / Laranja



Sopa Juliana

Valor nutricional

Valor energético 132
Proteinas 5
\ Hidratos de carbonos 25
Lipidos 3
——
Fibra 4

6.2 feira

02.06.2023




Douradinhos no forno c/ arroz e saladas

Valor energético 679
Proteinas 25
Hidratos de carbonos 100
Lipidos 5
Fibra 18

6.2 feira

02.06.2023




Seitan estufado com arroz e saladas

6.2 feira

02.06.2023

Valor energético 345
Proteinas 26
Hidratos de carbonos 21
Lipidos 3
Fibra 4



Salada: Alface/Tomate/Pepino/Brdcolos

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 12/19/36/25 6 af .
Proteinas 1,8/0,8/2,9/3 .= T€lra

Hidratos de carbonos 0,8/3,5/3,5/3,5 02_06.2023

Lipidos 0/0/0/0




Fruta Variada

6.2 feira
02.06.2023

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético

Proteinas
Hidratos de carbonos

Lipidos




