
Em 2020, garante a tua saúde com 
uma alimentação saudável!



Informação:
O consumoda ementa vegetarianasó poderá ser feita mediante a
entrega da ά5ŜŎƭŀǊŀœńƻde Dietas !ƭǘŜǊƴŀǘƛǾŀǎέΣnos Serviços
Administrativos;

A aquisiçãoda senha para a refeição vegetarianadeve ser feita,
com pelo menos 48 h de antecedência, nos Serviços
Administrativos.

Os alunos que queiram marcar ementa
vegetariana esporadicamente, desde que autorizado pelos
Encarregadosde Educação, podem fazê-lo desde que seja com
a antecedência mínima de 3 dias. Os Enc. Ed.
interessadosdevemdirigir-se aosServiçosAdministrativosde forma
a preencheremosdocumentosexistentesparao efeito.

Aaquisiçãodasrefeiçõesé tambémfeita no mesmolocal.





Bebida Água 

Sopa Brócolos

Prato Strogonoff de porco com arroz branco

Pratovegetariano Strogonoff de Seitan com cogumelos earroz branco

Saladas Alface / Tomate / Pepino / Cenoura

Sobremesa Maçã/Pera/Banana/Kiwi/Laranja/Uva

2.ª feira
28.09.2020



Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 146

Proteínas 8,5

Hidratos de carbono 24,5

Lípidos 2

Fibra 10

Sopa de Brócolos

2.ª feira
28.09.2020



Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 470,8

Proteínas 31

Hidratos de carbono 41,1

Lípidos 19,7

Fibra 1,4

Strogonoff de porco com arroz 
branco

2.ª feira
28.09.2020



Strogonoff de Seitan com cogumelos 
e arroz branco 

2.ª feira
28.09.2020

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 478,2

Proteínas 29,6

Hidratos de carbono 47,3

Lípidos 18,4

Fibra 3,6



Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 12/12/8,7/11,6

Proteínas 1,8/0,5/0,7/0,4

Hidratos de carbono 0,8/2,1/0,9/2,6

Lípidos 0/0/0/0

Fibra 1,3/0,8/0,4/1,6

2.ª feira
28.09.2020

Saladas:Alface/ Tomate/ Pepino / Cenoura



Fruta variada 

Valor nutricional Kcal/g

Valor energético 91/65/143/85/68/115

Proteínas 0,3/0,5/2,4/1,8/1,8/0,5

Hidratos de carbonos 21,4/15,0/32,7/17,4/14,2/27,9

Lípidos 0,8/0,6/0,6/0,8/0,3/0,8

Fibra 3,4/3,5/4,7/3,0/2,9/1,4

2.ª feira
28.09.2020


