
Contém

Sopa

Prato 1,3

Dieta Ligeira 1,3

Vegetariano 1,3,6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato 4

Dieta Ligeira 4

Vegetariano

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato

Dieta Ligeira

Vegetariano 6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato 1,3,4

Dieta Ligeira 1,3,4

Vegetariano 1,3,6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato

Dieta Ligeira

Vegetariano

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Elaborado por: Bruno Santos (5357N)

SEGUNDA-FEIRA | 4 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

8

Misto de Legumes Salteados com Azeite e Alho (Cenoura, Curgete, Pimento, Brócolos) 12

Pão branco com queijo creme e fruta (maçã/pera)

Principal: Pera             Alternativa: Maçã, Laranja

Pão de Mistura com Queijo Flamengo e Sumo 100% Fruta

TERÇA-FEIRA | 5 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Lombinhos de Pescada com Coentros no Forno com Arroz de Grão-de-Bico, Repolho 
e Cenoura

8

Creme de Alho Francês e Curgete

Lombinhos de Pescada no Forno Simples com Arroz Branco, Cenoura e Repolho 
Cozidos

8

Bifanas de porco de Cebolada com Massa Fusilli Tricolor 6,10.

Bifes de frango Grelhados Simples com Massa Fusilli Tricolor 6,10.

Tofu de Cebolada com Massa Fusilli Tricolor 10.

QUARTA-FEIRA | 6 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Arroz de Grão-de-Bico com Couve-Lombarda e Cenoura 8

Incorporados no Prato 

Principal: Banana      Alternativa: Clementina, Pera

Pá de Porco no Forno com Batata Corada

Peito de Frango Assado Simples com Batata Cozida

Sopa Misteriosa (Feijão Encarnado, Abóbora, Curgete, Espinafres)

Alface e Tomate

Bifes de Frango Grelhados com Arroz Branco

Caril de Lentilhas e Legumes com Arroz

Pão de Mistura com Queijo Flamengo e Maçã

Principal: Laranja          Alternativa: Maçã, Pera

Alergénios
Pode conter 

vestígios

Creme de Lentilhas e Cenoura 8

Incorporados no Prato 

10.

Macarronada de Atum com Cenoura, Ervilhas, Espinafres e Alho Francês 6,10.

Sopa de Feijão verde

Notas: A ementa poderá sofrer alterações; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escalão A da ASE, do JI e 1ºCEB

No dia 4 de maio
vais descobrir sabores 

únicos!
Receitas criadas pelos 
alunos da EB Aristides 
de Sousa Mendes, no 
Workshop "O Poder 
da Sopa" para tornar 

cada refeição 
saudável, divertida e 

deliciosa.

A construir um 
futuro 

saudável e 
sustentável

 
Sopa Misteriosa  criada 

por: Tiago, Duarte, 
Margarida, Isaac, 
Francisco, Sandro, 

Rodrigo

Alergénios: (1) Glúten; (2) Crustáceos;  (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de Sésamo; (12) Sulfitos; (13) 
Tremoço;  (14)  Moluscos

Filetes de Seitan no Forno com Limão e Salsa com Batata Corada

7,8

Tomate, Cenoura e Beterraba

12

Principal: Gelatina     Alternativa: Maçã, Laranja

7,8

6,10.

Soja com Macarrão Estufado com Cenoura, Ervilhas e Alho-Francês

SEXTA-FEIRA | 8 DE MAIO

Caril de Frango e Cenoura com Arroz 

Principal: Maçã       Alternativa: Laranja, Pera

Pão de Mistura com Manteiga e Pera

Alergénios
Pode conter 

vestígios

Sopa de Abóbora e Repolho

12

Pão de Mistura com Manteiga/ Doce de Morango e Iogurte Sólido Natural Açucarado

Macarronada Simples de Atum com Cenoura, Espinafres e Alho Francês 

QUINTA-FEIRA | 7 DE MAIO

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de Castelo 
Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular de 
Apoio à Criança (APAC)
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2,2 1,7 0,1
0,9 11,5 0,1
0,6 16,6 0,2
3,8 5,5 0,1
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

2 1,7 0,1
1,02 9,03 0,21
1,38 9,61 0,23

7 6,8 0,1

2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

3,4 3,3 0,3
0,8 9,6 0,1
1,1 12,1 0,2
1,7 1,3 0,1
0 10,7 0,6
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

1,5 1,3 0,1
2,3 14,2 0,3
1,1 11,3 0,3
5 9,3 0,1

2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

2 1,7 0,1
1 10,2 0,1

2,1 13,2 0,2
2,8 3,9 0,1
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares

5,21

SOPA 190,8/45,6 0,5 0,1 9,3 2,4

Dos quais açúcares

DIETA 823,2/196,7 5,7 1,3 19,2 0
PRATO 10,2 2,2 20,4 0,6

0 2,5 2,4
VEGETARIANO 820/196,03 9 1,3 22,7 2,8

Fibra Proteína Sal

Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono

LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1

SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,2

859,6/205,3

DIETA 743,4/177,68 5,06 0,8 22,84 0,87

SALADA
VEGETARIANO 643,5/153,8 3,1 0,5 24,1 1,8

Sal

SOPA 200,7/48,0 0,5 0,1 9 2,2
PRATO 757,8/181,1 0,81 23,91 0,81

Fibra Proteína

LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1

SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5

Fibra Proteína Sal

SOPA 344,5/82,3 1,7 0,2 13,2 1,7

Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares

11,2 2,2 7,1 0,7

VEGETARIANO 246,6/58,9 3,3 0,5 5,9 2
DIETA 477/114 5 1,1 5 0,9
PRATO 642,8/153,6

SOBREMESA 1 1649/388 0 0 86,3 84

SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3

7 1,1 10 1,2
PRATO 975/233,1

LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1

Fibra Proteína Sal

SOPA 190,8/45,6 0,5 0,1 9 2

Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares

SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3

7,4 1,2 26,7 1,9

SALADA
VEGETARIANO 702,9/168 9,3 1,3 11,6 2,9
DIETA 622,5/148,8

SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3

DIETA 748,8/179 5,5 1,1 18,8 1,6
PRATO 740,1/176,9

LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1

Fibra Proteína Sal

SOPA 200,7/48,0 0,5 0,1 9 2,2

Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares

10,5 10,3
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3

6,1 1,1 19,9 1

SALADA 66,2/15,8 0,2 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 480/114,7 3,9 0,6 15,6 1,6

10,5 10,3
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3

LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1

SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0

Declaração nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 4 DE MAIO

TERÇA-FEIRA | 5 DE MAIO

QUARTA-FEIRA | 6 DE MAIO

QUINTA-FEIRA | 7 DE MAIO

SEXTA-FEIRA | 8 DE MAIO

*Os valores são calculados de acordo com a Tabela de Composição de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Nacional Dr. Ricardo Jorge

10,3
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3

SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3

SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de 
Castelo Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular de 

R.07A.REV.05 07-2025 DE|DAPE|UGRE 12



Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

4

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Elaborado por: Bruno Santos (5357N)

Carne de porco

TERÇA-FEIRA | 5 DE MAIO

Peixe/ Atum/ Enlatados

QUINTA-FEIRA | 7 DE MAIO

R
es

tr
iç

ão

Prato: Prato da dieta

Prato: Perna de Frango assada com Arroz de Grão-de-Bico, Repolho e 
Cenoura

Prato: Prato Dieta Ligeira

QUARTA-FEIRA | 6 DE MAIO

Celíaco

Alergénios: (1) Glúten; (2) Crustáceos;  (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoço;  
(14)  Moluscos

Alergénios

Alergénios

Alergénios

Alergénios

Alergénios

R
es

tr
iç

ão
R

es
tr

iç
ão

Sopa: Creme de Cenoura Prato: Prato Dieta Ligeira

Prato: Massada de Frango com Cenoura, Espinafres e Alho Francês

Leguminosas

R
es

tr
iç

ão

Notas: A ementa poderá sofrer alterações; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escalão A da ASE, do JI e 1ºCEB

Prato: Prato Dieta Ligeira

SEXTA-FEIRA | 8 DE MAIO

R
es

tr
iç

ão

Prato: Prato Geral com massa S/GLÚTENCelíaco

Soja

Peixe

Leguminosas

Religiosa s/ Porco 

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

SEGUNDA-FEIRA | 4 DE MAIO

Leguminosas Sopa: Sopa de Espinafres

Ovo

Peixe/Moluscos

Prato: Prato Geral com massa S/GLÚTEN

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de Castelo 
Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular de Apoio 
à Criança (APAC)
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Contém

Sopa

Prato 1,3,4,7,

Dieta Ligeira 4

Vegetariano

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato 1,3

Dieta Ligeira 1,3

Vegetariano 1,3

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato 1,4,7

Dieta Ligeira 4

Vegetariano 6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato

Dieta Ligeira

Vegetariano

Salada 

Sobremesa 

Lanche

Contém

Sopa

Prato 4

Dieta Ligeira 4

Vegetariano 6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7
Alergénios: (1) Glúten; (2) Crustáceos;  (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de Sésamo; (12) Sulfitos; (13) 
Tremoço;  (14)  Moluscos

Elaborado por: Bruno Santos (5357N) Notas: A ementa poderá sofrer alterações; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escalão A da ASE, do JI e 1ºCEB

Salada de Tomate, Cenoura e Beterraba 12

Principal: Abacaxi            Alternativa: Pera, Laranja

Pão de Mistura com Manteiga e Iogurte Sólido Natural Açucarado

Filetes de Pescada no forno com molho citrinos com Arroz de Feijão 8

Filetes de Pescada Simples no forno com Arroz Branco 8

Filetes de Seitan no Forno com Limão e Salsa com Arroz de Feijão 8

FERIADO MUNICIPAL

Creme de Brócolos

SEXTA-FEIRA | 15 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Principal: Banana     Alternativa: Maçã, Pera

Pão de Mistura com Queijo Flamengo e Pera

QUINTA-FEIRA | 14 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Salada de Pescada com Batata Cozida e Esparregado Simples de Espinafres

Gratinado de Tofu com Batata, Cenoura, Brócolos e Couve Flor 8

Cenoura e Brócolos Cozidos 12

Pescada Espiritual com Espinafres (Pescada, Batata, Espinafres, Molho Branco 
Simples)

Incorporados no prato

Principal:  Maçã Assada    Alternativa: Laranja, Maçã

Pão de Mistura com Marmelada/Manteiga e leite meio gordo

QUARTA-FEIRA | 13 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Creme de Ervilhas e Cenoura

Frango Estufado com Cenoura, Couve-lombarda, Tomate e Massa Espiral 6,10.

Peito de Frango Estufado Simples com Cenoura, Couve-lombarda e Massa Espiral 6,10.

Rancho da Horta com Soja (Cenoura, Couve-Lombarda, Alho-Francês, Macarrão) 6,10.

Principal: Pera                  Alternativa: Pera, Laranja

Pão de Mistura com Manteiga e Sumo 100% Fruta

TERÇA-FEIRA | 12 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

SEGUNDA-FEIRA | 11 DE MAIO
Alergénios

Maio é o mês do 

Coração

Uma alimentação 
equilibrada e 
completa é 

fundamental para 
manter a boa saúde 

do coração e do 
Sistema 

Cardiovascular

Todos somos 
responsáveis pela 

saúde das gerações 
futuras

Pode conter 
vestígios

Sopa de Cenoura e Curgete

Pastéis de Bacalhau no Forno com Arroz de Tomate e Cenoura 2,5,6,8,9,10,11,12,14

Pescada Cozida com Arroz Branco, Cenoura e Brócolos Cozidos

Sopa de Juliana

Empadão de Lentilhas e Arroz com Legumes (Cenoura, Cogumelos e Espinafres) 8

Alface e Pepino 12

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de Castelo 
Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular de 
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11,5 2,3 1,9

1,9 1,6 0,2
1,6 10 0,8
1,2 9,3 0,3
2,1 2,4 0,2
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

2 1,7 0,2
1,7 13 0,1
1,5 16,8 0,2
4,1 5,8 0,1

2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

2,1 2,4 0,2
1,9 20,7 2
1,7 9,3 0,2
1,7 3,9 0,1
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0,1
2 0,7 0,1
2 0,7 0,1

5,8 8,6 1,4

2,1 2,2 0,1
1,5 11,2 0,3
1,3 9,7 0,3
5 5,7 0,2

1,7 1,2 0,1
2 0,7 0,1
2 0,7 0,1
2 0,7 0,1

5,8 8,6 1,4
*Os valores são calculados de acordo com a Tabela de Composição de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Nacional Dr. Ricardo Jorge

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,2 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 439,4/105 3,6 0,6 12,2 2
DIETA 755,7/180,6 5,4 0,8 22,8 0,7
PRATO 863,1/206,3 6,1 1 25,9 0,2
SOPA 206,9/49,4 0,8 0,1 8,2 1,9

SEXTA-FEIRA | 15 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

SOPA

QUINTA-FEIRA | 14 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

FERIADO MUNICIPAL
DIETA
PRATO

SALADA
VEGETARIANO

SOBREMESA 2
SOBREMESA 1

LANCHE
SOBREMESA 3

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,2 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 398,9/95,3 6,2 0,9 5,9 1,3
DIETA 412,1/98,5 3,5 0,5 7,4 0,9
PRATO 783,2/187,2 8,8 2,3 6,2 1,3
SOPA 326,6/78,1 1,2 0,2 14,1 1,4

QUARTA-FEIRA | 13 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA
VEGETARIANO 808,6/193,3 8,8 1,2 22,2 2,7
DIETA 865,8/206,9 6,6 1,4 19,6 1,1
PRATO 837,8/200,2 7,3 1,4 20,2 1,61
SOPA 228,8/54,7 0,8 0,1 10,1 2,3

TERÇA-FEIRA | 12 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,2 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 270,1/64,6 4,1 0,9 4,6 1,6
DIETA 485,7/116,1 5,7 0,9 6,6 1
PRATO 942,1/225,2 8,2 1,2 27,2 1,3

Sal

SOPA 253,4/60,6 0,9 0,1 11,5 2,3

Declaração nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 11 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de 
Castelo Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular
de Apoio à Criança (APAC)
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Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Elaborado por: Bruno Santos (5357N) Notas: A ementa poderá sofrer alterações; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escalão A da ASE, do JI e 1ºCEB

Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Celíaco Prato: Prato Dieta Ligeira

Peixe Prato: Prato Geral com Bife de Peru

Leguminosas Prato: Prato Dieta Ligeira

Ovo Prato: Prato Dieta Ligeira

SEXTA-FEIRA | 15 DE MAIO

QUINTA-FEIRA | 14 DE MAIO
Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Alergénios: (1) Glúten; (2) Crustáceos;  (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoço;  
(14)  Moluscos

QUARTA-FEIRA | 13 DE MAIO
Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Peixe Prato: Frango assado  com Arroz de Tomate

Leguminosas Sopa: Creme de Cenoura

R
es

tr
iç

ão

Celíaco Prato: Prato Geral com massa S/GLÚTEN)

TERÇA-FEIRA | 12 DE MAIO
Alergénios

FERIADO MUNICIPAL

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

SEGUNDA-FEIRA | 11 DE MAIO
Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Peixe Prato: Rissóis de Carne no Forno Com Arroz de Tomate e Cenoura

Celíaco Prato: Prato Dieta Ligeira

Ovo Prato: Prato Dieta Ligeira

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de Castelo 
Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular de 
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Contém

Sopa

Prato

Dieta Ligeira

Vegetariano 6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato 4

Dieta Ligeira 4

Vegetariano

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato

Dieta Ligeira

Vegetariano 6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato 1,3,14

Dieta Ligeira 1,3,4

Vegetariano 6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato

Dieta Ligeira

Vegetariano

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7
Alergénios: (1) Glúten; (2) Crustáceos;  (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de Sésamo; (12) Sulfitos; (13) 
Tremoço;  (14)  Moluscos

Elaborado por: Bruno Santos (5357N) Notas: A ementa poderá sofrer alterações; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escalão A da ASE, do JI e 1ºCEB

Estufadinho de Cenoura e Repolho com Alho, Azeite e Louro 12

Principal: Maçã            Alternativa: Laranja, Pera

Pão branco com manteiga e leite simples

Bifanas de Porco com Arroz e Feijão Preto 8

Bife de Peru com Arroz Branco

Chili de Feijão Preto com Arroz 8

Sopa de Nabo com Espinafres

Massada de Feijão com Espinafres e Cenoura com Cubinhos de Tofu Salteados 8

Alface e Beterraba 12

Principal: Laranja       Alternativa: Laranja, Banana

Pão de Mistura com Manteiga e Banana

SEXTA-FEIRA | 22 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Creme de Abóbora e Grão 8

Estufado de Potas com Cenoura e Massa Cotovelinhos 2,4,6,10.

Estufado Simples de Pescada com Massa Cotovelinhos 2,6,10.

Principal: Gelatina     Alternativa: Maçã, Pera

Pão de Mistura com Queijo Flamengo e Sumo 100% Fruta

QUINTA-FEIRA | 21 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Frango Estufado Simples com Batata e Cenoura Cozida

Jardineira de Soja (Soja, Batata, Ervilha, Cenoura, Feijão-verde) 8

Alface e Tomate 12

Ervilhas Estufadas com Frango e Cenoura com Batata Cozida 8

Tomate, Milho e Rabanete 12

Principal: Banana      Alternativa: Laranja, Maçã

Pão de Mistura com Doce de Morango/Manteiga e Leite Simples

QUARTA-FEIRA | 20 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Sopa de Repolho

Pescada no Forno com Cebolada e Coentros com Arroz de Cenoura

Pescada no Forno Simples com Arroz Branco e Cenoura Cozida

Arroz malandrinho de Ervilhas e Cogumelos 8

Pão de Mistura com Queijo Creme e Laranja

TERÇA-FEIRA | 19 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

8

Alface, Tomate e Cenoura 12

Principal: Laranja                 Alternativa: Maçã, Pera

SEGUNDA-FEIRA | 18 DE MAIO
Alergénios

No dia21 de 
Maio celebra-

se o

Dia Nacional 
da Luta 
Contra a 

Obesidade

A alimentação 
saudável é essencial 

para uma gestão 
saudável do peso e 
gordura corporal 

                                       
Todos somos 

responsáveis pela 
saúde das gerações 

futuras

Pode conter 
vestígios

Sopa de Lombardo e Feijão Encarnado 8

Cubinhos de Peru Estufados com Batata Assada com Azeite, Alho e Alecrim

Peito de Peru Estufado Simples com Batata Assada Simples

Creme de Cenoura e Couve-flor

Estufado de Legumes com Cubinhos de Seitan E Batata Assada com Azeite, Alho e 
Alecrim

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de Castelo 
Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular de 
Apoio à Criança (APAC)

R.07A.REV.05 07-2025 DE|DAPE|UGRE 12



3,1 2,8 0,3
1 10,4 0,2

0,7 13,2 0,2
5,7 5,5 0,1
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

2 1,7 0,2
1,1 9,7 0,3
1,1 10,2 0,3
2,5 3,4 0,1
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

2 1,7 0,2
0,8 11,2 0,3
1,1 12,1 0,2
5 9,3 0,1

1,7 1,2 0,1
0 10,7 0,6
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

1,8 2,3 0,1
1,3 7,9 0,3
1,1 11,3 0,3
5,8 5,7 0,2
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

1 10,4 0,2
0,9 11,9 0,2
5,1 4,9 0,1
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4
*Os valores são calculados de acordo com a Tabela de Composição de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Nacional Dr. Ricardo Jorge

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,3 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 415,7/99,3 3,4 0,5 12 1,9
DIETA 779,2/186,2 9,2 1,7 13,7 0,8
PRATO 830,5/198,5 6,8 1,2 23,3 0,6

SEXTA-FEIRA | 22 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,3 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 439,4/105 3,6 0,6 12,2 2
DIETA 622,5/148,8 7 1,1 10 1,2
PRATO 625,7/149,5 4,3 0,6 19,5 1,1
SOPA 253,1/60,5 0,8 0,1 10,8 1,4

QUINTA-FEIRA | 21 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 1649/388 0 0 87 86,3
SALADA 66,2/15,8 0,3 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 702,9/168 9,3 1,3 11,6 2,9
DIETA 477/114 5 1,1 5 0,9
PRATO 612,6/146,4 8,7 2,1 5,8 1,1
SOPA 231,1/55,2 0,8 0,1 10,2 2,3

QUARTA-FEIRA | 20 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,2 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 515,4/123,2 3,5 0,5 19,1 1,6
DIETA 391/93,4 3,4 0,6 5,4 0,9
PRATO 755,7/180,6 5,4 0,8 6,3 1
SOPA 231,1/55,2 0,8 0,1 10,2 2,3

TERÇA-FEIRA | 19 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,2 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 467,5/111,7 3,8 0,6 13,5 2,1

Declaração nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 18 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

SOPA 300,8/71,9 1 0,1 12,7 2,1

DIETA 559,8/133,8 6,1 1,3 6,3 0,7
PRATO 830,5/198,5 6,8 1,2 23,3 0,6

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de 
Castelo Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular
de Apoio à Criança (APAC)
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Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Elaborado por: Bruno Santos (5357N)

Alergénios: (1) Glúten; (2) Crustáceos;  (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoço;  
(14)  Moluscos

Notas: A ementa poderá sofrer alterações; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escalão A da ASE, do JI e 1ºCEB

Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Leguminosas  Prato: Prato Dieta Ligeira

Religiosa S/ Porco Prato: Vegetariano

SEXTA-FEIRA | 22 DE MAIO

QUINTA-FEIRA | 21 DE MAIO
Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Leguminosas Sopa: Creme de Abóbora

Peixe/ Moluscos Prato: Estufado de Peru com Cenoura e Massa Cotovelinhos

Celíaco Prato: Prato Geral com Massa S/Glúten

QUARTA-FEIRA | 20 DE MAIO
Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Leguminosas  Prato: Prato Dieta Ligeira

TERÇA-FEIRA | 19 DE MAIO
Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Peixe Prato: Frango assado com Arroz de Cenoura

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

SEGUNDA-FEIRA | 18 DE MAIO
Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Leguminosas Sopa: Sopa de Cenoura e Lombardo

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de Castelo 
Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular de 
Apoio à Criança (APAC)
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Contém

Sopa

Prato 4

Dieta Ligeira 4

Vegetariano 6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato 1,3

Dieta Ligeira 1,3

Vegetariano 1,3,6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato 3,4

Dieta Ligeira 4

Vegetariano

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato

Dieta Ligeira

Vegetariano 6

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7

Contém

Sopa

Prato 4

Dieta Ligeira 4

Vegetariano

Salada 

Sobremesa 

Lanche 1,7
Alergénios: (1) Glúten; (2) Crustáceos;  (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de Sésamo; (12) Sulfitos; (13) 
Tremoço;  (14)  Moluscos

Elaborado por: Bruno Santos (5357N) Notas: A ementa poderá sofrer alterações; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escalão A da ASE, do JI e 1ºCEB

Pão de Mistura com Queijo Creme e Maçã

SEXTA-FEIRA | 29 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Creme de Alho Francês

Salmão no Forno com Arroz de Legumes (Cenoura, Repolho e Tomate)

Pescada no forno Simples com Arroz Branco e Cenoura Cozida

Feijoada de Legumes com Cogumelos e Arroz

Pão de Mistura com Manteiga e Iogurte Sólido Natural Açucarado

Seitan de Cebolada com Arroz de Cenoura 

Alface, Tomate e Beterraba 12

Principal: Maçã      Alternativa:  Laranja, Pera

8

Incorporados no prato

Principal: Banana     Alternativa:  Pera, Maçã

8

Arroz à Valenciana (Frango e Porco, com Cenoura e Ervilhas) 8

Frango Estufado Simples com Arroz Branco

Sopa de Agrião e Feijão Manteiga

Principal: Pera Cozida    Alternativa: Maçã, Pera

Pão de Mistura com Marmelada/Manteiga e Leite Simples

QUINTA-FEIRA | 28 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Pescada Assada Simples com Batata Cozida, Cenoura e Feijão Verde

Salada de Feijão Frade (Feijão Frade, Batata, Cenoura, Milho, Feijão Verde, Ervilhas) 8

Incorporados no prato

Salada de Peixe (Pescada, Ovo, Batata, Cenoura, Milho, Feijão Verde, Ervilhas)

Alface, Cenoura e Milho 12

Principal: Clementina         Alternativa: Pera, Maçã

Pão de Mistura com Queijo Flamengo e Banana

QUARTA-FEIRA | 27 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

Creme de Legumes

6,10.Perna de Peru no Forno com Laranja e Massa Esparguete

6,10.

Fatias de Tofu no Forno com Massa Esparguete 10.

Perna de de Peru Assado Simples com Massa Esparguete

Principal: Banana                Alternativa: Laranja, Pera

Pão de Mistura com Manteiga e Sumo 100% Fruta

TERÇA-FEIRA | 26 DE MAIO
Alergénios

Pode conter 
vestígios

SEGUNDA-FEIRA | 25 DE MAIO
Alergénios

SABIAS QUE...

Os hortícolas e frutas 
da época são mais 

saborosos?

 Ao respeitar 
a 

sazonalidade 
dos alimentos 

obtemos 
alimentos 
com mais 

sabor e mais 
baratos  

Todos somos 
responsáveis pela 

saúde das gerações 
futuras

Pode conter 
vestígios

Sopa de Cenoura e Repolho

Atum em Tomatada com Cenoura e Arroz Branco

Arroz de Atum Simples

Sopa de Ervilhas

Soja em Tomatada com Cenoura e Arroz Branco

Tomate e Pepino 12

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de Castelo 
Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular de 
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1,9 1,6 0,2
2,5 28,4 4
1 10,2 0,4
5 9,3 0,1

1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

2,1 2,4 0,2
1,5 15,6 0,2
1,2 17,8 0,2
3,1 4,9 0,1
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

1,9 1,6 0,1
1,6 11,6 0,2
1,7 9,3 0,2
4 5 0,2

2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

2,7 2,9 0,2
2,8 14 0,2
0,7 15,4 0,2
1,7 1,3 0,1
1,7 1,2 0,1
2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

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

2 0,7 0
2 0,7 0
2 0,7 0

5,8 8,6 1,4

SOPA 198,6/47,5 0,7 0,1 8,6 2,3
755,7/180,6 5,4 0,8 22,8 0,7

*Os valores são calculados de acordo com a Tabela de Composição de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Nacional Dr. Ricardo Jorge
LANCHE
SOBREMESA 3
SOBREMESA 2
SOBREMESA 1
SALADA
VEGETARIANO
DIETA
PRATO

447,7/107 5,3 0,8 22,8 0,7
415,7/99,3 3,4 0,5 12 1,9

SEXTA-FEIRA | 29 DE MAIO 
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,2 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 246,6/58,9 3,3 0,5 5,9 2
DIETA 858,9/205,3 6,2 1,3 21,5 0,2
PRATO 995,3/237,9 6,7 1,3 29,6 1,3
SOPA 307,2/73,4 1,1 0,1 12,7 2,1

QUINTA-FEIRA | 28 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA
VEGETARIANO 577,9/138,1 6,4 0,9 14,8 1,7
DIETA 412,1/98,5 3,5 0,5 7,4 0,9
PRATO 671,1/160,4 7,6 1,4 11,1 0,9
SOPA 170,7/40,8 0,5 0,1 7,5 2,2

QUARTA-FEIRA | 27 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/47,2 0,2 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 615,3/147,1 5,8 0,9 18,3 1,4
DIETA 807,3/192,9 6,3 1,4 15,7 0,7
PRATO 872,7/208,6 7,7 1,5 18,7 1
SOPA 326,6/78,1 1,2 0,2 14,1 1,4

TERÇA-FEIRA | 26 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína Sal

LANCHE 1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
SALADA 66,2/15,8 0,2 0 2,5 2,4
VEGETARIANO 702,9/168 9,3 1,3 11,6 2,9
DIETA 780,1/186,5 5,6 0,9 24 0,7
PRATO 1267/302,8 4,5 1,3 36,3 1,9

Sal

SOPA 253,4/60,6 0,9 0,1 11,5 2,3

Declaração nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 25 DE MAIO
Energia (kj/kcal) Lipídos Dos quais saturados Hidratos de Carbono Dos quais açúcares Fibra Proteína

197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3
1522,8/364 10,4 2,6 57,7 12,1

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de 
Castelo Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular
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Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Contém
Pode conter 

vestígios

Elaborado por: Bruno Santos (5357N)

Alergénios: (1) Glúten; (2) Crustáceos;  (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoço;  
(14)  Moluscos

Notas: A ementa poderá sofrer alterações; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escalão A da ASE, do JI e 1ºCEB

Alergénios

R
es

tr
iç

ão

SEXTA-FEIRA | 29 DE MAIO

Peixe
Prato: Bifinhos de Porco Estufados com Arroz de Legumes (Cenoura, 
Repolho e Tomate)

QUINTA-FEIRA | 28 DE MAIO
Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Leguminosas Sopa:  Sopa de Cenoura; Prato: Prato Dieta Ligeira

Religiosa S/ Carne Porco  Prato: Prato Dieta Ligeira

QUARTA-FEIRA | 27 DE MAIO
Alergénios

Ovo  Prato: Prato Dieta Ligeira

R
es

tr
iç

ão

Peixe Prato: Tortilha de Legumes com Batata, Cenoura e Feijão Verde

Leguminosas  Prato: Prato Dieta Ligeira

R
es

tr
iç

ão

Celíaco Prato: Prato Geral com massa S/GLÚTEN

Leguminosas Sopa: Sopa de Agrião

TERÇA-FEIRA | 26 DE MAIO
Alergénios

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

SEGUNDA-FEIRA | 25 DE MAIO
Alergénios

R
es

tr
iç

ão

Peixe/ Atum/ Enlatados Prato: Frango em Tomatada com Pimento e Cenoura e Massa espiral

EMENTA ESCOLAR
Escola: Escola Secundária D.MartinhoVaz de Castelo 
Branco
Entidade Fornecedora: Associação Popular de 
Apoio à Criança (APAC)
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