Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo

Branco
n Entidade Fornecedora: Associa¢do Popular de Apoio
veoe Alergénios
- i i i Pod t
SEGUNDA-FEIRA | 1 DE JUNHO (pia Mundial da Crianga) M Contém ve::;::r
Sopa Sopa de Espinafres e Feijao Manteiga
Prato Hamburgueres mistos com arroz branco e batata frita 1
Dieta Ligeira Frango Grelhado com Massa Esparguete 1 3,6,10,12
Vegetariano Hamburguer de queijo e couve flor com arroz branco e batata frita 1,3,7
Salada Alface, cenoura, tomate 12 v /|
Sobremesa Principal: Gelado Alternativa: Pera, Laranja 7
Lanche P3o Branco com Queijo e Leite Simples 1,7
Alergénios
TERGA-FEIRA | 2 DE JUNHO _ Pode conter
Contém -
vestigios
Sopa Creme de cenoura
Prato Pescada Estufada com Coentros com Arroz de Cenoura e ervilhas 4
SABIAS QUE
Dieta Ligeira Pescada Estufada Simples com Arroz de Cenoura 4 QUE...
Vegetariano Empaddo de Ervilhas com Cenoura, Curgete e Espinafres (Arroz)
Salada Tomate, Cenoura e Pepino 12 X
No Dia 1 de Junho se
Sobremesa Principal: Laranja Alternativa: Mac3, Pera
P ) ¢ celebra o
Lanche Pdo de Mistura com Manteiga e Pera 7
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 3 DE JUNHO _ Pode conter
Contém .
vestigios
Sopa Sopa de Brécolos Dia Mundial
Prato Croquetes de Carne com Arroz de Ervilhas 11'2'?15'172'81'? da Crianca
Dieta Ligeira Bife de Peru estufado simples com Arroz de Cenoura
Vegetariano Tofu panado com arroz de Ervilhas 1,6 "Grande é a poesia, a
Salada Alface, Tomate e milho 12 bondade e as dangas...
 cival I i . Mas o melhor do mundo
Sobremesa Principal: Pera Alternativa: Laranja, Banana sSo:as criancas,
Lanche Pdo Branco com Queijo Creme e Sumo 100% Fruta 1,7 Flores, musica, o luar, e o
UINTA-FEIRA | 4 DE JUNHO - it
- Pod t .
Q I Contém ©comer 56 quando, em vez de
vestiglos
Sopa criar, seca"
Prato - Liberdade, Fernando
Dieta Ligeira Pessoa
Vegetariano FERIADO
Salada
Sobremesa
Lanche
Qﬂ Alergénios
SEXTA-FEIRA | 5 DE JUNHO (pia Mundial do Ambiente) _—2 _  Pode conter
Contém vestigios
Sopa Sopa Primavera
Prato Frango Assado com Cubinhos de Abdbora e Floretes de Couve-Flor e Fusilli Tricolor 1,12 3,6,10
Dieta Ligeira Peito de Frango Assado Simples com Couve-Flor Cozida e Fusilli Tricolor 1,12 3,6,10
Vegetariano Seitan no Forno com Abdbora e Couve-Flor e Fusilli Tricolor 1 6
Salada Incorporado no prato o
Sobremesa Principal: Ma¢d  Alternativa: Clementinas, Pera
Lanche P3o Branco com Queijo Flamengo e Banana 1,7
Alergéni (1) Glu (2) Crusta (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M. 5 (11) S tes de Sé (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos
Elaborado por: Jo3o Carepa 3446N Notas: A ementa poderd sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 1°CEB
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EMENTA

Kol
Sustentavél

% Saborosa
. nu:n ﬁo NA Escola:Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo
ﬁ @ @ c Branco
u LIME“TACAU Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio
1

Declaracgao nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 1 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i .
(kj/kcgal) RS satu:Iados Carbono agﬂ:ares Fibra Proteina sal
SOPA 195,4/46,7 0,5 0,1 8,8 2,1 1,6 1,6 0,1
PRATO 987,7/236,08 6,7 1,3 29,4 1,3 2,4 13,7 0,2
DIETA 713,9/170,6 4,9 1,1 17,5 1,5 2,0 13,6 0,2
VEGETARIANO |457,5/109,34 4,2 0,6 11,8 1,5 2,2 5,9 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
TERCA-FEIRA | 2 DE JUNHO
Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i ,
(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono a;fu?ares Fibra Proteina sal
SOPA 206/49,2 0,5 0,1 9,3 2,4 2,2 1,7 0,1
PRATO 603,4/144,22 7,0 1,1 9,6 0,8 1,7 10,5 1,3
DIETA 460,7/110,1 2,3 0,4 10,2 2,0 1,7 12,1 0,3
VEGETARIANO |459,6/109,85 7,3 1,1 4,3 0,6 0,6 6,7 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUARTA-FEIRA | 3 DE JUNHO
Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i ,
(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono a;fu?ares Fibra Proteina sal
SOPA 361,3/86,4 1,1 0,2 15,3 1,6 2,6 3,4 0,1
PRATO RS ETE 7,1 9,8 0,38 2,6 9,6 05
DIETA 460,7/110,1 2,3 0,4 10,2 2,0 1,7 12,1 0,3
VEGETARIANO |439,5/105,04 6,5 1,1 8,1 1,9 1,7 3,5 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 645/53 3,8g 2g 23,3g 9,9g 1,1g 5,78 0,6g
QUINTA-FEIRA | 4 DE JUNHO
Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i .
(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono agl]cqares Fibra Proteina sal
SOPA
PRATO
DIETA
VEGETARIANO
SALADA FERIADO
SOBREMESA 1
SOBREMESA 2
SOBREMESA 3
LANCHE
SEXTA-FEIRA | 5 DE JUNHO
Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais . .
(kj/kcgal) Lipidos satu:‘ados Carbono agl]cqares Fibra Proteina sal
SOPA 212,6/50,8 0,6 0,1 9,4 2,1 2,0 1,8 0,1
PRATO 913/218,4 7,4 1,4 23,7 0,2 0,8 13,5 0,1
DIETA 830,3/198,4 6,1 1,4 17,6 0,9 1,3 17,9 0,2
VEGETARIANO | 500,3/119,6 3,2 0,5 15,1 2,1 7,1 7,2 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE _ _ _|15228/3640| 104 _ | _ - 26  _J_ 577 | 121 | 58 | 8 _ | _ 14 _
jlores sdo calculados de acordo com a Tabela de Composicéo de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Nacional Dr. Ricardg
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-
:$ @ @ D u CA cno NA Escola:Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo Branco
. — - Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a
: ALIMENTACAO © ;.. i

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 1 DE JUNHO Contém o€ conter
vestigios
Leguminosas Sopa: Sopa de Espinafres
° Celiaco Prato: dieta
U]
.g Lactose/ APLV Prato: Prato Vegetariano
-
g Lactose/ APLV Sobremesa: fruta
(-
Alergénios
TERGA-FEIRA | 2 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
(=)
)]
.g' Leguminosas Prato: Prato Dieta
L]
o
[
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 3 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
Lactose/ APLV Prato: Prato Dieta Ligeira
,s Celiaco Prato: Prato Dieta Ligeira
.0"
=
L]
o
[
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 4 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
(=)
U]
£
s FERIADO
[}
[
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 5 DE JUNHO X Pode conter
Contém .
vestigios
Leguminosas Sopa: Sopa de Cenoura
'ﬁ‘ Celiaco Prato: Prato Geral com massa S/GLUTEN
=
L]
o
[
Alergénios: (1) Gliten; (2) Crusta (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M ; (11) S de Sé (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos
1 1
Elaborado por: Jo3o Carepa 3446N | [Notas: A ementa podera sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB |
1
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Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo
Branco

Entidade Fornecedora: Associa¢do Popular de Apoio

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 8 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
Sopa Creme de Lentilhas e Legumes
Prato Bolonhesa de Atum com Esparguete 1,4 3,6,10
Dieta Ligeira Estufado Simples de pescada com Massa Esparguete 1,4 3,6,10
Vegetariano Bolonhesa de Lentilhas com Massa Esparguete 1 3,6,10
Salada Tomate, Cenoura e Milho 12
Sobremesa Principal: Maga Alternativa: Pera, clementina
Lanche Pdo de Mistura com Manteiga e Pera 1,7
Alergénios
TERGA-FEIRA | 9 DE JUNHO _ Pode conter
Contém -
vestigios
Sopa Sopa Camponesa (Feijdo encarnado e Couve Lombarda)
Prato Bifes de Frango com Curcuma e Arroz de Espinafres 12
Dieta Ligeira Bifes de Frango Simpels com Arroz Branco 12
Vegetariano Arroz Malandrinho de Espinafres com Cubinhos de Tofu Salteados 6 12
Salada Incorporados no prato Junho é o més
Sobremesa Principal: Clementinas Alternativa: Pera, Laranja do
Lanche Pdo Branco com Marmelada e Leite Simples 1,7
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 10 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
Sopa Ambiente
Prato
Dieta Ligeira |
Uma alimentagao
Vegetariano a .
FERIADO saudavel e consciente
Salada é fundamental para
Sobremesa proteger o planeta
Lanche
Alergénios Todos somos
QUINTA-FEIRA | 11 DE JUNHO . Pode conter L
Contém | sigios responsaveis pela
Sopa Sopa de Cenoura e Brécolos saude das geracoes
Prato Empaddo de carne picada mista 1,7 futuras
Dieta Ligeira Bife de peru grelhado com batata cozida e feijdo verde cozido
Vegetariano Empaddo de soja e cogumelos 6,7
Salada Alface, cenoura, couve roxa 12
Sobremesa Principal: Banana Alternativa: Laranja, Maga
Lanche Pdo Branco com Queijo Flamengo e Sumo 100% Fruta 1,7
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 12 DE JUNHO . Pode conter
Contém .
vestigios
Sopa Aveludado de Curgete V" 1
Prato Massada de Peixe (Pescada e Red fish) 1,4 3,6,10
Dieta Ligeira Massada de Peixe simples (Pescada ) 1,4 3,6,10
Vegetariano Massada de tofu 1 3,6,10
Salada Alface, Tomate e Cenoura 12 o
Sobremesa Principal: Abacaxi Alternativa: Pera, Laranja
Lanche Pdo de Mistura com Manteiga e Maga 1,7
Alergéni (1) (2) Crusta (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M. 5 (11) S tes de Sé (12) Sulfitos; (13)

R.07A.REV.05 07-2025

Tremoco; (14) Moluscos

Elaborado por: Jo3o Carepa 3446N

DE|DAPE|UGRE

Notas: A ementa podera sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB



EMENTA

Kol
Sustentavél

5 Saborosa
ﬁ ,‘_ @ nu:ncﬁo NA Escola: Escola Secunddria D.MartinhoVaz de Castelo
v A " Branco
- I LIME“TAc u . Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de

Declaracgao nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 8 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i .

(kj/kcgal) RS satu:Iados Carbono agﬂ:ares Fibra Proteina sal
SOPA 148/35 0,6 0,1 4,4 2 2,3 1,9 0,1
PRATO G Y 1,9 25,7 1,4 1,4 4,4 0,6
DIETA 743,4/177,68 51 0,8 22,8 0,9 1,4 9,6 0,2
VEGETARIANO |736,4/176,01 9,8 2,1 15,8 1,7 1,7 5,9 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
TERCA-FEIRA | 9 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i ,

(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono a;fu?ares Fibra Proteina sal
SOPA 173/41 0,6 0,1 5,6 2,4 1,9 2,3 0,0
PRATO 1047,4/250,3 11,5 3,3 25,2 2,2 2,1 11,0 0,7
DIETA 975,7/233,2 11,1 2,6 21,8 1,1 1,7 16,1 0,2
VEGETARIANO | 654/156,32 7,7 1,1 14,2 2,3 3,8 7,4 0,1
SALADA
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUARTA-FEIRA | 10 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i ,

(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono a;fu?ares Fibra Proteina sal
SOPA
PRATO
DIETA
VEGETARIANO
SALADA FERIADO
SOBREMESA 1
SOBREMESA 2
SOBREMESA 3
LANCHE
QUINTA-FEIRA | 11 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i .

(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono agl]cqares Fibra Proteina sal
SOPA 176/42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
PRATO 887,5/212,1 5,8 1,3 24,0 0,1 0,8 15,3 0,2
DIETA 460,7/110,1 2,3 0,4 10,2 2,0 1,7 12,1 0,3
VEGETARIANO |612,9/146,49 2,9 0,5 23,2 1,8 6,6 6,4 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 611/145 3,7g 2,1g 21,9g 9,2g 2,4g 4,8g 0,5¢
SEXTA-FEIRA | 12 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais . .

(kj/kcgal) Lipidos satu:‘ados Carbono agl]cqares Fibra Proteina sal
SOPA 305,3/73,0 1,0 0,1 12,4 1,9 2,9 3,3 0,2
PRATO 757,8/181,1 5,21 0,81 23,91 0,81 1,02 9,03 0,21
DIETA 743,4/177,68 5,06 0,80 22,84 0,87 1,38 9,61 0,23
VEGETARIANO |663,9/158,68 3,30 0,50 23,29 2,43 8,05 8,44 0,04
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE _ _ _[1528/3640] 104 _ | _ 26 |_s17 [ w1 [ _ss | se_ | _14 _
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EMENTA ESCOLAR

Saudavel
Sustentavél
Saborosa

-
" A D u CA CA o NA Escola: Escola Secundéria D.MartinhoVaz de Castelo Branco
‘ﬁ @ @ — Entidade Fornecedora: Associagio Popular de Apoio a
. LIMENTACAO L crianca (APAD)
|

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 8 DE JUNHO contem  Fote conter
vestigios
Peixe/ Enlatados Prato: Prato Vegetariano
° Celiaco Prato: Prato Geral com massa S/GLUTEN)
U]
4 Legumi Sopa: Creme de L
= guminosas opa: Creme de Legumes
=
9
(-
Alergénios
TERGA'FEIRA I 9 DE JUNHO Contém Pode conter
vestiglos
° Celiaco Prato: Prato Geral
)]
.g' Leguminosas Sopa: Sopa de Couve Lombarda
=
o
[
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 10 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
(-]
U
£
£ FERIADO
Q
[
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 11 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
Religiosa S/ Vaca Prato: Prato Dieta
(-] : . -
-] Leguminosas Prato: Prato Dieta Ligeira
O
= Celiaco Prato: Prato Dieta
=
9
[
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 12 DE JUNHO Conté Pode conter
ontém .
vestigios
Leguminosas Prato: Prato Dieta Ligeira
lﬁ‘ Peixe Prato: Prato Vegetariano
E Celiaco Prato: Prato Geral com massa S/GLUTEN)
0
(]
[
Alergénios: (1) Gliten; (2) Crusta (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M 5 (11) S de Sé (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos . [ ——————
1
Elaborado por: Jodo Carepa 3446N | |Notas: A ementa podera sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 1°CEB 1
1 1 e o S e S S S S S S S S S R S S S S S S S S ]
R.07B.REV.05 07-2025
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Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo

Branco
“ Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio
Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 15 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
Sopa Sopa de Tomate
Prato Perninhas de Frango no Forno com Arroz Branco e Feijdo Preto
Dieta Ligeira Perninhas de Frango no Forno Simples com Arroz Branco
Vegetariano Salteado de Seitan com arroz e Feijdo Preto 1 6
Salada Alface, Tomate e pepino 12
Sobremesa Principal: Pera Alternativa: Mac3, Laranja N I
/
Lanche P3o Branco com Queijo Creme e Maga 1,7 _O_
Alergénios i
TERGA-FEIRA | 16 DE JUNHO . Pode conter
Contém .
vestigios
Sopa Creme de Abdbora e Coentros
Prato Salada de Salm&o com Tomate, Milho, Cenoura e Massa Farfalle 1,4 3,6,10,12
Dieta Ligeira Salada de Pescada com Cenoura, Milho e Massa Farfalle 1,4 3,6,10,12
. SABIAS QUE...
Vegetariano  s;|ada de Grio-de-Bico com Tomate, Milho, Cenoura e Massa Farfalle 1 3,6,10,12
Salada Incorporados no Prato
Sobremesa Principal: Laranja Alternativa: Banana, Pera
Lanche P3o de Mistura com Doce de Morango e Leite Simples 1,7 No dia 21 de junho
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 17 DE JUNHO o contor comega o...
Contém
vestiglos
Sopa Sopa de Ervilhas e Couve-flor VE RAO I
Prato Carne de Porco a Portuguesa com Batatinha aos Cubos no Forno
Dieta Ligeira Cubinhos de Frango Estufados Simples com com Batatinha aos Cubos no Forno =
Esta estacao,
Vegetariano Soja a Portuguesa 6 marcada pelos dias
Salada Alface, Pepino e Cenoura 12 longos de sol e calor
Sobremesa Principal: Arroz Doce  Alternativa: Mag3, Pera 7 traz também muitas
Lanche P30 Branco com Queijo Flamengo e Sumo 100% Fruta 1,7 frutas e horticolas da
Alergénios época.
QUINTA-FEIRA | 18 DE JUNHO . Pode conter
Contém _
vestiglos
Sopa Creme de Alface
P Lombinhos de Pescada no Forno com Curcuma e Salsa com Arroz de Cenoura e Alho Todos somos
rato Francés 4 responsaveis pela saude
Dieta Ligeira Lombinhos de Pescada no Forno Simples com Arroz Branco e Cenoura Cozida 4 HB S U
Vegetariano Seitan no Forno com curcuma e Salsa com Arroz de Cenoura e Alho Francés 1 6
Salada Tomate e Beterraba 12
Sobremesa Principal: Banana  Alternativa: Mac3, Pera
Lanche P&do de Mistura com Manteiga e Pera 1,7
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 19 DE JUNHO Pode conter
Contém ‘
vestiglos
Sopa Sopa de Feijdo Encarnado com Massinhas 1 3,6,10,12 :
Prato Chilli beans de carne mista e arroz branco 1 9 V: :‘
Dieta Ligeira Picadinho de vaca simples com arroz branco 1 9
Vegetariano Chilli beans de soja com arroz branco 6
Salada Incorporados no Prato o
Sobremesa Principal: Laranja Alternativa: Mac3, Pera
Lanche Pdo de Mistura com Queijo Flamengo e Laranja 1,7
Alergéni (1) (2) Crusta (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M. 5 (11) S tes de Sé (12) Sulfitos; (13)

Tremoco; (14) Moluscos

Elaborado por: Jo3o Carepa 3446N

R.07A.REV.05 07-2025

DE|DAPE|UGRE

Notas: A ementa podera sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB
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Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo
Branco
Entidade Fornecedora: Associa¢do Popular de Apoio

Declaracéo nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 15 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais ] ,

(kj/kcgal) Lipidos satu:‘ados Carbono agdfares Fibra Proteina sal
SOPA 212,6/50,8 0,6 0,1 9,4 2,1 2,0 1,8 0,1
PRATO 913/218,4 7,4 1,4 23,7 0,2 0,8 13,5 0,1
DIETA 830,3/198,4 6,1 1,4 17,6 0,9 1,3 17,9 0,2
VEGETARIANO | 500,3/119,6 3,2 0,5 15,1 2,1 7,1 7,2 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
TERCA-FEIRA | 16 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais ] )

(kj/kcgal) Lipidos satu:lados Carbono agdfares Fibra Proteina sal
SOPA 203/48 0,7 0,1 7,3 2,6 2,6 2 0,1
PRATO 887,7/212,5 7,9 1,9 24,2 0,7 1,0 10,4 0,1
DIETA 628,42/150,2 6,7 1,1 10,8 1,2 1,1 11,4 0,3
VEGETARIANO |458,85/109,7 3,2 0,5 13,4 2,0 6,4 6,4 0,1
SALADA
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUARTA-FEIRA | 17 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais : ;

(kj/kcgal) Lipidos satu:lados Carbono agdfares Fibra Proteina sal
SOPA 208/49,2 0,5 0,1 9,3 2,4 2,2 1,7 0,1
PRATO 931,7/222,7 10,5 2,1 23,0 1,7 2,0 11,9 0,1
DIETA 895,5/214 6,3 1,4 21,8 1,1 1,7 16,9 0,2
VEGETARIANO | 654/156,4 7,7 1,1 14,2 2,3 3,8 7,4 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 299/71 0,0 0,0 18,0 15,0 0,0 0,0 0,2
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUINTA-FEIRA | 18 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais ; )

(kj/kcgal) Lipidos satu:]ados Carbono agl]cqares Fibra Proteina sal
SOPA 211,6/50,5 0,5 0,1 9,2 2,4 1,9 2,3 0,1
PRATO 807,6/193,02 | 10,86700508 | 1,25786802 | 11,58375635 | 1,195431472 | 2,512690355 | 11,94517766 | 0,455076142
DIETA 460,7/110,1 2,3 0,4 10,2 2,0 1,7 12,1 0,3
VEGETARIANO |602,4/143,98 7,8 1,2 11,8 1,3 2,6 6,3 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SEXTA-FEIRA | 19 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais ) ,

(kj/kcgal) Lipidos satugados Carbono agl’u?ares Fibra Proteina sal
SOPA 195,4/46,7 0,5 0,1 8,8 2,1 1,6 1,6 0,1
PRATO 987,7/236,08 6,7 1,3 29,4 1,3 2,4 13,7 0,2
DIETA 886,6/211,9 5,8 1,3 23,8 0,0 0,7 15,3 0,2
VEGETARIANO |457,5/109,34 4,2 0,6 11,8 1,5 2,2 5,9 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE _ [15228/3640] 104 _ [ 26 [ _s77 [ 121 [ _ se_ |__86 | 14 _

DE|DAPE|UGRE
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EMENTA ESCOLAR

Segura
Saudavel
Sustentavél
Saborosa

-
" A D u CA CA o NA Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo Branco
ﬁ @ @ — 1 Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a
- LIMENTACAO L crionca (aPAQ)
|

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 15 DE JUNHO contem  Fote conter
vestigios
Leguminosas Prato: Prato Dieta Ligeira
° Celiaco Prato: Prato Geral
U]
.0\
=
-
o
(-
Alergénios
TERGA'FEIRA I 16 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
o Peixe Prato: Salada de Ovo com Tomate, Milho, Cenoura e Massa Farfalle
)]
-g‘ Celiaco Prato: Prato Geral com massa S/GLUTEN
L]
o
[
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 17 DE JUNHO i Pode conter
Contém o
vestigios
Leguminosas Sopa: Creme de Couve-Flor
'8. Religiosa S/ Porco Prato: Dieta
=
L]
o
[
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 18 DE JUNHO X Pode conter
Contém ;
vestiglos
Peixe Prato: Cubinhos de frango estufados com Curcuma e Salsa com Arroz de
Cenoura e Alho Francés
(=)
0}
O
=
L]
o
[
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 19 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
Leguminosas Sopa: Creme de Legumes
8 Celiaco Prato: Prato Dieta
1
O
=
L]
o
[
Alergénios: (1) Gliten; (2) Crusta (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M ; (11) S de Sé (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos
I |
Elaborado por: Jo3o Carepa 3446N 1 |Notas: A ementa poderad sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB 1
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SEGUNDA-FEIRA | 22 DE JUNHO

Sopa

Prato

Dieta Ligeira
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Sopa de Cenoura e Curgete

Barrinhas de peixe no forno com arroz de Ervilhas
Pescada no forno ao natural com arroz de cenoura
Nuggets de brécolos com arroz de ervilhas
Tomate e Pepino
Principal: Maga Alternativa: Laranja, Pera

P3do Branco com Marmelada e Leite Simples

TERCA-FEIRA | 23 DE JUNHO

Sopa

Prato

Dieta Ligeira
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Sopa de Maceddnia

Bifanas de Porco de cebolada com Massa Fusilli
Bifes de Frango com Massa Fusilli

Bifes de Seitan estufados com Massa Fusilli
Alface, Cenoura e Milho

Principal: Laranja Alternativa: Pera, Maca

Pdo de Mistura com Queijo Flamengo e Pera

QUARTA-FEIRA | 24 DE JUNHO

Sopa

Prato

Dieta Ligeira
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Creme de Couve-Flor

Pescada Gratinada no Forno com Arroz de Tomate

Pescada Assada Simples com Arroz de Cenoura

Gratinado de Tofu, Cenoura, Brocolos e Couve-Flor com Arroz de Tomate
Alface, Tomate e Beterraba

Principal: Meldo Alternativa: Laranja, Pera

P3o Branco com Manteiga e Sumo 100% Fruta

QUINTA-FEIRA | 25 DE JUNHO

Sopa

Prato

Dieta Ligeira
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Sopa de Nabigas
Frango Estufado com cenoura e Esparguete

Frango Estufado Simples com Cenoura e Esparguete

Strogonoff de Seitan com Cenoura e Cogumelos e Arroz de Ervilhas
Salteado de Cenoura, Repolho e Alho Francés

Principal: Banana

Alternativa: Laranja, Maga

P3o de Mistura com Queijo Creme e Banana

SEXTA-FEIRA | 26 DE JUNHO

Sopa
Prato

Dieta Ligeira

Vegetariano

Salada

Sobremesa Principal: Pera
Lanche

Alergénios: (1) (2) Cr

Creme de Feijdo Branco e Cenoura

Arroz de Pota Com Coentros e Cenoura

Arroz de Pota com Cenoura Cozida

Empad3o de Soja com Arroz e Legumes
Alface, Cenoura e tomate

Alternativa: Banana, Maga

Pdo Branco com Queijo Flamengo e Maga

Tremoco; (14) Moluscos

Elaborado por: Jo3o Carepa 3446N

R.07A.REV.05 07-2025
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(3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10)

Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo Branco
Entidade Fornecedora: Associacdo Popular de Apoio a

Crianga (APAC)

Alergénios
Pode conter
Contém
vestiglos
1,3,4,12,14 2,56,7,89,10,11,13
4 2,9,14
13,7
12
L7 SABIAS QUE...
Alergénios
N Pode conter
Contém vestigios
Junho é o més
1 3,6,10,12 )
ideal parauma
10,12 .
! 36,10, grande variedade
! 36,1012 de frutae
12 horticolas?
1,7
Alergénios
Conté Pode conter .
onteMm  vestige:  AO respeitar a
sazonalidade
4,7
. dos alimentos
6,7 obtemos
= alimentos
com mais
1,7 i
Alergénios sabor e mais
. Pode conter
Contém  o.tigios baratos
1 3,6,10,12 Encontra-os na tua
1 3,6,10,12 Ementa Escolar
1,7 3,6,10,12
12
Todos somos
responsaveis pela
17 saude das geracoes
Alergénios
N gPo«le conter fUturas
Contém vestigios
2,14 4,9 ‘
2,14 4,9 vc P
3,67 9 A AN
12
1,7
5 (11) de Sé (12) Sulfitos; (13)

Notas: A ementa poderd sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 1°CEB



EMENTA

Kol
Sustentavél

5 Saborosa
ﬁ ,‘_ @ nucncﬁo NA Escola: Escola Secundéria D.MartinhoVaz de Castelo
v Branco
L I LIME“TAC o ‘ Entidade Fornecedora: Associa¢do Popular de

Declaracgao nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 22 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i .

(kj/kcgal) RS satu:Iados Carbono agﬂ:ares Fibra Proteina sal
SOPA 196/47 0,9 0,1 6,5 1,6 2,1 2 0,2
PRATO 1292,5/308,9 12,6 3,8 42,0 1,4 1,8 5,8 0,5
DIETA 762,4/182,2 6,6 1,3 16,2 1,4 1,9 14,2 0,1
VEGETARIANO |885,3/212,3 10,8 3,4 20,9 1,8 1,1 7,2 1,5
SALADA 356,7/85,3 2,4 0,5 9,0 1,3 1,5 6,7 0,0
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1375,9/328,9 7,3 3,4 50,7 11,8 5,2 14,0 1,6
TERCA-FEIRA | 23 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i ,

(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono a;fu?ares Fibra Proteina sal
SOPA 223,8/53,5 1,3 0,2 9,1 1,9 1,5 1,3 0,2
PRATO 918,8/219,6 10,4 2,1 22,6 1,6 1,9 11,5 0,1
DIETA 762,4/182,2 6,6 1,3 16,2 1,4 1,9 14,2 0,1
VEGETARIANO | 293,8/70,2 2,8 0,4 8,7 2,7 2,3 2,5 0,1
SALADA 356,7/85,3 2,4 0,5 9,0 1,3 1,5 6,7 0,0
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1375,9/328,9 7,3 3,4 50,7 11,8 5,2 14,0 1,6
QUARTA-FEIRA | 24 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i ,

(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono a;fu?ares Fibra Proteina sal
SOPA 196/47 0,9 0,1 6,5 1,6 2,1 2 0,2
PRATO 1054,9/252,1 19,3 7,1 9,8 0,8 2,6 9,6 0,5
DIETA 763,2/182,4 6,1 1,4 13,3 0,7 1,0 18,2 0,2
VEGETARIANO | 612,9/146,5 2,9 0,5 23,2 1,8 6,6 6,4 0,1
SALADA 356,7/85,3 2,4 0,5 9,0 1,3 1,5 6,7 0,0
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE OO0 54,4 12,9 192,2 74,4 20,1 10,2 1,0
QUINTA-FEIRA | 25 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i .

(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono agl]cqares Fibra Proteina sal
SOPA 204/48 0,8 0,1 7,1 1,9 1,9 2,2 0,1
PRATO 770,4/184,1 10,7 2,1 13,7 1,7 2,3 11,4 0,1
DIETA 894/213,7 6,3 1,4 21,7 1,0 1,6 17,0 0,2
VEGETARIANO | 320/196,03 9,0 1,3 22,7 2,8 3,8 5,5 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SEXTA-FEIRA | 26 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais . .

(kj/kcgal) Lipidos satu:‘ados Carbono agl]cqares Fibra Proteina sal
SOPA 214,8/51,3 0,6 0,1 9,6 2,3 2,2 1,8 0,1
PRATO 467/111,76 5,39 0,84 6,57 0,98 1,16 9,11 0,25
DIETA 460,7/110,1 2,3 0,4 10,2 2,0 1,7 12,1 0,3
VEGETARIANO | 417/99,71 3,0 0,4 12,6 1,9 5,5 5,3 0,1
SALADA
SOBREMESA 1 642/152 1,9g 0,7 27g 17,4g 2,4g 5,5¢ 0,1g
SOBREMESA 2 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE _ | 519123 | 39 | 2% | 189 | 9% | 15 | _ 22 | 03 _
plores 550 cakculadas de acordo com 2 Tabela de Composicéio de Alimentos Portuguesa {2023) do Instituto Nacional Or. Ricardg
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EMENTA ESCOLAR

Saudavel
Sustentavél
Saborosa

-
0 A D u CA CA o NA Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo Branco
ﬁ @ @ — Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio &
. LIMENTACAO 1 cranga (aPAC)
|

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 22 DE JUNHO conten POt comer
vestigios
Ovo Prato: Dieta
° Peixe/ Atum/ Enlatados Prato: Dieta
U]
.g Leguminosas Prato: Prato Dieta Ligeira
-l
9
[
Alergénios
TERGA'FEIRA I 23 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
° Leguminosas Sopa: Sopa de Feijdo Verde
)]
.g' Religiosa S/ Carne Porco Prato: Prato Dieta Ligeira
@
Q Celiaco Prato: Prato Geral com massa S/GLUTEN
[
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 24 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
Peixe Prato: vegetariano
Q
]
O
=
-
9
[
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 25 DE JUNHO X Pode conter
Contém ;
vestiglos
Celiaco Prato: Prato Geral com massa S/GLUTEN
Q
0}
O
=
L)
9
[
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 26 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
Peixe Prato: Bife de frango com Cenoura e Coentros
(-] Leguminosas Sopa: Creme de Cenoura
i}
=
L)
9
[
Alergéni (1) Glu (2) Cr a 5 (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M 5 (11) de Sé (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos
Elaborado por: Jo3o Carepa 3446N : :Notas: A ementa poderd sofrer alteragGes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 1°CEB I
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Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo

Branco

Entidade Fornecedora: Associa¢do Popular de Apoio

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 29 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
Sopa Sopa Juliana
Prato Almondegas de aves estufadas com Massa Fusilli 1,3 6,10,12
Dieta Ligeira Peito de Peru Estufado Simples com Arroz Branco
Vegetariano Favas guisadas com cogumelos, cenoura, courgette e massa fusilli 1 3,6,9,10,12
Salada Alface, Tomate e Pepino 12
Sobremesa Principal: Laranja Alternativa: Mac3, Pera
Lanche Pdo Branco com Manteiga e Laranja 1,7
Alergénios
TERGA-FEIRA | 30 DE JUNHO . Pode conter
Contém .
vestigios
Sopa Creme de Grao-de-Bico e Cenoura
Prato Paloco com Natas 4,7 9
Dieta Ligeira pj/oco cozido com Batata Cozida 4
Vegetariano | cgymes 3 Brés com Grio-de-Bico Picado, Alho-Francés, Cenoura e Salsa 3 9
Salada Tomate, Cenoura e Milho 12
Sobremesa Principal: Pera Alternativa: Macd, Banana
Lanche Bolo de Maga e Canela com Leite Simples 1,3,7
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 1 DE JULHO Pode conter
Contém
vestiglos
Sopa Sopa de Curgete
Prato Arroz de Aves
Dieta Ligeira Arrozde frango simples
Vegetariano Arroz Rustico de Tofu com Repolho e Cenoura 6
Salada Alface, cenoura e Milho 12
Sobremesa Principal: Magd Alternativa: Nectarina, Laranja
Lanche P3o Branco com Marmelada e logurte Sélido 1,7
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 2 DE JULHO . Pode conter
Contém -
vestiglos
Sopa Creme de Abdbora e Horteld
Prato Salada de Atum com Feijdo Frade, Batata, Ovo e Salsa 3,4,7 9
Dieta Ligeira s;jada de Atum com Batata e Ovo 3,4
Vegetariano Salada de Feijdo Frade com Batata, Cenoura, Tomate e Salsa 9
Salada Tomate e Pepino 12
Sobremesa Principal: Banana Alternativa: Mag3, Pera
Lanche Pdo de Mistura com Queijo Flamengo e Sumo 100% Fruta 1,7
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 3 DE JULHO __ Pode conter
Contém .
vestigios
Sopa Sopa de Feijdo Encarnado e Repolho
Prato Perna de Porco Assada com Alecrim e Tomilho com Batata Corada e Puré de Maga 12
Dieta Ligeira peito de Peru Assado Simples com Batata Cozida e Puré de Mag
Vegetariano rjjctes de Seitan no Forno com Alecrim e Tomilho, com Batata Corada e Puré de Magi 1.7 6
Salada Alface, Cenoura e Tomate 12
Sobremesa Principal: Laranja  Alternativa: Pera, Macga
Lanche P3o de Branco com Queijo Creme e Banana 1,7
Alergéni 1) (2) Cr (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) 5 (11)

Tremoco; (14) Moluscos

Elaborado por: Jo3o Carepa 3446N

R.07A.REV.05 07-2025
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BOAS FERIAS!

Todos somos
responsaveis pela
saude das geragoes
futuras

| 7 |

AN

(v

de Sé (12) Sulfitos; (13)

Notas: A ementa poderd sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB



EMENTA

Kol
Sustentavél

5 Saborosa
ﬁ ,‘_ @ nucncﬁo NA Escola: Escola Secunddria D.MartinhoVaz de Castelo
v A ~_ Branco
- I LIME“TAC o . Entidade Fornecedora: Associagio Popular de

Declaracgao nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 29 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i .

(kj/kcgal) Lipidos satu:Iados Carbono agﬂ:ares Fibra Proteina sal
SOPA 239,8/57,1 1,3 0,2 9,5 2,1 2,0 1,7 0,2
PRATO 711,4/170,0 12,1 3,9 7,2 1,5 0,9 7,9 0,8
DIETA 992,4/237,2 11,2 2,5 23,0 1,1 1,8 15,3 0,2
VEGETARIANO | 601,7/143,8 7,9 1,2 11,6 1,4 2,7 6,3 0,1
SALADA 356,7/85,3 2,4 0,5 9,0 1,3 1,5 6,7 0,0
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1375,9/328,9 7,3 3,4 50,7 11,8 5,2 14,0 1,6
TERCA-FEIRA | 30 DE JUNHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i ,

(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono a;fu?ares Fibra Proteina sal
SOPA 344,5/82,3 1,7 0,2 13,2 1,7 3,4 3,3 0,3
PRATO 1054,9/252,1 19,3 7,1 9,8 0,8 2,6 9,6 0,5
DIETA 763,2/182,4 6,1 1,4 13,3 0,7 1,0 18,2 0,2
VEGETARIANO | 612,9/146,5 2,9 0,5 23,2 1,8 6,6 6,4 0,1
SALADA 356,7/85,3 2,4 0,5 9,0 1,3 1,5 6,7 0,0
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 0TI I 54,4 12,9 192,2 74,4 20,1 10,2 1,0
QUARTA-FEIRA | 1 DE JULHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i ,

(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono a;fu?ares Fibra Proteina sal
SOPA 176/42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
PRATO 887,5/212,1 5,8 1,3 24,0 0,1 0,8 15,3 0,2
DIETA 713,9/170,6 4,9 1,1 17,5 1,5 2,0 13,6 0,2
VEGETARIANO |612,9/146,49 2,9 0,5 23,2 1,8 6,6 6,4 0,1
SALADA 356,7/85,3 2,4 0,5 9,0 1,3 1,5 6,7 0,0
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 611/145 3,7g 2,1g 21,9g 9,2g 2,4g 4,8g 0,58
QUINTA-FEIRA | 2 DE JULHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais i .

(kj/kcgal) Lipidos satu?ados Carbono agl]cqares Fibra Proteina sal
SOPA 176/42,1 0,5 0,1 7,7 1,6 1,2 1,5 0,1
PRATO 887,5/212,1 5,8 1,3 24,0 0,1 0,8 15,3 0,2
DIETA 713,9/170,6 4,9 1,1 17,5 1,5 2,0 13,6 0,2
VEGETARIANO |612,9/146,49 2,9 0,5 23,2 1,8 6,6 6,4 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 611/145 3,7g 2,1g 21,9g 9,28 2,48 4,8g 0,5¢
SEXTA-FEIRA | 3 DE JULHO

Energia L, Dos quais Hidratos de Dos quais . .

(kj/kcgal) Lipidos satu:‘ados Carbono agl]cqares Fibra Proteina sal
SOPA 208,3/49,8 0,5 0,1 9,4 2,2 2,2 1,8 0,1
PRATO 837,1/200,1 7,1 1,4 19,9 1,5 1,7 13,7 0,1
DIETA 830/198,4 6,1 1,4 17,6 0,9 1,3 17,9 0,2
VEGETARIANO | 458,9/109,7 3,2 0,5 13,4 2,0 6,4 6,4 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 | 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE _ _ _|15228/3640| 104 _ | _ - 26  _J_ 577 | 121 | 58 | 8 _ | _ 14 _
plores 550 cakculadas de acordo com 2 Tabela de Composicéio de Alimentos Portuguesa {2023) do Instituto Nacional Or. Ricardg
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NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Frango (;relnado com IVIassa FShargiietre

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 29 DE JUNHO Contém o€ conter
vestigios
Celiaco Prato: Prato dieta com massa de milho
-]
U]
o
=
-l
9
[
Alergénios
TERGA'FEIRA I 30 DE JUNHO Pode conter
Contém
vestiglos
° Leguminosas Sopa: Creme de Cenoura
)]
.g' Peixe/Ovo Prato: Prato Vegetariano
£
o
[
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 1 DE JULHO Pode conter
Contém
vestiglos
8
Y
O
=
-
9
[
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 2 DE JULHO X Pode conter
Contém ;
vestiglos
Celiaco Prato: Geral
Q . . .
0] Peixe Prato: tirinhas de peru de cebolada com massa cotovelinhos
O
=
L)
9
[
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 3 DE JULHO c Pode conter
ontém
vestiglos
Leguminosas Sopa: Sopa de Repolho
(=) Religiosa S/ Porco Prato: Prato Dieta
i}
=
L)
9
[
Alergéni (1) Glu (2) Cr a 5 (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M 5 (11) de Sé (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos
Elaborado por: Jo3o Carepa 3446N : :Notas: A ementa poderd sofrer alteragGes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 1°CEB I
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