o EMENTA 0092002
Instituicdo: | Associagdo Popular de Apoio a crianga (APAC) Escola: Escola Secunddria D. Martinho Vaz de Castelo Branco
Alergénios Declaragao Nutricional por 100g:
EMENTA SEMANAL: 06 a 10 de maio 2024 . . . - dos quais | Hidratos de | Dos quais ) .
Contém Pode conter vestigios Energia (kj/keal) | Lipidos(g) | = | carbono agiicares Fibra | Proteinas| Sal
SOPA Creme de cenoura 170,7/40,8 0,5 0,1 7,5 2,2 1,9 1,6 0,1
PRATO Chilli beans (soja fina, feijdo) com arroz branco 6 845,1/202 7,2 1,6 23,9 0,8 1,1 9,7 0,1
g DIETA Picadinho de vaca com arroz branco 814,4/194,7 6,4 1,2 238 0,8 1,1 9,7 0,1
& VEGETARIANO Chilli beans de soja com arroz branco 6 689,6/164,8 9,0 1,2 11,5 3,1 4,9 9,3 0,1
& SALADA Salada de alface frisada, alface roxa e tomate 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Mag3 royal gala Opgdo (2): clementina, pera 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P&o branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100% 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SOPA Sopa de espinafres 188,7/45,1 0,5 0,1 8,4 1,8 1,7 1,7 0,1
PRATO Pescada no forno a Portuguesa com batata cozida 4 524,67/125,4 7,2 13 44 0,5 0,5 10,6 03
< DIETA Pescada no forno ao natural com batata cozida 4 459,77/109,9 53 0,8 6,6 1,0 1,2 8,8 03
N‘d.l" VEGETARIANO Salada de grio, batata, cenoura, brécolos e salsa 424,5/101,5 7,3 1,0 4,9 1,3 1,8 3,9 0,1
b SALADA Brécolos, cenoura, tomate 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Pera Opgao (2): laranja, macd 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P3o de mistura com manteiga e leite simples 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 8,6 14
SOPA Caldo verde 227,4/54,3 0,5 0,1 10,5 2,4 2,4 1,8 0,2
PRATO Frango estufado com cogumelos e arroz de cenoura 980,1/234 11,8 2,5 21,8 1,2 1,7 14,0 0,1
< DIETA Frango estufado simples com arroz de cenoura 690/164,9 54 1,2 14,9 0,6 0,7 13,7 0,2
= VEGETARIANO Tofu estufado com cogumelos e arroz de cenoura 6 540/129,1 2,9 0,5 19,4 31 58 6,0 0,1
% SALADA Salada de alface frisada, cenoura e pepino 12 92,0/22,0 0,7 01 13 1,0 2,3 2,8 03
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: laranja Opgao (2): abacaxi, pera 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0
LANCHE P&o branco com queijo creme e fruta (maga ou péra) 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 8,6 14
SOPA
PRATO
g DIETA
g VEGETARIANO FERIADO
® SALADA
FRUTA/SOBREMESA
LANCHE B . o ‘ . . . . .
SOPA Creme de cenoura com coentros 267,5/64,0 1,6 0,2 10,7 19 1,6 1,5 0,3
PRATO Bifanas de cebolada com esparguete 1 3 456,3/109 57 1,0 6,5 14 14 7,9 01
S DIETA Bifana grelhada com esparguete 1 3 555,9/132,9 57 1,3 3,2 0,2 03 17,1 0,2
[ VEGETARIANO Seitan de cebolada com esparguete 1 3 597,8/142,9 6,8 1,0 16,4 2,0 2,3 3,6 0,1
i SALADA Salada de alface, cenoura e pepino 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: banana Opgdo (2): pera, magd 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE Pdo branco com manteiga e leite simples 1,7 6,12 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 8,6 1,4
Ementa elaborada por: Susana Neves
Nimero da Ordem dos Nutricionistas: 0309N Ci;i“;?:;’;;‘;‘i;‘?ﬁoi‘ﬁﬁii g:x;z:d"z‘é‘:‘;:‘";fl';°éz;‘ ;t‘a:"le;g{rix;zz;di‘ Informagéo Nutricional de acordo com o Regulamento 1169 de 25 de
Moluscos. Outubro.
88 Nota: O lanche é apenas fornecido aos alunos do escaléo A da ASE.




oD emeNTA
Instituicdo: | Associagdo Popular de Apoio a crianga (APAC) Escola: Escola Secunddria D. Martinho Vaz de Castelo Branco
(colocar o ,Z:Erf:;:;pondenm) Declaragdo Nutricional por 100g:
EMENTA SEMANAL: 13 a 17 de maio de 2024 ] - o B dos quais | Hidratos de | Dos quais ] )
Contém Pode conter vestigios Energia (kj/kcal) | Lipidos (g) saturados Carbono agiicares Fibra | Proteinas| Sal
SOPA Creme de cenoura com horteld 206/49,2 0,5 0,1 9,3 2,4 2,2 1,7 0,1
PRATO Jardineira de peru (batata, feijdo verde, ervilhas, cenoura) 1023/244,5 11,5 2,1 28,6 1,1 1,9 6,0 0,5
< DIETA Peru estufado simples com batata e feijdo-verde 846,9/202,4 6,1 13 21,0 0,2 0,8 15,3 0,2
I VEGETARIANO Jardineira de legumes (batata, feijdo verde, ervilhas, cenoura) 1 617,78/147,7 7,6 1,3 15,4 1,0 0,9 4,0 0,1
& SALADA (incorporado no prato)
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Maga royal gala Opgdo (2): clementina, pera 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE Pdo branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100% 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SOPA Sopa de grdo com nabigas 223,7/53,5 0,7 0,1 9,7 1,9 2,1 2,0 0,2
PRATO Filetes de pescada no forno com arroz de tomate 4 491,1/117,4 5,8 0,9 6,8 0,7 0,8 9,3 0,3
< DIETA Filetes de pescada no forno ao natural com arroz branco 4 460,7/110,1 2,3 0,4 10,2 2 1,7 12,1 0,3
iy VEGETARIANO Estufadinho de tofu com ervilhas, arroz de tomate 6 615,2/147 6,8 1,0 15,7 1,8 4,2 53 0,2
& SALADA Cenoura ripada, alface, tomate 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Laranja Opgao (2): clementina, maga 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE Pdo de mistura com manteiga e leite simples 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SOPA Creme de courgette 253,4/60,6 0,6 0,1 11,9 2,2 1,8 1,6 0,2
PRATO Perninhas de frango no forno com puré de batata 1 7 504,5/120,6 6,1 1,2 53 1 1 11,2 0,1
< DIETA Perninhas de frango no forno com batata 858,1/205,1 71 1,3 22,2 1,6 1,9 12,6 0,2
w VEGETARIANO Ervilhas estufadas com puré de batata 6 454,8/108,7 5,5 1,9 10,5 1,1 1,6 4,1 0,3
s SALADA Salada de tomate, milho e alface frisada 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: clementina Opgio (2): meldo, pera 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P3o branco com queijo creme e fruta (maga ou péra) 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SOPA Sopa de feijdo verde 195,4/46,7 0,5 0,1 8,8 2,1 1,6 1,6 0,1
PRATO Rissois de peixe com arroz de coentros 1,2,3,47 8,9,10,11,12 843,3/201,6 11,9 1,7 10,5 1,0 1,5 12,9 0,5
< DIETA Pescada cozida com batata cozida 4 753,4/180,1 6 1,2 19,2 1 1,1 11,8 0,2
E VEGETARIANO Nuggets de brdécolos com arroz de coentros 13 6,7,12 601,7/143,8 79 1,2 11,6 1,4 2,7 6,3 0,1
& SALADA Salada de tomate, beterraba e alface 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta prinicipal: banana Opgao (2): mags, pera 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE Pdo de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SOPA Sopa de couve-flor 195,4/46,7 0,5 0,1 8,8 2,1 1,6 1,6 0,1
PRATO Pa de porco assada com mel e lim3o, massa tricolor 1 3 843,3/201,6 11,9 1,7 10,5 1,0 1,5 12,9 0,5
< DIETA Bife de frango grelhado com massa tricolor 1 3 753,4/180,1 6 1,2 19,2 1 1,1 11,8 0,2
E VEGETARIANO Massada de legumes com lentilhas 1 3 601,7/143,8 79 1,2 11,6 1,4 2,7 6,3 0,1
& SALADA Salada de tomate, beterraba e alface 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta prinicipal: pera Opgdo (2): laranja, banana 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P&o branco com manteiga e leite simples 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
Ementa elaborada por: Susana Neves
Numero da Ordem dos Nutricionistas: 0309N taf!:‘:saZac:;;aieoosmzst?rl:: ;P:::e:(;'z‘:'st:n:f;’ijﬂtz:i::::;}ie Informagéo Nutricional de acordo com o Regulamento 1169 de 25 de
14- Moluscos. Outubro.
88 Nota: 0 lanche & apenas fornecido aos alunos do escaldo A da ASE.




R EMENTA | o |
Instituicdo: | Associagdo Popular de Apoio a crianga (APAC) Escola: Escola Secunddria D. Martinho Vaz de Castelo Branco |
P :}l:z’é:;::spandem) Declaragdo Nutricional por 100g:
EMENTA SEMANAL: 20 a 24 de maio de 2024 ] B o N dos quais | Hidratos de | Dos quais ‘ ]

Contém Pode conter vestigios Energia (kj/kcal) | Lipidos (g) saturados Carbono agiicares Fibra | Proteinas| Sal

SOPA Creme de ervilhas 222,9/53,3 0,7 0,1 9,8 1,9 2,0 1,8 0,2

PRATO Almdndegas vaca de tomatada com esparguete 1 3 758,6/181,3 58 1,4 14,5 0,2 0,5 17,2 0,2

g DIETA Almondegas vaca estufadas simples com esparguete 1 3 693,2/165,7 5,6 1,1 17,6 1,0 1,0 10,8 0,1

w VEGETARIANO Empad3o (arroz) de soja 6 794,2/189,8 5,8 0,8 29,1 2,2 2,6 4,7 0,3

& SALADA Salada de alface, tomate e milho 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1

FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: pera Opgao (2): mags, laranja 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0

LANCHE Pdo branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100% 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 8,6 1,4

SOPA Sopa juliana 220,5/52,7 0,5 0,1 10,1 2,2 2,1 1,8 0,1

PRATO Pescada de cebolada no forno com batata cozida 4 12 572,9/136,9 6,9 1,4 51 0,5 0,6 13,5 0,2

< DIETA Pescada no forno ao natural com batata 4 555,9/132,9 57 13 3,2 0,2 03 17,1 0,2

E VEGETARIANO Estufado de grdo com batata, courgette e brdcolos 458,9/109,7 32 0,5 13,4 2,0 6,4 6,4 01

& SALADA Salteado de feijdo-verde, cenoura, tomate 12 92,0/22,0 0,7 0,1 1,3 1,0 2,3 2,8 0,3

FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: maga Opgao (2): laranja, pera 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0

LANCHE P3o de mistura com manteiga e leite simples 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4

SOPA Sopa de alho francés 208,7/49,9 0,7 0,1 8,6 1,9 2,1 2,2 0,1

PRATO Feijoada de porco com arroz branco 728,88/174,2 5,0 0,8 22,5 0,9 1,4 9,3 0,2

g DIETA Peru estufado simples com arroz branco 725,6/173,4 5,0 0,8 22,4 0,8 1,4 9,3 0,2

E—: VEGETARIANO Feijoada de legumes 481,3/115,0 7,1 1,2 8,8 1,8 1,7 3,9 0,1
s SALADA (incorporado no prato)

FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: kiwi Opgdo (2): mags, laranja 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0

LANCHE P&o branco com queijo creme e fruta (maga ou péra) 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4

SOPA Sopa de brécolos 225,2/53,8 0,6 0,1 10,3 2,3 2,1 1,8 0,2

PRATO Salada primavera de atum com massa 1,4 3 867,1/207,3 9,6 1,9 21,8 1,7 1,9 10,9 0,1

= DIETA Massada simples de pescada 1,4 3 755,6/181,3 58 1,4 14,5 0,2 0,5 17,2 0,2

E VEGETARIANO Salada primavera de tofu com massa 1,6 3 237,5/56,7 3,1 0,5 5,9 2,0 1,6 1,2 0,1

@ SALADA Feijdo-verde, cenoura, ervilhas 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1

FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Meldo Opgao (2): kiwi, pera 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0

LANCHE Pdo de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4

SOPA Creme de coentros 270,5/64,6 0,8 0,1 12,1 1,7 1,9 2,2 0,2

PRATO Frango no forno com tomate, courgette e orégdos com arroz de cenoura 12 670/160,1 9,7 2,4 7,4 0,7 0,7 10,7 0,3

< DIETA Frango no forno com arroz de cenoura 553,2/132,2 6 13 53 0,6 0,6 14,2 0,2

E VEGETARIANO Ervilhas guisadas com tomate, courgette e orégdos com arroz 884,9/163,7 8,8 1,7 15,3 1,8 1,7 5,6 0,1

° SALADA Alface, tomate, cenoura 12 92,0/22,0 0,7 0,1 1,3 1,0 2,3 2,8 0,3

FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: laranja Opgdo (2): meldo, laranja 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0

LANCHE P&o branco com manteiga e leite simples 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4

Ementa elaborada por: Susana Neves
Numero da Ordem dos Nutricionistas: 0309N

88 Nota: 0 lanche é apenas fornecido aos alunos do escaldo A da ASE.

1- Gluten; 2- Crustaceos; 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- Tremogo; 14-
Moluscos.

Informagéo Nutricional de acordo com o Regulamento 1169 de 25 de
Outubro.




R.07.01

vfx EMENTA 08.09.2022
Instituicdo: | Associagdo Popular de Apoio a crianga (APAC) Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo Branco
Alergénios Declaragdo Nutricional por 100g:
EMENTA SEMANAL: 27 a 31 de maio de 2024 el e o e e )
Contém Pode conter vestigios Energia (kj/kcal) | Lipidos (g) :;:z?::;z HE‘:;Z:::E I:::;‘::I: Fibra | Proteinas sal
SOPA Primavera 211,4/50,5 0,5 0,1 9,2 2,4 1,9 23 0,1
PRATO Porco agridoce com massa fusilli 1 3 1149,4/274,7 124 2,5 31,5 0,1 0,9 12,4 0,1
< DIETA Perna de frango no forno com massa fusilli 1 3 846,9/202,4 6,1 1,3 21,0 0,2 0,8 15,3 0,2
e VEGETARIANO Seitan agridoce com arroz branco 1,6,12 204,1/70,5 3,9 0,5 6,4 1,7 2,2 2,5 0,1
& SALADA Salada de alface, tomate, beterraba 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: laranja Opgdo (2): pera, maga 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P&o branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100% 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 8,6 1,4
SOPA Lentilhas 200,7/48 0,5 0,1 9,0 2,2 2,0 1,7 0,1
PRATO Meia desfeita de paloco (grdo, batata, ovo e cenoura) 3,4 424,2/101 4,8 0,8 6,2 1,1 12 81 0,2
g DIETA Salada de paloco com batata e cenoura 4 424,2/101 4,8 0,8 6,2 1,1 1,2 8,1 0,2
g VEGETARIANO Ensopado de grdo, batata, cenoura e feijdo verde 475,0/113,5 3,2 0,5 14,7 2,2 6,5 6,2 0,1
« SALADA Salada de alface, pepino e cenoura ralada 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Magd Opgdo (2): Pera, clementina 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P3o de mistura com manteiga e leite simples 1,7 1522,8/364,0 104 2,6 57,7 12,1 58 8,6 1,4
SOPA Sopa de couve portuguesa 246,3/58,9 1,3 0,2 9,7 2,1 2,1 1,9 0,2
PRATO Arroz a valenciana (frango, porco, cenoura, ervilhas e salsichas) 1,6 3 693,2/165,7 5,6 1,1 17,6 1,0 1,0 10,8 0,1
< DIETA Frango estufado simples com arroz branco 6 558/133,6 59 1,3 4,3 0,3 0,4 15,7 0,2
g VEGETARIANO Arroz a valenciana de soja 1,6 3 693,2/165,7 5,6 1,1 17,6 1,0 1,0 10,8 0,1
S SALADA Salada de alface frisada, couve roxa e cenoura 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: banana Opgao (2): magd, pera 197,4/47,2 03 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0
LANCHE P&o branco com queijo creme e fruta (maga ou péra) 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SOPA
PRATO
g DIETA
o VEGETARIANO FERIADO
& SALADA
FRUTA/SOBREMESA
LANCHE
SOPA Creme de legumes 231,1/55,2 0,8 0,1 10,2 2,3 2 1,7 0,2
PRATO Croquetes com arroz de cenoura 13,67 2,4,5,8,9,10,11,12,13,14 780,1/186,5 5,57 0,86 24,02 0,70 1,05 9,42 0,25
g DIETA Bife de frango grelhado com arroz de cenoura 758/181,2 53 08 243 0,7 1,0 82 03
E VEGETARIANO Nuggets de brécolos com arroz de cenoura 1,3 6,7,12 501,5/119,9 3,2 0,5 19,2 1,6 2,5 32 0,1
© SALADA Alface, milho e tomate 66,2/15,8 02 0,0 25 24 17 | 12 | o1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: gelado Opg¢ao (2): macd, banana 7 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P&o branco com manteiga e leite simples 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 8,6 14
Ementa elaborada por: Susana Neves
Nimero da Ordem dos Nutricionistas: 0309N 1- Gliten; 2- Crustéceos; 3- Ovos; 4- Peixe; 5- Amendoim; 6- Sofa; 7- Leite; 8- Frutos de . .
Casca Rija; 9- Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de Sésamo; 12- Sulfitos; 13- Tremogo; 14{ Informagdo Nutricional de acordo com o Regulamento 1169 de 25 de Outubro.
88 Nota: O lanche é apenas fornecido aos alunos do escaléo A da ASE. Meluseos




