R.07.01

vix EMENTA 08.09.2022
Instituicdo: | Associagdo Popular de Apoio a Crianga (APAC) Escola: Escola Secunddria D. Martinho Vaz de Castelo Branco
Alergénios Declaragdo Nutricional por 100g:
EMENTA SEMANAL: 4 a 7 de dezembro de 2023 {Colocer o mero conespondents) S :
Contém Pode conter vestigios Energia (kj/kcal) | Lipidos (g) :;:‘:::s Hz’;:::::e 22;;':': Fibra | Proteinas | Sal
SOPA Espinafres com grao 315,4/75,4 0,9 0,1 13,4 1,9 3,5 33 0,2
PRATO Frango estufado com arroz de cenoura 12 758,6/181,3 58 1,4 14,5 0,2 0,5 17,2 0,2
g DIETA Perna de frango no forno com arroz de cenoura e brécolos cozidos 693,2/165,7 56 1,1 17,6 1,0 1,0 10,8 0,1
? VEGETARIANO Estufado de ervilhas, cenoura e brdcolos com arroz branco 794,2/189,8 58 0,8 29,1 2,2 2,6 4,7 0,3
o SALADA Alface, tomate, cenoura 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Pera Opg¢do (2): magd, banana 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P3o 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 Creme de abdbora 222,9/53,3 0,7 0,1 9,8 19 2,0 1,8 0,2
PRATO Douradinhos no forno com macedénia de legumes 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 553,3/132,3 8,3 2,0 7,4 1,8 1,3 7,0 0,2
< DIETA Filetes no forno com batata e feijdo verde cozidos 4 424,2/101 4,8 0,8 6,2 1,1 1,2 81 0,2
% VEGETARIANO Guisado de lentilhas com maceddnia de legumes 622,3/148,7 7,5 1,1 13,3 1,4 3,1 6,6 0,1
& SALADA Incorporado no prato
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Magd  Opgdo (2): banana, laranja 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 1,4
SOPA Couve coragdo 225,2/53,8 0,6 0,1 10,3 2,3 2,1 1,8 0,2
PRATO Macarronada de porco com cenoura 1 3,12 867,1/207,3 9,6 19 21,8 1,7 1,9 10,9 0,1
< DIETA Perna de peru no forno com massa 1 3 755,6/181,3 58 1,4 14,5 0,2 0,5 17,2 0,2
E VEGETARIANO Cogumelos estufados com grdo, cenoura e massa 1 3 237,5/56,7 3,1 0,5 59 2,0 1,6 1,2 0,1
b SALADA Alface, cenoura, beterraba 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): laranja, 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 58 8,6 1,4
SOPA Couve flor 208,7/49,9 0,7 0,1 8,6 19 2,1 2,2 0,1
PRATO Abrétea cozida com batata cozida 4 728,88/174,2 5,0 0,8 22,5 0,9 1,4 9,3 0,2
< DIETA Abrétea cozida com batata cozida 4 725,6/173,4 5,0 0,8 22,4 0,8 1,4 9,3 0,2
W VEGETARIANO Tofu a gomes de sd 6 481,3/115,0 7,1 1,2 8,8 1,8 1,7 3,9 0,1
i SALADA Brécolos, cenoura, couve flor 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&do de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 8,6 1,4
FERIADO

Ementa elaborada por: Rafaela Castanheira
Nidmero da Ordem dos Nutricionistas: 4328N

&8 Nota: 0 lanche é apenas fornecido aos alunos do escaldo A da ASE.

Moluscos.

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-

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




o EMENTA 08,09 2022
Instituicdo: | Associagdo Popular de Apoio a Crianga (APAC) Escola: Escola Secunddria D. Martinho Vaz de Castelo Branco
Alergenios Declaragdo Nutricional por 100g:

EMENTA SEMANAL: 11 a 15 de dezembro de 2023 contém Pode conter vestigios Energia (/kcal] | Lipidos (g ::tz ?:::s Hzi;:;:rs‘:e Z:: ::rz.: ribra | proteinas | sal

SOPA Primavera 349,8/83,6 1,1 0,1 14,7 2,4 3,2 3,5 0,2

PRATO Almondegas aves de tomatada com arroz branco 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 762,4/182,2 6,6 1,3 16,2 1,4 1,9 14,2 0,1

< DIETA Perna de frango no forno com arroz branco 555,9/132,9 57 1,3 3,2 0,2 0,3 17,1 0,2

i VEGETARIANO Arroz de cogumelos, cenoura e grao 475,0/113,5 32 0,5 14,7 2,2 6,5 6,2 01

& SALADA Alface, cenoura, 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 Opgad (2): magd, pera 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0

LANCHE P3o 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 Creme de legumes 200,7/48 0,5 0,1 9,0 2,2 2,0 1,7 0,1

PRATO Salada russa de atum com ovo (batata, cenoura, ervilhas, feijao verde) 34 693,2/165,7 5,6 1,1 17,6 1,0 1,0 10,8 0,1

é DIETA Filetes de panga no forno com batata, cenoura e feijdo verde 4 424,2/101 4,8 0,8 6,2 1,1 1,2 8,1 0,2

E VEGETARIANO Salada russa de tofu (batata, cenoura, ervilhas, feijdo verde) 6 475,0/113,5 3,2 0,5 14,7 2,2 6,5 6,2 0,1
° SALADA Incorporado no prato 12

FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Gelatina 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 58 8,6 1,4

SOPA Brécolos 229,2/53,3 0,7 0,1 9,8 19 2,0 1,8 0,2

PRATO Peru estufado com massa farfalle 1 3,12 762,4/182,2 6,6 13 16,2 14 1,9 14,2 0,1

< DIETA Peru no forno com massa farfalle 1 3 866,2/207,0 10,5 2,0 20,1 1,7 1,8 10,5 0,1

é VEGETARIANO Bolonhesa de soja 1,6 3 615,2/147,0 6,8 1,0 15,7 1,8 4,2 53 0,2

< SALADA 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: Magd Opgao (2): pera, clementina 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 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 58 8,6 1,4

SOPA Lombardo 270,5/64,6 0,8 0,1 12,1 1,7 19 2,2 0,2

PRATO Pescada no forno de coentrada com batata cozida 4 1023/244,5 11,5 2,1 28,6 1,1 1,9 6,0 0,5

< DIETA Pescada no forno com batata cozida 4 424,2/101 4,8 0,8 6,2 1,1 1,2 8,1 0,2

fr VEGETARIANO Seitan no forno de coentrada com batata cozida 1 601,7/143,8 7,9 1,2 11,6 1,4 2,7 6,3 0,1

th SALADA Feijdo verde, cenoura, alho francés 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1

FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Clementina Opgdo (2): Magd, banana 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0

LANCHE P3o de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 8,6 1,4

SOPA Creme de coentros 229,2/53,3 0,7 0,1 9,8 1,9 2,0 1,8 0,2

PRATO Perna de frango assada com arroz e batata frita 762,4/182,2 6,6 1,3 16,2 1,4 1,9 14,2 0,1

< DIETA Perna de frango no forno com arroz 762,4/182,2 6,6 1,3 16,2 1,4 1,9 14,2 0,1

E VEGETARIANO Nuggets de brécolos fritos com arroz 1,6 3 884,9/163,7 8,8 1,7 15,3 1,8 1,7 5,6 0,1

) SALADA Alface, cenoura, beterraba 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): pera, maga 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0

LANCHE P3o 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: Rafaela Castanheira
Nidmero da Ordem dos Nutricionistas: 4328N

88 Nota: O 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.

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




R.07.01

EMENTA 08.09.2022
Instituigdo: | Associagdo Popular de Apoio a Crianga (APAC) Escola: Escola Secunddria D. Martinho Vaz de Castelo Branco
Alergénios Declaragdo Nutricional por 100g:
EMENTA SEMANAL: 18 a 22 de dezembro de 2023 {eolocer o nimero corespondente) P I rrmerse B veprs
Contém Pode conter vestigios Energia (kj/kcal) | Lipidos (g) saturados | Carbono | accares Fibra | Proteinas | Sal
SOPA Creme de courgette e horteld 206/49,2 0,5 0,1 9,3 2,4 2,2 1,7 0,1
PRATO Empadao de soja com cenoura, alho francés e brécolos 6,7 3,12 617,78/147,7 7,6 1,3 15,4 1,0 0,9 4,0 0,1
< DIETA Redfish no forno com batata, cenoura e brdcolos cozidos 4 555,9/132,9 5,7 1,3 3,2 0,2 0,3 17,1 0,2
I VEGETARIANO Empad&o de soja com cenoura, alho francés e brécolos 6,7 3,12 617,78/147,7 7,6 1,3 15,4 1,0 0,9 4,0 0,1
& SALADA Alface, tomate, cenoura 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Mag3 Opgao (2): laranja, 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 3 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SOPA Grelos 223,7/53,5 0,7 0,1 9,7 1,9 2,1 2,0 0,2
PRATO Bifanas de cebolada com esparguete 1 3,12 460,7/110,1 2,3 0,4 10,2 2 1,7 12,1 0,3
g DIETA Perna de peru no forno com esparguete 1 3 460,7/110,1 2,3 0,4 10,2 2 1,7 12,1 0,3
frd VEGETARIANO Feijdo encarnado estufado com cebola, cenoura, alho francés e esparguete 1 3 615,2/147 6,8 1,0 15,7 1,8 4,2 53 0,2
™ SALADA Alface, cenoura, couve roxa 12
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Laranja Opgao (2): pera, magd 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 58 8,6 1,4
SOPA Couve portuguesa 270,5/64,6 0,8 0,1 12,1 1,7 1,9 2,2 0,2
PRATO Solha no forno com péo ralado e sumo de limdo com batata cozida 1,4 887,4/212,1 9,8 2,0 22,3 1,7 1,9 11,1 0,1
< DIETA Solha no forno simples com batata cozida 4 555,9/132,9 5,7 1,3 3,2 0,2 0,3 17,1 0,2
E VEGETARIANO Tofu no forno com p&o ralado e sumo de limdo com batata cozida 1,6 512,9/122,6 3,9 0,5 17,5 1,7 2,9 4,1 0,1
¥ SALADA Brdcolos, cenoura, couve flor 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Pera Opgdo (2): banana, magd 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 (magd ou péra) 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SOPA Agrido com feijdo branco 349,8/83,6 1,1 0,1 14,7 2,4 3,2 3,5 0,2
PRATO Frango de caril com arroz branco 843,3/201,6 11,9 1,7 10,5 1,0 1,5 12,9 0,5
< DIETA Frango no forno simples com arroz branco 424,2/101 4,8 0,8 6,2 1,1 1,2 8,1 0,2
E VEGETARIANO Caril de lentilhas com cenoura, alho francés e arroz branco 601,7/143,8 7,9 1,2 11,6 1,4 2,7 6,3 0,1
& SALADA Alface, tomate, 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 Opgdo (2): magd, clementina 197,4/47,2 03 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 58 8,6 1,4
SOPA Creme de cenoura e alho francés 223,7/53,5 0,7 0,1 9,7 1,9 2,1 2,0 0,2
PRATO Meia desfeita de paloco (grao, batata e ovo cozido) 34 887,4/212,1 9,8 2,0 22,3 1,7 1,9 11,1 0,1
< DIETA Salada de paloco cozido com batata, cenoura e feijdo verde 4 757,4/181 58 1,4 14,4 0 0,5 17,3 0,2
% VEGETARIANO Meia desfeita de tofu 6 500,3/119,6 3,2 0,5 15,1 2,1 71 7,2 0,1
& SALADA Alface, cenoura, tomate 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Maga Opgao (2): péssego, banana 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P3o branco com manteiga e leite simples 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 14
Ementa elaborada por: Rafaela Castanheira
Nidmero da Ordem dos Nutricionistas: 4328N 1- Gliten; 2- Crustdceos; 3- Ovos; 4- Peixe; 5- Amendoim; 6- Soja; 7- Leite; 8- Frutos Informagéio Nutricional de acordo com o Regulamento 1169 de 25 de
de Casca Rija; 9- Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de Sésamo; 12- Sulfitos; 13-
Tremogo; 14- Moluscos. Outubro.
88 Nota: 0 lanche é apenas fornecido aos alunos do escaléo A da ASE.




TN

D EMENTA 08.05.2022
Instituicdo: | Associagdo Popular de Apoio a Crianga (APAC) Escola: Escola Secunddria D. Martinho Vaz de Castelo Branco |
A!ergénios Declaragdo Nutricional por 100g:
EMENTA SEMANAL: 25 a 29 de dezembro de 2023 (oo e oo __ :
Contém Pode conter vestigios Energia (kj/kcal) | Lipidos (g) :;i?:::s H?:;:::e 2‘:2;‘::': ‘ Fibra |Proteinas| Sal
* o
&
SOPA Ervilhas 311,1/74,4 0,8 0,1 139 1,4 2,3 2,5 0,2
PRATO Hamburguer de aves cebolada com esparguete 1 3,6,7,12 887,4/212,1 9,8 2,0 22,3 1,7 1,9 11,1 0,1
< DIETA Bife de frango grelhado com esparguete 1 3 757,4/181 5,8 1,4 14,4 0 0,5 17,3 0,2
% VEGETARIANO Bolonhesa de lentilhas 1 3 717,9/171,6 8,5 1,2 15,5 2,4 4,0 8,0 0,1
& SALADA Alface, cenoura, tomate 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: mac¢3 Opgdo (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 58 8,6 1,4
SOPA Nabigas 246,3/58,9 13 0,2 9,7 2,1 2,1 19 0,2
PRATO File.tes no forno com abdbora e alho francés, batata e brécolos 4 424,2/101 ag 08 62 11 12 81 02
cozidos
g DIETA Filetes no forno com batata, abdbora e brécolos cozidos 4 424,2/101 4,8 0,8 6,2 1,1 1,2 8,1 0,2
E VEGETARIANO Seitan no forno com abdbora e alho francés, batata e brécolos 1 425,5/101,7 2,8 0,4 13,2 2,0 5,8 5,6 0,1
¥ SALADA Incorporado no prato
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Laranja Opgdo (2): mag3, pera 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 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 58 8,6 1,4
SOPA Creme de beterraba 267,5/64,0 1,6 0,2 10,7 1,9 1,6 1,5 0,3
PRATO Frango guisado com arroz de cenoura 12 887,4/212,1 9,8 2,0 22,3 1,7 1,9 11,1 0,1
< DIETA Frango cozido com arroz de cenoura 757,4/181 5,8 1,4 14,4 0 0,5 17,3 0,2
é VEGETARIANO Guisado de grdo, cenoura e couve coragdo com arroz 421,3/100,7 3,6 0,5 12,5 1,2 1,6 4,3 0,1
i SALADA Salada de alface, cenoura e beterraba 12 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Pera  Opgdo (2): macd, banana 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P&o de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta 1,7 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 8,6 1,4
SOPA Maceddnia de legumes 267,5/64,0 1,6 0,2 10,7 1,9 1,6 1,5 0,3
PRATO Tintureira de caldeirada com batata cozida 4 456,3/109 5,7 1,0 6,5 1,4 1,4 7,9 0,1
< DIETA Tintureira no forno com batata cozida 424,2/101 4,8 0,8 6,2 1,1 1,2 8,1 0,2
fr VEGETARIANO Tofu de caldeirada com batata cozida 6 597,8/142,9 6,8 1,0 16,4 2,0 2,3 3,6 0,1
® SALADA Feijdo verde, cenoura, couve flor 92,0/22,0 0,7 0,1 1,3 1,0 2,3 2,8 0,3
FRUTA/SOBREMESA Fruta principal: Banana Opgao (2): pera, maga 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE P3o 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: Rafaela Castanheira
Nimero da Ordem dos Nutricionistas: 4328N 1- Gluten; 2- Crustaceos; 3- Ovos; 4- Peixe; 5- Amendoim; 6- Soja; 7- Leite; 8- Frutos de Casca Informagéo Nutricional de acordo com o Regulamento 1169 de 25 de
Rija; 9- Aipo; 10- Mostarda; 11- Sementes de Sésamo; 12- Sulfitos; 13- Tremogo; 14- Moluscos. Outubro.
$8 Nota: O lanche é apenas fornecido aos alunos do escaldo A da ASE.




