SEGUNDA-FEIRA | 2 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Brécolos

Esparguete a bolonhesa

Bife de frango grelhado com esparguete
Bolonhesa de soja
Alface, cenoura e tomate
Principal: maga Alternativa: banana, pera

P3o branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100%

TERCA-FEIRA | 3 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Feijdo verde
Meia desfeita de paloco (batata, ovo, grao, cenoura)
Pescada cozida com batata e cenoura

Meia desfeita de tofu (batata, grdo, cenoura, tofu)
Alface, tomate, milho
Principal: pera

Alternativa: macd, banana

Pdo de mistura com manteiga e leite simples

QUARTA-FEIRA | 4 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada

Lanche

Creme de abdbora e horteld

Pa de porco no forno com mel e laranja e arroz de cenoura
Pernas de frango no forno ao natural com arroz branco
Arroz de favas com cenoura, feijdo verde e coentros
Alface, cenoura, beterraba

Principal: Clementina Alternativa: banana, pera

P3o de mistura com queijo creme e fruta da época

QUINTA-FEIRA | 5 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Couve lombarda e feijdo branco
Tortilha de salm&o com batata, cenoura e alho francés
Salmao no forno com batata, cenoura e feijdo verde
Empadao de lentilhas com cenoura e alho francés
Alface, tomate, couve roxa
Principal: Banana

Alternativa: magd, clementina

Pdo de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta

SEXTA-FEIRA | 6 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Alergénios: (1)

Tremoco; (14) Moluscos

Elaborado por: Rafaela Castanheira (4328N)

R.07A.REV05 07-2025

Escola: Escola Secundéria D.MartinhoVaz de Castelo Branco
Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio
a Crianga (APAC)

Alergénios
N Pode conter
Contém vestigios
1,6 3,10,12
1 3,6,10
1 3,6,10
12
1,7
Alergénios
N Pode conter
Contém vestigios
3,4
4
6
12
1,7
Alergénios
Pode conter
Contém .
vestigios
Comer bem
12
e um
17 superpoder
Alergénlos
Pode conter 1arind
Contém  __  cios diario!
3,4
4

s 2

1,7

Alergénios o

Pode conter
Contém

vestiglos

Grelos

Frango assado com massa fusilli a italiana 1 3,6,10

Frango assado ao natural com massa fusilli 1 3,6,10

Massada de feijdo com cogumelos, cenoura e brécolos 1 3,6,10

Alface, alface roxa, beterraba 12

Principal: Laranja Alternativa: mac3, pera & g ‘ 6@
P3o branco com manteiga e leite simples 1,7
(2) Crusta (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M ; (11) de (12) Sulfitos; (13)

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

DE|DAPE|UGRE



EMENTA ESCOLAR

n u cncﬁ o “?- Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo
LI M E "TA cno o BEr::i(c:l(;de Fornecedora: : Associagdo Popular de

Declaragéao nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 2 DE FEVEREIRO

Segura
Saudivel
Sustentavél

Saborosa

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares 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
TERCA-FEIRA | 3 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares 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 | 4 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina Sal
SOPA 190,8/45,6 0,5 0,1 9,0 2,0 1,5 1,3 0,1
PRATO 859,6/205,3 10,2 2,2 20,4 0,6 0,9 11,5 0,1
DIETA 823,2/196,7 5,7 1,3 19,2 0,0 0,6 16,6 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 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUINTA-FEIRA | 5 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina Sal
SOPA 303,3/72,49 0,9 0,1 12,7 1,8 3,3 3,1 0,3
PRATO 807,6/193,02 10,9 1,3 11,6 1,2 2,5 11,9 0,5
DIETA 433,1/103,5 4,9 0,8 6,3 1,1 1,2 8,4 0,2
VEGETARIANO 501,6/119,89 3,2 0,5 18,9 1,6 2,6 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 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SEXTA-FEIRA | 6 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares 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 1 _ 77 121 | 58 | 86 | 14
105 valores 5o calculados de acordo com a Tabela de Composigao de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Nacional Dr. Ricardo Jorge _
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EMENTA ESCOLAR

Escola: Escola Secundéria D.MartinhoVaz de

Segura
Slﬁivvl
Sustentavél
Saborosa

: -
‘5 . @ ﬁnu cA CA o "A- o - zans:ieczizfr;?rnecedora: : Associagdo Popular de
- . LI"E"TACAO e Apoio a Crianca (APAC)

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 2 DE FEVEREIRO Contém 70U conter
vestiglos
Celiaco Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
- Lactose/APLV Prato : DIETA
'& Ovo Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
'E Leguminosas
("} .
Q Peixe/Moluscos
[
Carne de porco Prato : DIETA
Soja Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
Alergénios
TERGA-FEIRA | 3 DE FEVEREIRO Pode conter
Contém
vestiglos
Celiaco
Lactose/APLV
Q
0] Ovo Prato: DIETA 4 214
O ,
:E Leguminosas Prato: DIETA 4 2,14
0
é’ Peixe/Moluscos Prato: Perna de frango no forno com batata cozida e salada
Carne de porco
Soja
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 4 DE FEVEREIRO Contém I Somcer
Celiaco
Lactose/APLV
Q
175 Ovo
o
= Leguminosas
-
("} .
é’ Peixe/Moluscos
Carne de porco Prato: DIETA
Soja
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 5 DE FEVEREIRO Pode conter
Contém
vestialos
Celiaco
Lactose/APLV
18 Ovo Prato: DIETA 4 2,14
-g‘ Leguminosas Sopa: Couve lombarda
w
é’ Peixe/Moluscos Prato: Bife de frango grelhado com batata, cenoura e feijdo verde
Carne de porco
Soja
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 6 DE FEVEREIRO c Pode conter
ontém vastialos
Celiaco Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
Lactose/APLV
Q
'& Ovo Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
= )
e Leguminosas
o
Peixe/Moluscos
o /
Carne de porco
Soja Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
|'II'ET§'EI|Tbs: (1) vIUTEeN; (£) LIUSTACEO0S; (J) UVOS; (4) Feixe; (D) Amenaoim; (0) S0ja; (/) Lelte; (J) Frutos ae Lasca Kija; (Y) AIpo; (1U) Mmostaraa; (171) Dementes ae desamo; (1£) DUITItos; (13)
Tremoco: (14) Moluscos [ i e -l
roFlaboradopor: Rafaela Castanheira (4328N) L Notas: A ementa Eeﬂ'&iagﬁelteragées; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB



SEGUNDA-FEIRA | 9 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Espinafres
Salada russa de atum e ovo (batata, cenoura, ervilhas, feijdo verde)
Pescada cozida com batata, cenoura e feijdo verde

Salada russa de tofu (batata, cenoura, ervilhas, feijao verde)
Incorporado no prato
Principal: laranja

Alternativa: mac3, pera

P3o de mistura com queijo flamengo e fruta da época

TERGA-FEIRA | 10 DE FEVEREIRO

Sopa
Prato
Dieta

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Creme de alface e cenoura

Almondegas mistas de tomatada com esparguete

Picadinho simples de vaca com esparguete
Soja de tomatada com esparguete
Alface, cenoura, tomate

Principal: maca Alternativa: pera, banana

P3o de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta

QUARTA-FEIRA | 11 DE FEVEREIRO

Sopa
Prato
Dieta

Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Agrido com grao

Lombinhos de pescada no forno de cebolada com arroz de cenoura
Lombinhos de pescada no forno ao natural com arroz de cenoura
Arroz de favas, cogumelos, cenoura e brécolos

Brdcolos, cenoura e couve flor
Principal: banana Alternativa: pera, maca

P3o de mistura com queijo creme e fruta da época

QUINTA-FEIRA | 12 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Alho francés
Rancho de peru e porco (grdo, massa, couve, cenoura e peru)
Cubos de peru estufados simples com massa e cenoura
Rancho vegetariano (grdo, massa, cenoura e couve coragao)
Incorporado no prato
Principal: Clementina

Alternativa: banana, pera

P3o de mistura com creme vegetal e leite meio gordo

SEXTA-FEIRA | 13 DE FEVEREIRO

Sopa
Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Alergénios: (1)

Caldo verde
Filete de escamudo com molho de caldeirada, batata, cenoura e feijdo verde cozido

Filete de escamudo no forno com batata, cenoura e feijdo verde cozido
Caldeirada de tofu com cenoura e feijdo verde cozido

Incorporado no prato
Principal: Gelatina Alternativa: macd, clementina

P3o de mistura com queijo flamengo e fruta da época

(2) Crusta

Tremoco; (14) Moluscos

Elaborado por: Rafaela Castanheira (4328N)

R.07A.REV05 07-2025

(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: : Associagdo Popular de
Apoio a Crianga (APAC)

Alergénios
N Pode conter
Contém vestigios
3,4 12
4
6
SABIAS QUE...
1,7
Alergénios )
Pode conter No dia 10 de
Contém i )
fevereiro
celebra-se o
1 3,6,10,12
1 3,6,10
1 3,610 Dia mundial
12 das
leguminosas
1,7
Alergénios
Pode conter
Contém TS
As leguminosas sao
4 2,14 importantes fontes
4 214 de proteina de
origem
vegetal, fibrae
hidratos de carbono e
fornecem minerais
1,7 como
Alergénios : i
Consan 7ot conter ferro, zinco, calcio e
ontem  qstigios acido félico e
vitaminas do
1 3,6,10 complexo B
1 3,6,10
1 3,6,10 ‘
V:., i
L7 Tod
Alergénios o Oslsotnos
Contem Fodeconter  responsaveis pela
vestigios , ~
saude das geragoes
futuras
4 2,14 :
4 2,14
6
2 1368 g5 A gy D
1,7
5 (11) S t, (12) Suilfitos; (13)

Notas: A ementa poderd sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB
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SEGUNDA-FEIRA | 9 DE FEVEREIRO

Segura
Saudivel
Sustentavél
Saborosa

@

EMENTA ESCOLAR

Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo

DUCACAO ™
LIMENTACAO

Branco

Declaragéao nutricional por 100g*:

. Entidade Fornecedora:

: Associagdo Popular de

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares 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 2,51269( 11,94518 | 0,4551
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
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 | 10 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina Sal
SOPA 188,7/45,1 0,5 0,1 8,4 1,8 1,7 1,7 0,1
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 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 | 11 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares 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
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
QUINTA-FEIRA | 12 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina Sal
SOPA 200,7/48,0 0,5 0,1 9,0 2,2 2,0 1,7 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 820/196,03 9,0 1,3 22,7 2,8 3,8 5,5 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
SEXTA-FEIRA | 13 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina Sal
SOPA 252,1/60,3 0,7 0,1 11,1 1,9 2,0 2,2 0,1
PRATO 491,6/117,49 5,5 0,9 7,4 1,6 1,8 9,5 0,2
DIETA 433,1/103,5 4,9 0,8 6,3 1,1 1,2 8,4 0,2
VEGETARIANO 376,8/90,05 5,8 0,8 5,4 1,2 1,7 4,1 0,1
SALADA
SOBREMESA 1 1649/388 ‘0,0 0,0 87,0 86,3 0,0 10,7 0,6
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 1 _ 77 121 | 58 | 86 | 14
*0s valores 5o calculados de acordo com a Tabela de Composigao de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Nacional Dr. Ricardo Jorge _

R.07A.REV05 07-2025
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EMENTA ESCOLAR

Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo Branco

. @ ﬁn u CA cﬁo NA Entidade Fornecedora: : Associagdo Popular de Apoio a
- c — N Crianga (APAC)
. LIMENTACAOD ©

Segura
L B
3 Sustentavél
B4 Saborosa
:5
]

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 9 DE FEVEREIRO Contém °U€ comer
ontém T
alos
Celiaco
Lactose/APLV
(-]
o Ovo Prato: Dieta 4 2,14
= ) )
06 Leguminosas Prato: Dieta 4 2,14
&’ Peixe/Moluscos Prato: Perna de frango no forno com batata, cenoura e feijdo verde
Carne de porco
Soja
Alergénios
TERGA-FEIRA | 10 DE FEVEREIRO Contém "o omer
ontém
Celiaco Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
o Lactose/APLV Prato: DIETA 1 3,6,10
1
a Ovo Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
=
A A Leguminosas
N g
é’ Peixe/Moluscos
Carne de porco Prato: DIETA 1 3,6,10
Soja Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 11 DE FEVEREIRO e
Contém ..
Celiaco
Lactose/APLV
Q
% Ovo
o
‘E Leguminosas Sopa: agrido
é’ Peixe/Moluscos Prato: Bife de frango estufado com arroz de cenoura
Carne de porco
Soja Prato: Bife de frango estufado com arroz de cenoura
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 12 DE FEVEREIRO Contém "o Somer
ontem wvastinlne
Celiaco Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
° Lactose/APLV
'a Ovo
‘E Leguminosas Prato: Dieta 1 3,6,10
Q Peixe/Moluscos
[
Carne de porco Prato: Dieta 1 3,6,10
Soja Prato: DIETA com MASSA DE MILHO
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 13 DE FEVEREIRO . Pode conter
contem wvastinios
Celiaco
Lactose/APLV
8
L Ovo
O
‘E Leguminosas
é’ Peixe/Moluscos Prato: Salada de ovo cozido com batata, cenoura, ervilhas e feijdo verde 3
Carne de porco
Soja
Rierg (1) £) or (3) UVOS; (4) Feixe; (D) Amenao
Tremoco: (14) Moluscos e i e e e b e e e e e e o o s s s s s s
R | Notas: A ementa podera sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB |
Elaborado por: Rafaela Castanheira (4328N) <« o v v s i i i i i i i o i e i i i i i i .
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EMENTA ESCOLAR

Segura
Sl\g.l:&vol
Sustentavél
Saborosa

-4 Escola: Escola Secundéria D.MartinhoVaz de Castelo
DUCACAO ™ B
LI " E "TA cﬁ u warn E'::iiloade Fornecedora: : Associacio Popular de
|

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 16 DE FEVEREIRO Contom "o% comr
ontém vestigi
igios
Sopa Creme de coentros
Prato Arroz a valenciana (cubos de frango e peru, cenoura e ervilhas)
Dieta Cubos de frango estufados simples com arroz de cenoura
Vegetariano Arroz a valenciana de seitan 1
Salada Alface, cenoura, tomate 12 -
Sobremesa Principal: Pera Alternativa: laranja, banana Ano Letlvo
Lanche P3o de mistura com queijo flamengo e fruta da época 1,7 2025]2026
Alergénios
TERGCA-FEIRA | 17 DE FEVEREIRO c Pode conter
ontém
vestiglos
SABIAS QUE...
ENCERRADO
No dia 17 de
fevereiro
celebra-se o
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 18 DE FEVEREIRO Contém o™ SOt
vestigi
_ s Carnaval
Sopa Primavera
Prato Empaddo de carne picada mista 7,12 1,3,6,8
Dieta Bife de peru grelhado com batata cozida e feijdo verde cozido Também conhtfado
: - . como Entrudo, é uma
Vegetariano Empadéo de soja e cogumelos 6 ) -
festa de origem paga
Alface, cenoura, couve roxa
Salada que se comemora
Sobremesa Principal: Banana Alternativa: macd, laranja sempre numa terca-
Lanche Pdo de mistura com queijo creme e fruta da época 1,7 feira
Alergénlos
QUINTA-FEIRA | 19 DE FEVEREIRO Pode conter
Contém ‘
vestiglos
Sopa Couve flor
Prato Pastéis de bacalhau com arroz de tomate 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,1¢ &
Dieta Filetes no forno com arroz branco 4
Vegetariano Tofu panado com arroz de tomate 1,6 o
Salada Alface, tomate, milho 12
Sobremesa Principal: Laranja Alternativa: mac3, pera
Lanche P3o de mistura com creme vegetal e leite meio gordo 1,7 Todos somos
Alergénios Luai
responsaveis pela
SEXTA-FEIRA | 20 DE FEVEREIRO Contém U oot - P p 5
vestigios  salide das geracoes
Sopa Juliana futuras
Prato Frango guisado com massa penne 1 3,6,10
Dieta Frango no forno com massa penne 1 3,6,10
Vegetariano Massada de lentilhas, cenoura e couve flor 1 3,6,10
Salada Alface, cenoura, beterraba 12
Sobremesa Principal: Maga Alternativa: pera, laranja
Lanche Pdo de mistura com queijo flamengo e fruta da época 1,7 l& x ‘ ‘m
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 l
Elaborado por: Rafaela Castanheira (4328N) | Notas: A ementa poderad sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 1°CEB |
e e e o e e e e e e 1
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SEGUNDA-FEIRA | 16 DE FEVEREIRO

Segura
Saudivel
Sustentavél
Saborosa

@

EMENTA ESCOLAR

Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de
Castelo Branco
Entidade Fornecedora:

DUCACAO ™
LIMENTACAO

Declaragéao nutricional por 100g*:

Apoio a Crianga (APAC)

: Associagdo Popular de

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares 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 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
TERCA-FEIRA | 17 DE FEVEREIRO

ENCERRADO

QUARTA-FEIRA | 18 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina Sal
SOPA 227,4/54,3 0,5 0,1 10,5 2,4 2,4 1,8 0,2
PRATO 612,8/146,5 10,7 2,6 6,4 1,4 1,0 9,0 0,2
DIETA 451,1/107,8 45 1,0 5,4 1,0 1,2 11,4 0,2
VEGETARIANO 460,2/62,19 3,8 0,9 4,6 1,5 2,1 2,4 0,2
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
QUINTA-FEIRA | 19 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina Sal
SOPA 211,4/50,5 0,5 0,1 9,2 2,4 1,9 2,3 0,1
PRATO 1064,7/254,47 14,6 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
SEXTA-FEIRA | 20 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares 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 | 1s»g/3es0 | __104__ [ ___ 26 __|___ mr__J___a___| 58] se [ 14
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» EMENTA ESCOLAR

SOﬁ‘Vll
Escola: Escola Secundéria D.MartinhoVaz de Castelo

i
‘@ Sustentavél
‘ « ) JIEDUCACAQ ™ B
5 . @ c ranco 3 o
. I h: M E"TA ca o o:::.‘::. ) f::il::?;al;:;?:::;ora Associagdo Popular de

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 16 DE FEVEREIRO Contém  "°Ue conter
vestiglos
Celiaco
° Lactose/APLV
]
.°' Ovo
,E Leguminosas PRATO: dieta
]
g Peixe/Moluscos
Carne de porco
Soja
Alergénios
TERGA-FEIRA | 17 DE FEVEREIRO Contém  Pote conter
vestiglos
Celiaco
o
Q
On Lactose/APLV
"=
A Ovo
o
[ Leguminosas
Carne de porco
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 18 DE FEVEREIRO Contém  Pote conter
vestiglos
Celiaco PRATO: dieta
Lactose/APLV PRATO: dieta
(-]
@Q )
.g Ovo PRATO: dieta
"",' Leguminosas
g Peixe/Moluscos
Carne de porco PRATO: dieta
Soja PRATO: dieta
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 19 DE FEVEREIRO Contém  Pode conter
vestiglos
Celiaco Prato: DIETA 4 2,14
o Lactose/APLV Prato: DIETA 4 2,14
% ovo Prato: DIETA 4 2,14
% Leguminosas
g Peixe/Moluscos Prato: Perna de frango no forno com arroz de tomate
Carne de porco
Soja Prato: DIETA 4 2,14
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 20 DE FEVEREIRO Contém  "°U° coMtor
vestiglos
Celiaco Prato: com MASSA DE MILHO
o Lactose/APLV
I& Ovo Prato: com MASSA DE MILHO
% Leguminosas
g Peixe/Moluscos
Carne de porco
Soja Prato: com MASSA DE MILHO
'AIErgenios: (1) viuten; (£) LrusItaceos; (J) UVOS; (4) Feixe; (9) Amenaoim; (V) D0ja; (/) Lelte; (J) rrutos ae vasca Kija; () AIpo; (TU) mostaraa; (117) dementes ae Sesamo; (1£) DUITIoS; (13)
Tremoco: (14) MolUSCOS e e e e e e e e e e o o s s s s s
Elaborado por: Rafaela Castanheira (4328N) r
| Notas: A ementa podera sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB |
R.07B.REV05 07-2025 | I DE|DAPE|UGRE



SEGUNDA-FEIRA | 23 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Creme de legumes com lentilhas

Gratinado de paloco com batata palha, alho francés, courgette e cenoura
Salada quente de paloco cozido com batata, cenoura e feijdo verde
Gratinado de cogumelos, batata palha, alho francés, courgette e cenoura
Alface, cenoura, tomate
Principal: Clementina Alternativa: Macd, Banana

P3o de mistura com queijo flamengo e fruta da época

TERGA-FEIRA | 24 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Nabigas
Feijoada (cubos de porco, feijdo, cenoura, couve lombarda) com arroz

Perna de frango no forno com arroz e salada de alface, cenoura e tomate

Feijoada vegetariana (cubos de seitan, feijdo, cenoura, couve lombarda) com arroz

Incorporado no prato
Principal: Maga Alternativa: clementina, banana

P3do de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta

QUARTA-FEIRA | 25 DE FEVEREIRO

Sopa
Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Couve coragdo

Pescada cozida com molho aromatico (alho, louro, azeite) batata, cenoura, brécolos e couve

flor

Pescada cozida com batata, cenoura, brécolos e couve flor
Caldeirada de grdo e legumes (batata, cenoura, brécolos e couve flor)
Incorporados no prato
Principal: Arroz doce Alternativa: banana, maca

P3do de mistura com queijo creme e fruta da época

QUINTA-FEIRA | 26 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Courgette e abdbora

Arroz de aves (peru e frango)

Bife de frango grelhado com arroz

Arroz de feijdo preto com cenoura, pimento e tomate
Salteado de lombardo e cenoura
Principal: Banana Alternativa: mac3, pera

P3o de mistura com creme vegetal e leite meio gordo

SEXTA-FEIRA | 27 DE FEVEREIRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Ervilhas

Carbonara de salmdo e atum com cogumelos

Salm3o no forno com batata, cenoura e couve flor

Carbonara de cogumelos, cenoura e ervilhas

Alface, cenoura, tomate

Alternativa: Magd, clementina

Principal: Pera

P3o de mistura com queijo flamengo e fruta da época

1)

Moluscos

Elaborado por: Rafaela Castanheira (4328N)

R.07A.REV05 07-2025
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Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo
Branco
Entidade Fornecedora: : Associacdo Popular de

Alergénios
N Pode conter
Contém vestigios
4,7
4
6
12
1,7
Alergénios
Pode conter
Contém
vestiglos
1
7
1,7
Alergénios
Pode conter
Contém .
vestigios
2,14
4 2,14
Todos somos
responsaveis pela
7 saude das geracoes
; futuras
Alergénlos
Pode conter
Contém TS
Q'
1,7 :
Alergénios
N Pode conter
Contém vestigios
1,47 3,6,10
4
1,6 3,10
12
1,3 5,8,11 ‘Y.‘ % ‘ 6@
5 (11) de (12) Sulfi (13) T co; (14)

(3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10)

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



EMENTA ESCOLAR

Segura
Saudével
Sustentavél
Saborosa

-
@ n u cncn o NA Escola: Escola Secundaria D.MartinhoVaz de Castelo
-

Branco

LI M E"TA cno o - Entidade Fornecedora: : Associa¢do Popular de

Declaragéao nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 23 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares Fibra | Proteina Sal
SOPA 361,3/86,4 1,1 0,2 15,3 1,6 2,6 3,4 0,1
PRATO 1054,9/252,12 19,3 7,1 9,8 0,8 2,6 9,6 0,5
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 5,7g 0,6g
TERCA-FEIRA | 24 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina Sal
SOPA 230/55,0 0,8 0,1 10,4 2,0 1,6 1,5 0,3
PRATO 921/220,1 10,7 2,6 21,3 1,0 2,7 11,4 0,6
DIETA 823,2/196,7 5,7 1,3 19,2 0,0 0,6 16,6 0,2
VEGETARIANO 612,9/146,49 2,9 0,5 23,2 1,8 6,6 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 388/92 1,2g 0,5g 17,5g 8,4g 0,9g 2g 0,4g
QUARTA-FEIRA | 25 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares 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 0,7g 27g 17,48 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 519/123 3,9g 2,4g 18,9g 9,9g 1,58 2,28 0,3g
QUINTA-FEIRA | 26 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares 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
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 3,78 2,1g 21,9g 9,2g 2,48 4,8g 0,5g
SEXTA-FEIRA | 27 DE FEVEREIRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina Sal
SOPA 311,1/74,4 0,8 0,1 13,9 1,4 2,3 2,5 0,2
PRATO 894,9/213,89 9,3 1,5 20,7 1,8 1,3 11,5 0,4
DIETA 433,1/103,51 4,9 0,8 6,3 1,1 1,2 8,4 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 | _aoyus _ [ _ 7% _ | __ 1ag | _ z7e __ |___61.___| o7 | 4sg | 0
1205 valores séo calculados de acordo com a Tabela de Composigao de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Nacional Dr. Ricardo Jorge | _ i
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Sustentavél
oTosa

— Escola: Escola Secunddria D.MartinhoVaz de Castelo
DUCACAQ ™ snco
-

Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a
ALIMENTACAD 6

Crianga (APAC)

"”“"“ - EMENTA ESCOLAR
5 1.

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS
SEGUNDA-FEIRA | 23 DE FEVEREIRO

Alergénios
Contém F::::;:t:r
Celiaco
° Lactose/APLV PRATO: dieta 4 2,14
:a Ovo
5 Leguminosas SOPA: creme de legumes sem leguminosas
3 Peixe/Moluscos PRATO: Perna de frango no forno com batata, cenoura e feijao verde
-3
Carne de porco
Soja
Alergénios
TERCA-FEIRA | 24 DE FEVEREIRO Contém e
Celiaco
Lactose/APLV
s /
1
.°' Ovo
% Leguminosas
[ Peixe/Moluscos
-3
Carne de porco
Soja
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 25 DE FEVEREIRO Contém o0 conter
ontém .
vastiaias
Celiaco
° Lactose/APLV
% Ovo
C4 .
= Leguminosas
3 . PRATO: Salada quente de ovo cozido com batata, cenoura, brdocolos e
o Peixe/Moluscos 3
o couve flor

Carne de porco
Soja
QUINTA-FEIRA | 26 DE FEVEREIRO c‘mf‘é':’gi'.‘fm.,
Celiaco
Lactose/APLV
Ovo

Leguminosas

Restricao

Peixe/Moluscos
Carne de porco
Soja

SEXTA-FEIRA | 27 DE FEVEREIRO

Alergénios

Contém P::::;:‘:’
Celiaco PRATO: geral com massa de milho 4,7 2,14
o Lactose/APLV PRATO: dieta 4
®
O Ovo PRATO: geral com massa de milho 4,7 2,14
=
7] Leguminosas SOPA: feijdo verde
o
.4 Peixe/Moluscos PRATO: Bife de frango grelhado com massa 1 3,6,10
Carne de porco
Soja PRATO: geral com massa de milho 47 214
ms: (1) viuten; (£) Lrustaceos; (J) UVos; (4) reixe; (9) Amenaoim; (v) >0ja; elte; (o utos ae asca Kija; (v RIPO viostaraa e e S ae Sesa 05 (1", DUITITOS; (1-’)’
Tremoco: (14) Moluscos r __________________________________________
Elaborado por: Rafaela Castanheira (4328N) | |
Notas: A ementa poderd sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 1°CEB I
L
R.07B.REV05 07-2025
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