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EDUCACAO PRE-ESCOLAREE® CICLQDITENSIND BASICO
ALMOCO - SEMANA 1
Semana de 22 a 26 de junho de 2026

y

/ —
\( VE VE Lip. AGég HE. AgUC [
- - . (k) (keal) (g)  A(G) 9
me de ervilhas 165 39 06 — 24
[ N Empaddo de aroz com cavala? ss¢ 156 so | @8 157 =,
Vege oriorﬂ Empaddo de arroz com lentilhas 31775 16 2 . 10,6 .'3 04
Solo&‘\ ___Alface, beterraba e fomate 8 22 0.1 (el 28 11701
Sobrerﬂ@m « Fruta da época (3 variedades) 26262 03 "G - 0
pao.vj \ ﬂ@o de misturgl 81 136 268 (12 04 ."53',6 ) 2:; 88 08
TercH ‘ W) (ke AG(gS)OT (ch): Ac(é?m o o)
Sopa ‘"\ Sopa de couve lombardo 146 34 0,5‘; o,pj f51 1% 20% 13 03 ‘
Prato. /. Esparguete com peru, cogumelos e natas de soja’-610 609 146 7417 107 08 106 02
VegeEricn? Couscous de legumes (cogumelos, ervilhas, cenoura e milho)1:6.10 613 145 346 0,4J2%,' 14 45 03
Salada | Alface, pepino e tomate 81 21 03 00 j 1,3 00
Sobremesa Gelatina de tutti-fruttil-3.67812 sl 123 00 00 307 1305 00 04
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 262 6 05 024130 a1l 02 00
P&o Pdo de mistural8 11 1136 268 12 04 536 28 | 88 08
Quarte e @ o @ e e
Sopa Creme de cenoura 160 38 06 01 60 23 13 03
Prato Pescada no forno com batata e cenoura assada4 346 82 24 03 69 11 75 03
Vegetariana  Arroz de legumes (abdbora, couve-flor, milho) com feijdo catarino 964 229 27 OISR ORI
Salada Brécolos, cenoura e milho 598 140 17 02 259 18 40 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 20 2R 2RO B0 2 S TR S TN 200
Pao P&o de mistura!811 1136 268 1.2 0.4 53,6 28 88 08
Quinta K el @ e e el
Sopa Sopa juliana de legumes 142 33 07 01 47 15 15 01
Pgnodos de porco no forno com esparguete & Milanesa (tfomate e 731 174 41 o e a2k meiibl
pimento)1610.12
Hamburguer de cogumelos com esparguete! 3567891011 661 158 72 17 80 21 119 11
Couve roxa, cenoura e milho 475 112 12 02 203 25 35 01
Fruta da época (3 variedades) 2602 62 05 02 131 131 02 00
P&o de misturals ! 1136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sdl
(k) (keal)  (9) (9) (9) (9) (o (Gl
Sopa de feijdo verde 154 36 06 00 55 24 12 ’
Frango assado com batata frita pdla-pdla 1556 373 236 31 271 04 118

Vegetariana Sol'r,eodo de quinoa com legumes (espinafres, cogumelos, o 55 20 o3 AAVIW é-"
aboébora) 16811
Salada Alface, couve roxa € magad 177 43 02 01 75 72 11
Spbremeso Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02
Pdo P&o de mistura! 8! 1136 268 12 04 536 28 88 08 | )
~N .

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas




CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO - SEMANA 2 tal
Semana de 29 junho a 03 de julho de 2026 ge

Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
9 (kJ)  (keal)  (g) (9) (9) (9) (9 (9
Sopa
Prato
Vegetariana FERIADO
Salada MUNICIPAL
Sobremesa
Pdo
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
oS () (kea) (@ (@ (@ (@ (9) (o)
Sopa Creme de espinafres 153 3 09 01 50 15 1,4 02
Prato Bolonhesa de atum?1.4.6.10 1289 308 21,7 22 181 05 132 08
Vegetariana  Bolonhesa de lentilhas!-6.10 349 84 32 05 89 16 36 05
Salada Alface, tomate, magd 157 37 04 00 68 68 08 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 2602 62 05 02 131 131 02 00
Pdo Pdo de mistural 8.1 1136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@ (@ (@ (@ (o) (o)
Sopa Canja com massinha'6.10 540 128 23 05 92 09 172 05
Sopa 2 Sopa de couve coracdo 145 3 06 01 50 26 12 02
Prato Strogonoff de porco com cogumelos e arroz branco$ 730 174 79 28 154 05 99 02
Vegetariana Homburguer de cogumelos com arroz alegre (cenoura e 61 158 72 17 a2l o]
erv”has) 1,3,5,6,7.8,9.10,11
Salada Alface, cenoura e milho 590 140 1,6 02 258 15 39 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
Pdo P&o de mistural& 1 1136 268 12 04 536 28 88 08
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quinta k) kea) (@ (@ (@ (@ (o g
Sopa Aveludado de brécolos 166 39 08 01 54 22 15 03
Prato Salada de bacalhau (batata) com feijdo frade e ovod4 498 119 46 09 88 05 100 03
Vegetariana Grg’rmodo de legumes (batata, cogumelos, cenoura, alho francés e e o 12 ameen . |')
9 brécolos)é
Salada Brécolos, cenoura e couve lombardo cozidos 833 196 10 05 413 228 50 01
Sobremesa Arroz doce'36.7.812 833 196 10 05 41,3 228 50 01
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
Pdo Pdo de mistura! 81! 1136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa juliana de legumes 142 33 07 01 47 15 15 01
Prato (b:hlll deé\qgco, feijdo encarnado, pimento, cenoura, com arroz g 200 a2y 22 14 93 M
rancoé
Vegetariana  Estufado de lentilhas, cenoura, alho francés e arroz branco 272 65 17 03 78 18 33 04
Salada Cenoura, couve roxa e tomate 1m 2 01 00 37 33 14 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
Pao Pdo de mistura! 81! 1136 2648 12 04 536 28 88 08

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se
junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono,
Prot. - Proteinas



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pao
Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
P&o

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO - SEMANA 3
Semana de 06 a 10 de julho de 2026

Creme de couve-flor

Calamares no forno com aroz alegre (ervihas e milho) 12346791214

Salsichas de tofu/seitan com arroz alegre (ervilhas e milho)'-35.6.7.89.10.11
Alface, milho e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 81!

Sopa de espinafres

Jardineira de porco (batata, carne porco aos cubos, ervilhas e
cenouraq)

Beringela recheada no forno (soja, beringela, cenoura) com
queijo],5,6,7,8,]1,]0
Cenoura, couve-flor e ervilhas cozidos

Fruta da época (3 variedades)
Pdo de mistura! 81!

Creme de abdbora com coentros

Massada de peixe com coentros (cotovelos, tinfureira e
pescadal)!4¢10

Estufadinho de ervilhas, cenoura, curgete e massa cotovelos!-¢10
Cenoura, ervilhas e feijdo-verde cozidos

Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturals !

Sopa feijdo verde

Perna de peru assada no forno com arroz de cenoura
Macarrdo com soja grossa, molho de tomate e orégdos' 681011
Couve roxa, cenoura e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 811

Sopa de alho francés

Peixe & Brds (batata palha, ovo e pescada)34
Tofu salteado com arroz de cenoural-
Alface, couve roxa e tomate

Gelatina de péssego! 367812

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 81!

VE
(kJ)

160
997
1041
634
262

1136

VE
(kJ)

153

501

173

262

1136

VE
(kJ)

154

335

220
91
1136

833

VE
(kJ)

157
682
486
109
262

1136

VE
(kJ)

156

1009
496

103
541
262
1136

VE
(kecal)

38
237
248
150

62

268

VE
(kcal)
37

105

119

41

62

268

VE
(kcal)

36

80

53
22
268

196

VE
(kcal)

37
163
118
26
62

VE
(kecal)

37

241
118

25
129

62
268

Lip.
(9)
0.6
6,5
10,8
2,0
0.5
12

Lip.
(9)

0.9

4,4

32

03

0.5
1.2

Lip.

(9)

0.9

2.8

1,2
0,3
1.2
1,0
Lip.
(9)
0,7
6.9
7.0
0,1
0,5
1.2
Lip.
(9)
0.5
14,5
50
0.1
0,0
0.5
1.2

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se
junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

AG Sat.
(9)

0.1
09
1.5
03
0.2

0.4

AG Sat.
(9)

0.1

0,0
02

0.4

AG Sat.
(9)

0.1

0.4

02
0,1
0.4

0.5

AG Sat.
(9)

0,1
1.7
1,0
0,0
02

0.4

AG Sat.
(9)

0,0

1.8
4,0

0,0
0,0
0.2
0.4

HC
(9)
57

38,2
29,5
27,7
13,1

53,6
HC
(9

4,9

7.1

58

4,7

13,1

53,6

HC
(9)
5.4

2,4

54
2,4
53,6

41,3

HC
(9)
52

13,8
63
3,4
13,1

53,6

HC
(9)
55

15,5
11,5

3,0
29,1
13,1
53,6

gertal

AgUcar Protf. Sal
(9) (@) (9]
2.3 1.4 03
1.8 54 046
0,9 73 08
1.4 43 00
13.1 02 00
2,8 88 08

AguUcar Protf. Sal
(9) (@) (9]
1.5 1.4 02
1.4 82 02
4,6 142 03
22 28 02
1310 02 00
2,8 88 0.8

Acgucar Prot. Sal
(9) (@) (9]
1.7 12 @
0.7 1.1 04
1.8 3ale <02

23 1.5 01

2,8 88 08
22,8 50 01
AguUcar Protf. Sal
(9) (@ (9)
1.9 1,6 02
0.8 10,9 0.3
1,9 58 0.1

3,0 1.5 01

13,1 02 00
2,8 88 08
AguUcar Prot. Sal
(9) (9 (a)
2,3 1.5 02
0.5 11,6 05
0.8 63 02
2,7 1,6 00
28,8 29 04
13,1 02 00
2,8 88 08

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono,

Prot. - Proteinas
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Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta

Sopa

Sopa 2
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
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Prato
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P&o
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Prato
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P&o

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO - SEMANA 4
Semana de 13 a 17 de julho de 2026

Sopa de ervilhas

Almdéndegas de aves com esparguete’.¢10.12
Almdéndegas de gréo com esparguete!.¢7.8.10
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 81!

Creme de cenoura

Salada de bacalhau fresco com batata e grdo
Saladinha de grdo com tofu, batata e ervas aromdticas!-¢
Cenoura, ervilnas e feijdo-verde cozidos

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 81

Canja com massinha'-¢.10

Sopa de couve-flor e curgete

Bifanas de porco com arroz branco

Legumes salteados com arroz branco (curgete, cenoura, brécolos e
cogumelos)

Couve roxa, cenoura e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 81

Creme de alface

Massinha (cotovelos) de salmdo com cenoura!-44.10
Ratatouille guisado com feijdo catarino e batatinha de forno
Feijdo verde, cenoura e milho cozidos

Pudim de caramelo?

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistura! 81!

Sopa de feijjdo branco com cenoura

Arroz de aves (frango e peru)

Massa gratinada com legumes (macarronete, cenoura, feijdo
manteiga e brocolos) 1410

Couve roxa, pepino € macd

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 81!

VE
(kJ)

201
960
561
590
262

1136

VE
(kJ)

160
467
403

175

262

1136

VE
(kJ)

540
151
754

243

111
262

1136

VE
(kJ)

148
666
387
501
163
262

1136

VE
(kJ)

212
619

540

183
262
1136

VE
(kecal)

48
229
133
140

62

268
VE
(kcal)
38
m

96
42

62

VE
(kcal)

128
36
180

58

26
62

268

VE
(kcal)

35
160
92
119
39
62

VE
(kcal)

50
146

129

44
62

Lip.
(9)
0.9
12,6
3.5
1,6
0.5
12
Lip.
(9]
0.6
3.0
4,1
0.3
0.5
1.2
Lip.
(9]
2.3
0.5

6,6

0,1
0.5

1.2

Lip.
(9)

0.8
12,5
1.5
1,4
0,9
0.5

1.2

Lip.
(9)

0,9
24

23

03
0.5
1.2

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se
junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

AG Sat.
(9)

0.1
43
0.5
02
0.2

0.4
AG Sat.
(9)
0.1
0,4
3.2
0.0
02

0.4
AG Sat.
(9)
0.5
0.1

1.8

03

0,0
0.2

0.4

AG Sat.
(9)
0.1

23
0,2
02
0.5
0.2

0.4

AG Sat.
(9)
0.1

0.4

0.4

0.1
0.2
0.4

HC
(9)
7.0

16,8
19,1
25,8
13,1

53,6
HC

6.0
11,0
82
48

13,1

53,6

HC
(9)
9.2

52
16,9

55

37
13,1

53,6

HC
(9)
53

3,0
13,9
21,5
58
13,1

53,6

HC
(9)
8,0

1.9

17,8

7.8
13,1
53,6

gertal

AguUcar Prot. Sal
(9) c) o)
1.4 1.9 02
1.8 11,4 06
2,0 51 03
1.5 39 01
13,1 02 00
2,8 88 08

AguUcar Prot. Sal
(9) c) (o)
2,3 1.3 03
0.7 92 03
0.8 59 02
24 27 02
13,1 02 00
2,8 88 08

Acucar Prot. Sal
(9) c) (o)
0.9 172 05
2,3 1.5 02
0.4 12,6 03
1.8 (3120, 2.
33 1,4 01
13,1 02 00
2,8 88 08

AcguUcar Prot. Sal
(9) (9 (9)
1.4 1.4 01
1,1 83 03
1.6 42 01
2,1 35 02
50 1.8 01
13,1 02 00
2,8 88 08

AguUcar Prot. Sal
(9) (@ (9
2,1 (IFERFO.3
0.1 188 03
2,1 69 04
7.5 1,100
13,1 02 00
2,8 88 08

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono,

Prot. - Proteinas
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Vegetariana
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Pdo

Terca

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo
Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
P&o

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO - SEMANA 5

Semana de 20 a 24 de julho de 2026

Creme de brécolos

Atum & brds (batata palha, ovo, atum)34

Vegetariano & brds (batata palha, alho francés, cenoura, lentilhas)3
Alface, cenoura e fomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 81!

Sopa de repolho
Arroz & valenciana (porco, frango, salsicha, cenoura e ervilhas)é7-10

Arroz 4 valenciana vegetariano (salsichas seitan/tofu, cenoura,
curgete e ervilhas) 13567891011

Alface, couve roxa e beterraba

Fruta da época (3 variedades)
Pdo de mistura! 81!

Creme de curgete

Bacalhau fresco de cebolada, batata e legumes cozidos*
Tofu de cebolada, tomate, ervas aromdticas, batata cozida e
legumes salteados (brocolos, cenoura e couve-flor) !¢
Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos

Gelatina de anands!36.7.8.12

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistura! 81!

Sopa de feij@do branco com espinafres

Esparguete a carbonara (fiambre, cogumelos)!47:10
Esparguete com soja & carbonara (soja, cogumelos)!-68.10.11
Alface, couve roxa e fomate

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistura! 81!

Creme de cenoura

Arroz de peixe malandrinho (pescada) com coentros#

Lentilhas estufadas com alho francés e cenoura com arroz branco
Couve-flor, cenoura e couve-lombarda cozidos

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural& M

VE
(kJ)

103
1302

86
262

1136

VE
(kJ)
160

450

530

262

1136

VE
(kJ)

153
307

283

100
539
262

1136

VE
(kJ)

233
593
623
103
262

1136

VE
(kJ)

160
501
299

93
262
1136

VE
(kecal)
24
312
233
21
62

268

VE
(kcal)
38

147

107

125

62

268

VE
(kcal)

36
73

68

24
128
62

VE
(keal)

55
142
150
25
62

VE
(kcal)

38
120
71
22
62

Lip.
(9)
0.9
22,2
14,2
0.2
0.5
12
Lip.
(9)

0,6

4,5

3.7

0,5
1.2

Lip.
(9]

0,6
23

3.1

24

0,1
0.5
1.2

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se
junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente

inofensivas.
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(9)
0.1
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HC
(9)
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17,9
18,8
2,8
13,1
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HC
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55

18,2

1.9

22,6

13,1

53,6

HC
(9)
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6,6
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2,6
SI
13,1

53,6

HC
(9)
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17,0
15,4
3,0
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53,6

HC
(9)
6,0

15,8
7,6

23

13,1

53,6

gertal

AcuUcar Prof. Sa
(9) (@ (9)
1.7 1.2 02
0,5 13,1 08
1.2 63 05
2,6 1,0 02
13,1 02 00
2,8 88 08

AcuUcar Prot. Sa
(9) (@ (9]
2,4 1.5 03
1.3 74 03
1.5 47 03
1.8 41 00
13,1 02 00
2,8 88 08

AcuUcar Prot. Sa
(9) (@ (9]
23 1.5 02
1.2 29
1.3 40 02
2,2 1,5 04
31,3 01 03
13,1 02 00
2,8 88 08

Acucar Prot. Sa
(9) (@ (9]
3.0 1.7 02
1.4 61 05
s 68 02
2,7 1,6 00
13,1 02 00
2,8 88 08

AcuUcar Prot. Sa
(9) (@ (9)
23 1.3 03
1.0 % O
1.7 32 03
2,1 1,6 03
13.1 02 00
2,8 88 08

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono,

Prot. - Proteinas



Segunda
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada

Sobremesa 2
Pdo

Quarta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
P&o

Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAOQO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO - SEMANA 6

Semana de 27 a 31 de julho de 2026

Sopa de feijdo verde com cenoura

Panados de porco no forno com esparguete a Milanesa (fomate e
pimento)!610.12

Quiche de legumes (cogumelos, cenoura, espinafres e tomate) 1347
Alface, beterraba e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 81!

Sopa de couve-coracdo com alho-francés
Empaddo de aroz com cavala*

Empaddo de arroz com lentilhas
Alface, beterraba e fomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 81!

Sopa de abdbora
Rolo de peru no forno (fatiado) com cubinhos de cenoura e alho
francés com macarronete!-¢.10.12

Massa gratinada com tofu e béchamel (macarronete, cenoura e
alho francés)'-¢.10

Alface, tomate e milho
Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistura!8 1

Creme de cenoura com espinafres

Pescada de tomatada com batata cozida4

Salsichas vegetarianas enroladas em couve-lombarda com batata
cozidg!.35.67.89.10,11

Couve-flor, couve-lombarda e cenoura cozidos

AUTOZ(jCX:e]ﬁbjﬁjQ

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistura! 81!

Caldo verde
Frango assado com arroz e batata frita pdla-pdla

Hamburguer de cogumelos com arroz e batata frita pdla-
pAlal 3567891011

Alface, couve roxa e macd

Fruta da época (3 variedades)
Pdo de mistura! 81!

VE
(kJ)

154

731

556
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1136
VE
(kJ)
151
654
317

89
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1136
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(kJ)
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634
262

1136

VE
(kJ)

168
414

412

93
833
262

1136

VE
(kJ)

143
1556

1393
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262
1136

VE
(kecal)

36

174

134

62

268

VE
(kcal)

38

124

103

150
62

VE
(kcal)

40
98

99

22
196
62

268

VE
(keal)

34
373

333
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62
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0,1
0.5
1.2
Lip

(¢

(9)
0.6
5.0

1.6
0,1

0.5

1.2
Lip.

(9)

0.8

3.5

56

2,0
0.5
12
Lip.
(9)
0.8
3.0

4,9

0,1
1,0
0.5

12
Lip.

0,5
23,6

16,7

0.2
0.5
1.2

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite,
8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se
junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente

inofensivas.
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0,0
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AG Sat
(9)
0.1

3.1

2,6

0,1
0.2
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8,7
2,5
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53,6
HC
(9)
52
15,7

10,6
2,8

7.4

27,7
13,1

53,6

HC
(9)
58

82

8,7

23
41,3
13,1

53,6

HC
(9)
4,7

27,1

31,7

7.5
13,1
53,6

2,5
13,1
28

AguUcar
(9)
2,6
1.1

1.3
2,8

13,1

28

Agucar

72
1331
28

55

4,0
1.3
0.2
8.8

Prof.

(9)
1.4
11,0

3,2
11
02

8.8

Prot.

(9)

1.3

754
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11.8

10,9

0.2
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Sa
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09
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0,1
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0.8
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0.4
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0.8

Sa
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0.2

0.8

0,2

0,0
0,0
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Sa
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0,1
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(9)
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0.8

0,0
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0.8

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono,

Prot. - Proteinas





