Agrupamento de Escolas p REPUBLICA
W " e Tomas Cabreira PORTUGUESA

£DUCAGAG

Informagdo nutricional

/)

SOPA Grelos

DN Y10 ;LY (o'W Arroz de marisco

SALADA Alface, tomate e cenoura

Segunda-feira

D.VEGETARIANA Legumes salteados

SALADA Alface, milho e tomate

Terga-feira

SOPA Creme de abdbora

SALADA Alface, beterraba e pepino

Quarta-feira

SOPA Portuguesa

DRVTDI LYW Carne de porco a alentejana

SALADA Alface, pepino e tomate

Quinta-feira

SOPA Nabica

SALADA Alface, couve roxa e tomate

Sexta-feira

Ementa Semanal - 14 a 18 de marc¢o trergia | | Gsaturaca widcars, [, proteina |
(Keal) (er) (gr) (gr)

91,67 1,50 0,24 16,07 6,79 3,38 0,38

488,90 15,50 2,90 64,80 2,70 21,30 0,90

D.VEGETARIANA Arroz de cogumelos com ervilhas e cenouras 342,55 8,58 1,32 49,91 6,86 15,34 0,29
35,03 0,38 0,00 5,54 5,36 2,64 0,03

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
Couve lombarda 119,30 1,80 0,19 20,60 6,77 5,04 0,35

DAY 3G [0\ Espetadas de perd com esparguete 346,98 3,01 0,64 35,78 8,38 43,23 0,56
263,59 8,24 1,28 36,80 8,85 10,05 0,36

66,92 1,00 0,00 10,75 2,90 3,93 0,03

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
94,58 1,40 0,24 18,18 2,56 1,89 0,22

LAV LT[\l Salada de grdo com bacalhau, batata, cenoura e ovo cozido 350,00 9,20 1,30 43,60 5,80 22,10 0,60
D.VEGETARIANA Grdo de bico estufado com caril e batata 373,63 10,04 1,31 54,66 3,67 14,60 0,28
42,18 0,50 0,10 5,85 5,80 3,70 0,22

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
124,30 1,70 0,20 21,70 8,70 5,60 0,40

676,00 21,50 4,70 77,70 6,00 41,30 0,70

D.VEGETARIANA Salada mexicana (milho, cebola, alho, pimentos mistos) com arroz 383,00 1,80 0,30 67,50 7,90 22,90 0,30
32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,64 0,11

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades)/Gelatina 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
84,13 1,80 0,22 13,90 5,03 2,97 0,43

DRVIDT YN[ Wl Rissois de camardo com arroz de ervilhas 344,00 11,40 1,70 27,60 5,13 32,60 0,60
D.VEGETARIANA Arroz de lentilhas com ratatouille 394,80 7,70 1,11 61,45 2,15 18,23 0,24
43,90 0,40 0,00 6,40 5,90 4,10 0,10

74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades)

* Diariamente disponivel pdo de mistura que contém gliten

** Alguns géneros alimenticios por nds confecionados podem conter substancias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que devera solicitar mais informagdo junto do refeitério

*¥%* A titulo excecional a ementa podera sofrer alteragdes




Y
Agruparmento de Escolas @ REPUBLICA 7 e,
Wl "e@Tomis Cabreira  &® ForrucuEsa A /

EpuCAcio

Informagdo nutricional

Ementa Semanal = 21 a 25 de marqo Energia G.Saturada | Hid.Carb. etiich Proteina sal (gr)

(Keal) | HPUAOSE| (&) (@)

SOPA Creme de cenoura 118,02 1,32 0,18 23,76 7,87 2,61 0,22
DRV S GTN (S Ervilhas com ovos 498,60 18,90 10,20 62,50 9,90 20,70 0,90
D.VEGETARIANA Cogumelos e courgete no forno com arroz 350,79 14,98 2,25 45,73 5,68 7,27 0,30
SALADA Alface, tomate e cenoura 35,03 0,38 0,00 5,54 5,36 2,64 0,11
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

Segunda-feira

SOPA Canja 105,30 2,72 0,54 14,71 2,32 7,60 0,39
DRV D1V [[¢: 98l Solha no forno com limdo e salada camponesa 331,00 9,50 1,50 27,30 5,50 36,00 0,90
D.VEGETARIANA Estufado de feijio com legumes (couve-branca e cenoura) 346,65 8,48 1,11 50,91 8,10 17,20 0,30
SALADA Alface, couve roxa e tomate 43,90 0,40 0,00 6,40 5,90 4,10 0,10
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

Terga-feira

SOPA Primavera 79,50 2,10 0,20 15,00 5,00 2,00 0,30
DRV DT\ N[l Frango assado com batata corada 318,55 3,96 0,96 28,44 1,24 41,48 0,61
D.VEGETARIANA Salada de legumes cozidos {feijdo-verde, cenoura, milho, ervilhas e batatas) 159,00 0,50 0,00 32,30 2,20 5,10 0.4
SALADA Alface, pepino e tomate 32,10 0,70 0,10 3,80 3,70 3,00 0,09
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

Quarta-feira

SOPA Grdo de bico com cenoura e nabo 121,68 2,10 0,19 23,31 8,45 3,36 0,39
LR[00 [o .9 Massa gratinada com atum 504,40 18,40 6,80 64,50 8,10 20,20 1,00
D.VEGETARIANA Massa espiral com legumes salteados 263,59 8,24 1,28 36,80 8,85 10,05 0,36
SALADA Alface, cenoura e tomate 35,00 0,40 0,00 5,50 5,40 2,60 0,10
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

Quinta-feira

SOPA Creme de legumes 119,59 1,60 0,14 23,18 3,59 24,53 0,32
DRV DT LT Arroz & valenciana 496,70 18,50 2,40 62,80 2,70 22,50 0,90
D.VEGETARIANA Arroz de acafr8o com ervilhas , rebentos de soja e cogumelos 335,57 8,63 1,32 47,59 4,58 15,36 0,28
SALADA Alface, couve-roxa e tomate 43,90 0,40 0,00 6,40 5,90 4,10 0,10
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades)/Gelatina 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
* Diariamente disponivel pdo de mistura que contém gliiten

** Alguns géneros alimenticios por nés confecionados podem conter substancias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que deverd solicitar mais informagéo junto do refeitério
*** A titulo excecional a ementa podera sofrer alteragdes

Sexta-feira




Agruparnento de Escolas REPUBLICA % %

- o e Tomas Cabreira FORTUGUESS -
Informac&o nutricional
Ementa Semanal - 28 de marco a 01 de abril Energia [ | o | GSeturadal| WidCarb. | proteina |
(Kcal) (gr) (g} (gr)

[ SOPA Caldo Verde 81,55 1,60 0,26 13,46 4,43 3,29 0,07
:;'T.’ PR [D]py 3:3:7\I [\ Filetes de pescada panados com arroz de cenoura 495,60 18,90 5,90 60,04 5,50 18,00 0,60
1'-: D.VEGETARIANA Arroz de lentilhas com ratatouille 394,80 7,70 1,11 61,45 2,15 18,23 0,24
9 SALADA Alface, pepino e tomate 32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,98 0,03
" 3 SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
S SOPA Creme de abdbora 73,69 1,40 0,26 13,35 3,93 1,82 0,12
< RAUDELENIS.W Perna de perl assada com laranja e esparguete 346,98 3,01 0,64 35,78 8,38 43,23 0,56
E D.VEGETARIANA Mistura de vegetais estufados (cenoura, ervilha, couve flor) com esparguete 313,04 8,63 131 44,17 11,94 13,90 0,50
'1", SALADA Tomate, milho e cenoura 66,59 0,78 0,00 12,59 4,56 2,49 0,11
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

P SOPA Juliana 90,90 1,50 0,20 17,10 8,10 2,40 0,30
;;‘_: D.MEDITERRANICA  [i\{(e7 & RIIER 482,80 15,20 3,20 64,70 3,40 20,60 0,60
1__,'5 D.VEGETARIANA Salada de grdo, batata, cenoura e feijdo verde 314,00 3,20 0,40 60,40 8,60 16,40 0,30
LB SALADA Alface, beterraba e cenoura 45,07 0,20 0,00 7,64 7,46 3,36 0,09
SN SOBREMESA Fruta da época {min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
N SOPA Couve branca com cenoura 110,68 2,00 0,24 20,67 11,57 2,86 0,40
;;T'_, DR [2]3 LT\ T[« -9l Carne de porco estufada com ervilhas, cenouras e arroz 676,00 21,50 4,70 77,70 6,00 41,30 0,70

;

8 D.VEGETARIANA Salada mexicana (milho, cebola, alho, pimentos mistos) com arroz 383,00 1,80 0,30 67,50 7,90 22,90 0,30
;5, SALADA Alface, couve em juliana e tomate 41,20 0,70 0,08 5,70 5,62 3,40 0,04
S SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
S SOPA Alho francés 93,62 1,50 0,26 17,05 7,33 3,14 0,34
5 DAEIELL. 9 Pescada cozida com batata, feijdio verde e cenoura 321,40 9,20 1,36 29,60 5,96 29,60 0,70
E D.VEGETARIANA Favas guisadas com soja, cenoura e courgete 164,60 7,90 1,70 14,36 9,50 3,70 0,37
§ SALADA Alface, pepino e tomate 32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,98 0,03
SOBREMESA Fruta da época {min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

* Diariamente disponivel pao de mistura que contém gliten
** Alguns géneros alimenticios por nés confecionados podem conter substancias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que deverd solicitar mais informagéo junto do refeitério

*** A titulo excecional a ementa podera sofrer alteragdes



Agrupamento de Escolas REPUBLICA ﬂﬂ
W p’»” e4Tomas Cabreira PORTUGUESA Qgg/

epucacko

Informagdo nutricional

Ementa Semanal - 04 a 08 de abril il T b . | ar | T | salan

SOPA Nabica 84,13 1,80 0,22 13,90 5,03 2,97 0,36
DR [ GV N[o. Wl Almbndegas com esparguete 353,09 11,90 2,85 30,31 2,69 30,54 0,60
D.VEGETARIANA Bolonhesa de soja com esparguete 964,00 2,70 0,40 30,40 1,70 19,20 0,20
SALADA Alface, couve-roxa e pepino 41,10 0,50 0,10 5,16 4,57 4,30 0,04
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

Segunda-feira

SOPA Creme de couve flor 98,07 1,30 0,14 16,87 7,49 4,68 0,36
DR LG (o- 9 Empad3o de atum com puré de batata 483,50 16,50 5,80 62,50 6,70 20,10 0,70
D.VEGETARIANA Empaddo de legumes 270,33 3,24 0,28 45,08 7,68 14,40 0,34
SALADA Alface, beterraba e milho 76,96 0,80 0,00 12,85 5,00 4,65 0,22
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

Terca-feira

SOPA Feijao com couve lombarda 111,57 1,70 0,27 18,15 5,76 5,79 0,24
DAY (30 L7\ 11« W Frango de fricassé com arroz branco 497,20 17,80 5,40 64,30 6,20 20,10 0,80
D.VEGETARIANA Salsichas de soja com arroz branco 427,00 8,70 1,40 43,10 16,80 38,40 0,30
SALADA Alface, cenoura e tomate 35,00 0,40 0,00 5,50 5,40 2,60 0,10
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

Quarta-feira

R SOPA Espinafres 84,13 1,80 0,22 13,90 5,03 2,97 0,32
§ DR 120031 357\« W Filetes de abrétea no forno com batata doce e brécolos 326,00 8,00 1,20 32,50 3,40 29,60 0,70
[.3 D.VEGETARIANA Salada de batata, brécolos e cenoura 206,86 7,63 1,09 27,76 5,68 6,21 0,36
§ SALADA Alface, pepino e tomate 32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,98 0,11
SN SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
© SOPA Feijdo verde 83,58 1,30 0,20 15,85 6,37 2,12 0,33
= DAV GUEI S Espetadas de pert com massa fusili 346,98 3,01 0,64 35,78 8,38 43,23 0,56
E D.VEGETARIANA Massa fusili com legumes salteados 263,59 8,24 1,28 36,80 8,85 10,05 0,36
;.5, SALADA Tomate, milho e cenoura 66,59 0,78 0,00 12,59 4,56 2,49 0,11

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

* Diariamente disponivel pdo de mistura que contém gliten
** Alguns géneros alimenticios por nds confecionados podem conter substancias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que devera solicitar mais informac@o junto do refeitério

*+* A titulo excecional a ementa podera sofrer alteragdes




