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MAIO 2026 — 1 de maio S

SEXTA-FEIRA, 1 de maio FERIADO

ESTUDO ‘CONVIVIALIDADE A MESA’

64% DAS PESSOAS GOSTARIAM DE FAZER MAIS REFEICOES A MESA COM A FAMILIA

Estudo da Pitagdrica para a Associacdao Portuguesa de Nutricdo (APN) e o Continente revela que, apesar de muitas
pessoas em Portugal manterem o habito de almocar ou jantar em casa, ha sinais preocupantes a mesa: o uso de ecras

entre os mais jovens e o isolamento crescente dos mais velhos.

1 em cada 3 pessoas janta mais vezes sozinha do que acompanhada.
Entre os idosos, 31% afirmam jantar sozinhos. J4 entre os mais jovens, sobretudo nas dreas metropolitanas, a relacao
com as refeicdes é mais fragmentada: horarios desencontrados, refeicdes fora de casa e a presenca constante de

ecras.

O uso de dispositivos eletronicos é mais comum ao almogo, enquanto ao jantar a televisao assume o papel de
“companhia de fundo”. Cerca de metade dos inquiridos vé televisdo durante o jantar, esteja ou ndo acompanhado.
56% almoga em menos de 30 minutos e essa percentagem baixa para 44% ao jantar. Cerca de 44% utiliza com muita

frequéncia telemdveis ou tablets as refei¢des, subindo para 70% entre os 18 e os 34 anos.

74% dos inquiridos consideram importante fazer refei¢oes em familia e 73% acreditam que as refeigdes sdao o
principal momento de encontro familiar.

A forma como se come tem quase tanto impacto na satide como aquilo que se come.

Uma refeicao tranquila, com conversa e partilha, contribui para o bem-estar de todos.

Fonte: https://www.apn.org.pt/noticia/apn-e-continente-apresentam-dados-sobre-o-estudo-convivialidade-a-mesa
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MAIO 2026 — Semanade 4 a 8

Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundario
SEGUNDA-FEIRA, 4 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Repolho com cenoura 103,2 103,2
Prato Ementa Geral Bolonhesa de atum com esparguete 361,7 519,1
Prato Ementa Bolonhesa de lentilhas com esparguete 430,3 503,7
Vegetariana
Horticolas Salada de alface, agrido e cebola laminada 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEIC[\O GERAL 531 688,4
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 599,6 673
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secunddrio
TERCA-FEIRA, 5 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Feijdo-verde 77,2 77,2
Prato Ementa Geral Borrego assado no forno com batatinhas 332 515,9
Prato Ementa Seitan no forno com batatinhas 3219 540,4
Vegetariana
Horticolas Salada de alface, tomate, pepino e cebola 19,3 34,1
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEIGAO GERAL 460,5 659,2
TOTAL REFEIC[\O VEGETARIANA 450,4 683,7
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secunddrio
QUARTA-FEIRA, 6 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Macedodnia 90,9 90,9
Prato Ementa Geral Lombos de salmdo no forno com puré de batata 386,3 571,8
Prato Ementa Tofu no forno com puré de batata 379 540,4
Vegetariana
Horticolas Salada de alface laminada com coentros, hortela e 34,1 34,1
cebolinho
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 543,3 728,8
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 536 697,4
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secunddrio
QUINTA-FEIRA, 7 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Creme de cenoura 82 82
Prato Ementa Geral Vitela estufada com arroz 396,8 532,7
Prato Ementa Feijdo estufado com legumes e arroz 290 490
Vegetariana
Horticolas Salada de alface e cebola | Brécolos salteados 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época | Mousse de chocolate 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 544,9 680,8
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 438,1 638,1
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secunddrio
SEXTA-FEIRA, 8 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Grdo com acelgas 88,3 88,3
Prato Ementa Geral Massinha de peixe com coentros (massa cotovelinhos, perca, 214,3 373,5
red-fish, pescada)
Prato Ementa Massa mediterranica (massa cotovelinhos, quinoa, alho-francés, 534,5
Vegetariana cogumelos, cenoura ralada) 310,2
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 368,7 527,9
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 464,6 688,9
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SEMEAR EM HONTEHOR
CETRATEGIS SLIMENTAR

Municipio

MONTEMOR
l | O/NOVO
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Sabia que...

Segundo o Inquérito Alimentar Nacional e de
Atividade Fisica, 72% das
portuguesas  ndo
recomendagdo de
hortofruticolas.

criangas
cumpre com a
400g/dia de

Sesséio de AMDS Tazer
Literacia
Alimentar

Ementa elaborada
pelos alunos da

Escola Bdsica
Santiago do
Escoural

1.2 Ciclo - Sala A

A escola é um espago privilegiado para
promover uma alimenta¢do saudavel e
incentivar habitos alimentares equilibrados.
E fundamental apostar em lanches
saudaveis e nutricionalmente equilibrados

para as criangas.

Inclua, sempre que possivel, legumes e fruta
nos lanches.

Sesscio de AMDS tazer
Literacia
Alimentar

Ementa elaborada
pelos alunos da

Escola Bdsica

Santiago do Escoural

Pré-Escolar

“A alimentacao inadequada
e o excesso de peso, estao
entre os fatores que mais
determinam a carga de
doenca dos portugueses”

Fonte: Global Burden Disease Study, 2021

P3o de Mistura (diariamente)
Ementa sujeita a alteragdes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.
Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitérios escolares de julho de 2018, na Lei n2 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ! Cereais que contém gltten, crusticeos, * Ovos, * Peixes, > Amendoins, ° Soja, 7 Leite, ® Frutos de casca rija, ° Aipo, ° Mostarda, ** sementes de sésamo, *2Diéxido de enxofre e

sulfitos, ** Tremogo, ™

Moluscos. 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos fornecedores.
*Fruta da época valor médio ** Horticola valor médio

Divisdo de Educacédo, Saude e Acdo Social
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MAIO 2026 - Semana de 11 a 15 R
Pré-Escol 2, 3 Cicl °
rle.‘2 Z?:I;r Secundlgrci’o sabla que.oo
SEGUNDA-FEIRA, 11 de maio Energia Energia

Cerca de 25% da ingestdo energética diaria

(keal) (kcal) das criangas e jovens provém dos lanches.
Sopa Espinafres 82 82
Prato Ementa Geral Hamburguer de porco estufado, arroz colorido (ervilha, 348,2 553,1 E que ao lanche sdo habitualmente
milho, cenoura, coentros) consumidos produtos alimentares com
Prato Ementa Hamburguer vegetariano estufado, arroz colorido 334,8 535,7 pouco valor nutricional.
Vegetariana (ervilha, milho, cenoura, coentros)
Horticolas Salada de alface, tomate, pepino e orégaos 34,1 34,1 Exemplos desadequados de lanches:
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 4563 661.2 Batata frita com elevada quantidade de
’ 4
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 442,9 643,8 gordura e sal;
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo .
1.2 Ciclo Sk Bolachas com elevada quantidade de
TERCA-FEIRA, 12 de maio Energia Energia BN @ e VI
(kcal) (kcal) . X
Sopa Alho-francas 77.2 77,2 Beblde atijucarada?dczmz os r’efrlgerantes
Prato Ementa Geral Filetes de pescada no forno, batata assada 396,8 705,4 com elevada quantidade de acucar.
aromatizada com alho e coentros
Prato Ementa Soja no forno, batata assada aromatizada com alho e 323 719,1 Preparar um lanche saudéavel e
Vegetariana coentros apelativo para as criancas e jovens é
Horticolas Salada de alface, cenoura ralada e milho 34,1 34,1 ) . N
Sobremesa Fruta da época 3 32 um grande desafio para muitos pais.
TOTAL REFEICAO GERAL 540,1 848,7 Sendo que muitas criangas levam para a
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 466,3 862,4
Pré-Escolar 2 3 Ciclo escola lanches preparados em casa, esta
1.2 Ciclo Secundario acaba por ser uma excelente oportunidade
QUARTA-FEIRA, 13 de maio Energia Energia . . p
para promover uma alimentagdo saudavel,
(kcal) (kcal)
Sopa Legumes variados 79,7 79,7 através do seu envolvimento na
Prato Ementa Geral Rancho de carne (rojses de porco, linguica, lombardo, gréo, 490,7 622,8 preparagio e na escolha dos alimentos a
cenoura, macarronete)
Prato Ementa Rancho vegetariano (lombardo, grio, cenoura, macarronete) 341,5 571,7 incluir na lancheira.
Vegetariana
Horticolas Salada de alface e cebolinho 34,1 34,1 Top 5 para os lanches
Sobremesa Fruta da época 32 32 PSP
TOTAL REFEICAO GERAL 636,5 768,6 Leite e derivados (eite, iogurte, queijo)
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 487,3 717,5
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo Fruta fresca
1.2 Ciclo Secunddrio
QUINTA-FEIRA, 14 de maio Energia Energia Frutos gordos e oleaginosos sem sal adicionado
(kcal) (kcal) (noz, améndoas, amendoins...)
Sopa Juliana 77,2 77,2
Prato Ementa Geral Bacalhau gratinado (migas de bacalhau; batata cozida aos 596,8 7254 Legumes (cenoura, alface, tomate cherry...
cubos; cenoura ralada)
Prato Ementa Gratinado de lentilhas e legumes (lentilhas; curgete; batata 540 535,7 P3o de mistura/integral
Vegetariana cozida aos cubos; alho-francés; cenoura ralada)
Horticolas Salada de alface laminada com coentros e horteld 34,1 34,1 *AGUA SEMPRE*
Sobremesa Fruta da época 32 32
~ Fonte: Gregorio, M. J., Lima, R., Mendes De Sousa, S., & Marinho, R. 2021). Guia para
TOTAL REFE'CAO GERAL 740,1 868’7 Lanches Escolares Saudéveis. www.dge.mec.pt
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 683,3 679
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo -
1.2 Ciclo Secunddrio sl e e
: Literacia - n
SEXTA-FEIRA, 15 de maio #Dia Internacional da Familia Energia Energia Alimentar
(kcal) (kcal)
Sopa Feijdo com nabiga 103,2 103,2 Ementa elaborada
Prato Ementa Geral Frango assado no forno com batatinhas assadas 358,6 518,6 pelos alunos da
Prato Ementa Seitan no forno com laranja e batatinhas assadas 379 523
Vegetariana Escola Bdsica
Horticolas Salada de alface, milho e cenoura ralada 34,1 34,1 Santiago do Escoural
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 527,9 687,9 1.2 Ciclo - Sala B
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 548,3 692,3

P3o de Mistura (diariamente)

Ementa sujeita a alteragdes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitérios escolares de julho de 2018, na Lei n2 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: ! Cereais que contém gliten, *crustaceos, * Ovos, * Peixes, * Amendoins, ® Soja, ’ Leite, ® Frutos de casca rija, * Aipo, ° Mostarda, ' sementes de sésamo, 2 Diéxido de enxofre e
sulfitos, ** Tremogo, * Moluscos.

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poder3o 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores.

*Fruta da época valor médio ** Horticola valor médio
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MAIO 2026 — Semana de 18 a 22

Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundario
SEGUNDA-FEIRA, 18 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Creme de cenoura 82 82
Prato Ementa Geral Douradinhos de pescada com arroz de tomate 369 592
Prato Ementa Douradinhos vegan com arroz de tomate 337,9 447,8
Vegetariana
Horticolas Salada de alface, cenoura ralada e beterraba 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEIGAO GERAL 517,1 740,1
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 486 595,9
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secunddrio
TERCA-FEIRA, 19 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Feijdo com repolho 103,2 103,2
Prato Ementa Geral Peru assado no forno com alho e limdo, massa 295,8 461,5
espiral salteada com legumes
Prato Ementa Feijdo estufado com massa espiral e legumes 290 490
Vegetariana
Horticolas Salada de alface, agrido, cenoura ralada e milho 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 465,1 630,8
TOTAL REFEIGAO VEGETARIANA 459,3 659,3
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundario
QUARTA-FEIRA, 20 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Legumes variados 84 84
Prato Ementa Geral Peixe-espada grelhado com batata cozida 270,7 532,7
Prato Ementa Salada de gréo (gréo, batata, cenoura, tomate) 317,3 530,1
Vegetariana
Horticolas Brécolos e cenoura 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 420,8 682,8
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 467,4 680,2
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secunddrio
QUINTA-FEIRA, 21 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Ervilha 84 84
Prato Ementa Geral Arroz de Pato (com linguica) 323,6 541,8
Prato Ementa Empadao de legumes (lentilhas; alho-francés; curgete; 337,9 619,1
Vegetariana beringela; cenoura; arroz)
Horticolas Salada de alface, tomate, cenoura ralada 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época/Gelatina 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 473,7 691,9
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 488 769,2
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundario
SEXTA-FEIRA, 22 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Espinafre e coentros 88,3 88,3
Prato Ementa Geral Salada russa com atum e ovo (azeite e vinagre) 274,6 585
Prato Ementa Salada russa vegetariana (batata, cenoura, ervilha, feijao- 429
Vegetariana verde e milho) 3513
Horticolas Salada de alface e cebola 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEIGAO GERAL 429 741,5
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 505,7 583,4
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Excesso de Peso com
impacto crescente na
perda de anos de vida
saudavel dos
portugueses

Nestes tltimos 20 anos verificou-se um aumento de
23% no contributo do excesso de peso para a perda
de anos de vida saudavel e de 22% para o total de
mortes associadas ao IMC elevado.

Fonte: i . pt/noti de-peso-com-impacto-crescente-na-perda-

de-anos-de-vida-saudavel/

Sabe qual é o seu IMC ?

O indice de Massa Corporal (IMC) é uma medida
amplamente utilizada a nivel internacional para
relacionar o peso com a altura. Funciona como um
indicador simples e rapido para identificar situacées
de baixo peso, excesso de peso ou obesidade.
Resulta de uma férmula que estabelece a relagdo
entre o peso e a altura de uma pessoa.

IMC = Peso (Kg) / Altura (m)?
Segundo os valores de referéncia da OMS, considera-
se que existe excesso de peso a partir de um IMC de

25. Se o valor obtido for igual ou superior a 30, a
pessoa tem obesidade.

Sessdo de Literacia
Alimentar

Ementa elaborada
pelos alunos da

Escola Bdsica

Corticadas de Lavre

1.2 Ciclo

alimentares

Mudar os habitos
comega em ti...

Comega o teu dia com um pequeno-almogo
completo e equilibrado;

Aumenta o consumo de frutas e horticolas;
Faz pequenas refeigdes ao longo do dia;

Inicia 0 almogo e jantar com sopa.

P3o de Mistura (diariamente)

Ementa sujeita a alteragdes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitérios escolares de julho de 2018, na Lei n2 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: ! Cereais que contém gliten, 2 crustaceos, > Ovos, * Peixes, * Amendoins, ® Soja, ’ Leite, ® Frutos de casca rija, * Aipo, ° Mostarda, ' sementes de sésamo, 2 Diéxido de enxofre e

sulfitos, * Tremogo, ' Moluscos.

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poder3o 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

*Fruta da época valor médio ** Horticola valor médio
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MONTEMOR ,

O/NOVO
EMENTA ESCOLAR | ANO LETIVO 25/26 <7 Nunicipo
SMEA
MAIO 2026 — Semana de 25 a 29 ="
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo °
1.2 Ciclo Secundario $Qb|a queooo
SEGUNDA-FEIRA, 25 de maio Energia Energia Cereia
(kcal) (kcal)
Sopa Creme de coentros 85,1 82 Nome Cientifico: Prunus avium (cerejas doces)
Prato Ementa Geral Bolonhesa de vitela (100% carne bovino) COM esparguete 353,1 459,3 ou Prunus cerasus (cerejas amargas/ginjas)
Prato Ementa Bolonhesa de soja com esparguete 423 579,4
Vegetariana Nutrigdo: A cereja tem umgrande valor
Horticolas Salada de alface, cenoura ralada e milho 34,1 34,1 nutricional. Possui fitoquimicos, que embora sejam
Sobremesa Fruta da época 32 32 substancias presentes em pequenas quantidades,
TOTAL REFEIC[\O GERAL 504,3 607,4 tém importantes propriedades de protegdo celular
TOTAL REFE'CAO VEGETARIANA 574,2 727,5 e anti-inflamatdrias. Este fruto apresenta ainda
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo quercetina e o acido eldgico, vitaminas C e do
1.2 Ciclo Secundario complexo B, e minerais como o potassio.
TERCA-FEIRA, 26 de maio Energia Energia
(kcal) (keal) 1 pega de fruta de cerejas corresponde a cerca
Sopa Feijdo com acelgas 103,2 103,2 Cefibleeielass
Prato Ementa Geral Salm&o no forno (ombos) com arroz de cenoura 386,3 571,9 )
Fonte: https://www.pratocerto.pt/produtos-e-produtores/calendario-
Prato Ementa Seitan no forno com arroz de cenoura 2189 359,8 sazonal/cereja
Vegetariana
Horticolas Salada de alface e beterraba 34,1 34,1 A
L, Valor Nutricional (100gr): 67 kcal
Sobremesa Fruta da época 32 32 @ %
TOTAL REFE'CAO GERAL 555,6 741’2 Hidratos de Carbono 13,3g; Agticares 13,3g Proteinas 0,8g; Lipidos 0,7g
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 388,2 529,1
Pre—EssoIar 23 Clc,l(.) Sessao de Literacia 2M0S TazZer
1.2 Ciclo Secunddrio . Jiddd s n ol
Alimentar -
QUARTA-FEIRA, 27 de maio Energia Energia | 2
(keal) (keal) Ementa elaborada
Sopa Feijéo-verde 77,2 77,2 pelos alunos da
Prato Ementa Geral Perna de frango no forno com batata frita 408,1 736,4
Prato Ementa Hamburguer vegetariano com batata frita 3348 535,5 Escola Bdsica
Vegetariana ! Cortigadas de Lavre
Horticolas Salada de alface, tomate e couve-roxa laminada 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época/Salada de fruta 32 32 Pré-escolar
TOTAL REFEICAO GERAL 551,4 879,7
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 478,1 678,8
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
leCido  Secunddrio  Dicas Nutritivas | Agua
QUINTA-FEIRA, 28 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Nabi(}a com cenoura as rodelas 84 84 Faga da dgua o seu primeiro habito matinal e beba um copo
Prato Ementa Geral Bacalhau a Gomes de S& 330,5 543,2 bpapEmmER.
Prato Ementa Lentilhas a Gomes de Sa 307,7 462,1
Vegetariana
Horticolas Salada de alface laminada com coentros, horteld e 34,1 34,1 e e G Gl ENE (TR © GRtiE e @ mEiEnin e
cebolinho vista, para que se lembre de ir bebendo.
Sobremesa Fruta da época 32 32 . )
~ Aborrece-se com a auséncia de sabor, opte por aromatizar a
TOTAL REFEICAO GERAL 480,6 693,3 ) L - i
- agua com fruta ou chd (evite adicionar agucar).
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 457,8 612,2
Estabelega objetivos pessoais, como por exemplo, antes do
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo almogo beber 3 ou 4 copos de dgua ou até ao final do dia
1.2 Ciclo Secundario beber uma garrafa de 1,5L.
SEXTA-FEIRA, 29 de maio Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Grdo com espinafres 88,3 88,3
Prato Ementa Geral Rojdes de porco estufados com cenoura e macarrao 358,6 509,2
Prato Ementa Soja estufada com legumes (alho-francés; abébora; 329 346,2 ”/\Iimen tagﬁo
Vegetariana beringela), macarrao
Horticolas Salada de alface, tomate, pepino e cebola roxa 34,1 34,1 SGUddveI, Pela Tua
Sobremesa Fruta da época 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 513 663,6 Saude.”
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 483,4 510,6

P3o de Mistura (diariamente)

Ementa sujeita a alteragBes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitérios escolares de julho de 2018, na Lei n2 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: ! Cereais que contém gltten, crusticeos, * Ovos, * Peixes, > Amendoins, ° Soja, 7 Leite, ® Frutos de casca rija, ° Aipo, ° Mostarda, ** sementes de sésamo, *2Diéxido de enxofre e
sulfitos, 2 Tremogo, ' Moluscos.

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 diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composi¢do de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

*Fruta da época valor médio ** Horticola valor médio
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https://www.pratocerto.pt/produtos-e-produtores/calendario-sazonal/cereja
https://www.pratocerto.pt/produtos-e-produtores/calendario-sazonal/cereja
https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/fruta/
https://www.arodadaalimentacao.pt/tag/acucar/

