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Pré-escolar/1° CEB
SEMANA: 20 a 24 de outubro de 2025

jIcad

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

1 Glic. Lip. Prot. Kcal
PAo P&o de misturaVEEEM 135 04 23 68,1
SOPA Feijao verde 12,4 13 2,8 80,2
8 Hamburguer misto no forno®M®©EI0MI com molho de abdbora e orégaos,
a GERAL 40,5 ns8 22,2 365,4
-.““ Arroz de cenoura, brocolos e milho
N Hamburguer de quinoa e couve no fornoM@EMEEXMA3) Arr67 de cenoura,
VEGETARIANO 52,2 13,2 7,5 368,0
brécolos e milho
SOBREMESA Fruta da época 7,3 0,2 0,4 34,8
PAo P&o de misturaVEEEM 135 04 23 68,1
SOPA Creme de favas 13,9 13 4,4 95,1
o Pescada estufada ¢/ tomilho em cama de cebola e tomate®@¥ Batata cozida,
a GERAL X 18,2 6,5 20,3 216,9
-.““ Saladaibérica
) Lentilhas estufadas ¢/ tomilho em cama de cebola e tomate, Batata cozida, Salada
VEGETARIANO , 419 55 15,2 293,1
ibérica
SOBREMESA Fruta da época 7,3 0,2 0,4 34,8
PAo P&o de misturaVEEEM 135 04 23 68,1
SOPA Brécolos com couve flor 10,3 15 37 75,0
(g Febras de porco estufadas com alho francés e cogumelos®? e
'a GERAL D610 24,2 10,5 27,2 306,8
< esparguete"®©19 531343 de couve roxa
= Feijdo vermelho estufado com alho francés e cogumelos@(121),
VEGETARIANO GO0 54,0 6,9 20,7 399,5
esparguete( E)EX ), Salada de couve roxa
SOBREMESA Fruta da época 7.3 0,2 0.4 34,8
PAO Pao de misturaVEEEM 135 0,4 23 68,1
SOPA Grao com nabicas®© ™) 14,2 1.6 39 96,3
E Empadao de arroz de salmao c/ couve, pimentos e cenoura ralada no forno(z)(")“"),
a GERAL 35,0 28,8 211 489,2
NIL Salada de alface
0 Arroz de feijdo preto, couve, pimentos e cenoura ralada no forno(6)“3), Salada de
VEGETARIANO 64,8 6,4 191 430,7
alface
SOBREMESA Fruta da época 7.3 0,2 0.4 34,8
PAO Pao de misturaVEEEM 135 0,4 23 68,1
SOPA Creme de abdbora e alho francés® 132 14 2.4 83,4
8
E GERAL Jardineira de frango (batata, ervilhas, cenoura e feijao-verde) 21,8 6,6 27,2 269,3
L]
©
VEGETARIANO  Jardineira de grio (batata, ervilhas, cenoura e feijdo verde)©® 47,5 8,0 15,0 349,6
SOBREMESA Fruta da época 7.3 0,2 0.4 34,8
Notas:

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

A refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, BAmendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivos.

Tendo em conta que qualquer componente da refeicao podera conter vestigios de alergénios, bem como possiveis variagdes nos ingredientes utilizados na confegdo, recomenda-se

a consulta ao responsavel da unidade para informagodes adicionais.

Estas ementas podem ndo ser adequadas a alunos com alergia/ intolerdncia alimentar. Para alunos/as com necessidades de ementas especificas, os/as encarregados/as de educagao

devem efetuar a cada ano letivo, candidatura a “Pedido de Ementa Especifica” na Plataforma SIGA conforme constante no Programa Municipal de Agao Social Escolar e

procedimentos indicados no Guido de 2025/2026 .

A valorizagdo nutricional tem por base capitagdes médias, pelo que podem existir variagdes nas quantidades utilizadas de cada ingrediente, dado trata-se de produgdo "artesanal". A

ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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