" COIMBRA Icau

Pré-escolar/1° CEB
SEMANA: 5a9de janeiro de 2026

4 Glic. Lip. Kcal
PAO P30 de mistura @@ 13,5 04 23 68,1
SOPA Alho francés®® 12,9 12 23 79,3

Empadao de atum com arroz, ovo, cenoura, ervilhas, feijao verde e pimento
GERAL 34 40,0 20,3 32,0 484,7
vermelho®®@
Empadao de cogumelos e ervilhas com arroz, cenoura, feijao verde e pimento
VEGETARIANO 1 48,7 6,5 13,8 339,4
vermelho(™®
SOBREMESA Fruta da época 7,3 0,2 0,4 34,8
PAO P30 de mistura"@©® 13,5 04 23 68,1
SOPA Couve coragao 13,5 15 2,5 86,5

Tiras de frango estufadas com tomate, couve flor e pimentao doce,
GERAL NENE0 23,6 1,8 26,6 221,7
Esparguete( VN0 551ada de cenoura

Lentilhas estufadas com tomate, couve flor e pimentao doce, Esparguete“)(z‘)(e)“o),
VEGETARIANO 47,2 6,1 17,3 329,4
Salada de cenoura

SOBREMESA Fruta da época 7.3 0,2 0.4 34,8
PAO P30 de mistura®©®@M 13,5 04 23 68,1
SOPA Feijao vermelho ¢/ nabigas®™® 17,2 1,7 53 118,9

Lombinhos de peixe ¢/ m.° bordalesa’@®@@ONEEOMIN Arroz de cenoura e
GERAL 39,0 14,6 12,9 345,4
couve, Salada mista

Favas salteadas com beringela e couve-flor, Arroz de cenoura e couve, Salada

VEGETARIANO ist 50,8 6,3 17,1 358,0
mista

SOBREMESA Fruta da época ou Pudim flan®™®? 73IN9 0,2//08 04//24 34893

PAO P3o de misturaE©® 135 0,4 23 68,1

SOPA Cenoura e feijao verde 133 12 2.4 81,8

Carne de porco a Portuguesa (c/ batata cozida, couve-flor, pimento vermelho,
GERAL 813 18,6 13,6 24,2 299,5
azeitona e salsa)( EX ’, Salada alface e couve roxa

Soja estufada com batata cozida, couve-flor, pimento vermelho, azeitona e salsa
VEGETARIANO AEETIS 28,9 7] 28,8 317,1
O@OEMB) 551ada alface e couve roxa

SOBREMESA Fruta da época 7.3 0,2 0.4 34,8
PAO P30 de misturaV®©®@M 13,5 04 23 68,1
SOPA Creme de abdbora e curgete 12,1 13 2,5 76,8
i GER Massinha de abrétea (massa cotovelinhos, abrétea, tomate, brécolos, feijao
= ERAL 29,4 6,7 23,2 279,7
n& branco e milho)M@®®E0084) 531343 de alface
© Massinha de feijao (massa cotovelinhos, feijao branco, tomate, brécolos e
VEGETARIANO NEEI0NE 57,2 7,5 20,9 418,8
milho) @O0 g315da de alface
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 substéncias ou produtos e seus derivados:
TCereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, T0Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

sulfitos, 13Tremocgo, 14Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias 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 confegéo, recomenda-se
a consulta ao responsavel da unidade para informagodes adicionais.

Estas ementas podem nao 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 produgao "artesanal". A
ementa poderé sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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