Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo
Branco

Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a
Crianga (APAC)

Alergénlos
SEGUNDA-FEIRA | 01 DE DEZEMBRO . Pode conter
Contém
vestiglos
Ano Letivo
Alergenios
TERCA-FEIRA | 02 DE DEZEMBRO Pode conter
Contém
vestiglos
Sopa Sopa de Grdo-de-Bico com Grelos
. 2,3,4,5,7,9, SABIAs QUEIII
Prato Croquetes de carne com arroz de ervilhas 1,6,7,12
10,11,14
Dieta Bife de frango grelhado com arroz branco
- ) . 2,4,5,7,9,
Vegetariano Nuggets de brécolos com arroz de ervilhas 1,3,6,7,12 101114 No dia 1 de dezembro
Salada Alface, tomate e cenoura ralada 12 celebra-se o
Sobremesa Principal: Maga Alternativa: laranja, pera
Lanche Pdo branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100% 1,7 Di
Alergénios 1a
QUARTA-FEIRA | 03 DE DEZEMBRO Contém o™ oot .
ontém s Restauracao
Sopa Canja de frango com massinhas 1 3,6,10 da
Prato Pescada de cebolada com batata, cenoura, feijdo-verde e brécolos cozidos 4 . .
Independéncia
Dieta Pescada estufada simples com batata, cenoura, feijao-verde e brécolos cozidos 4
Vegetariano Seitan de cebolada com batata, cenoura, feijado-verde e brécolos cozidos 1,6
Salada Incorporado no prato A 1640, Portugal
Sobremesa Principal: Banana Alternativa: maca, abacaxi recuperou a sua
independéncia de
Lanche Pdo branco com queijo creme e fruta (maga ou pera) 1,7 P
Alergénios Espanha. Os
QUINTA-FEIRA | 04 DE DEZEMBRO Conmtem 70U comtor Conjurados
vestigios
. volveram o tron
Sopa Creme de Cenoura e Alho-Francés de °~ LA e 2
D. Jodo IV, marcando
Prato Massa a lavrador de peru e porco com feijdo, cenoura e couve 1 3,6,10 .
P P ) o renascimento da
Dieta Cubos de peru estuda simples com massa macarronete, cenoura e feijdo verde 1 3,6,10 autonomia
Vegetariano Massada de legumes salteados e feijdo manteiga 1 3,6,10 portuguesa.
Salada Incorporado no prato 12
Sobremesa Principal: Laranja Alternativa: macad, clementina
Lanche P3o de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta 1,7
— Toucs -cmos
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 05 DE DEZEMBRO Contém TCi°coMer  responsdveis pela
vestiglos , ~
) saude das geragoes
Sopa Sopa de Nabigas
futuras
Prato Tortilha de salm&do com batata cozida e espinafres 3,4
Dieta Salmao grelhado simples com batata cozida 4
Vegetariano Empaddo de lentilhas com cogumelos e espinafres 3 6
Salada Alface, cenoura, beterraba 12
Sobremesa Principal:Pera Alternativa: magd, clementina
Lanche Pdo branco com manteiga e leite simples 1,7
RAler [W)) <€) or (J9) UVOS; (4) reixe; (9) Amenaoim; (v) doja; (/) Lelte; (U) rrutos ae vasca Kijja; (v) AIpo; (1V) mostaraa; (11) ae (12) (19)1 G (14)
Moluscos

Ementa elaborada por: Madalena Reis (4865NE)

R.07A.REV05 07-2025

DE|DAPE|UGRE

Notas: A ementa poderd sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB



SEGUNDA-FEIRA | 03 DE NOVEMBRO

Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo

Branco

Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a

Crianga (APAC)

Declaracéo nutricional por 100g*:

FERIADO

TERCA-FEIRA | 02 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina | Sal
SOPA 315,4/75,4 0,9 0,1 13,4 1,9 3,5 3,3 0,2
PRATO 1129,8/270,0 13,5 2,5 29,8 1,0 1,8 6,5 0,6
DIETA 708,1/169,2 4,6 1,0 19,1 0,8 1,3 12,4 0,2
VEGETARIANO 857,7/205,0 10,1 1,4 18,5 2,9 48 9,6 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUARTA-FEIRA | 03 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina | Sal
SOPA 225,2/53,8 0,6 0,1 10,3 2,3 2,1 1,8 0,2
PRATO 466,4/111,5 5,4 0,8 6,6 1,0 1,2 9,1 0,2
DIETA 755,6/181,3 5,3 0,8 6,7 1,0 1,2 9,0 0,2
VEGETARIANO 235,9/56,4 3,1 0,5 5,9 2,1 1,7 1,3 0,1
SALADA
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,040740741 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 I 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUINTA-FEIRA | 04 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agucares Fibra Proteina Sal
SOPA 208,7/49,9 0,7 0,1 8,6 1,9 2,1 2,2 0,1
PRATO 728,88/174,2 5,0 0,8 22,5 0,9 1,4 9,3 0,2
DIETA 725,6/173,4 5,0 0,8 22,4 0,8 1,4 9,3 0,2
VEGETARIANO 481,3/115,0 7,1 1,2 8,8 1,8 1,7 3,9 0,1
SALADA 92,0/22,0 0,7 0,1 1,3 1,0 2,3 2,8 0,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SEXTA-FEIRA | 05 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agucares Fibra Proteina Sal
SOPA 220,5/52,7 0,5 0,1 10,1 2,2 2,1 1,8 0,1
PRATO 572,9/136,9 6,9 1,4 5,1 0,5 0,6 13,5 0,2
DIETA 555,9/132,9 5,7 1,3 3,2 0,2 0,3 17,1 0,2
VEGETARIANO 458,9/109,7 3,2 0,5 13,4 2,0 6,4 6,4 0,1
SALADA 92,0/22,0 0,7 0,1 1,3 1,0 2,3 2,8 0,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE | 15228/3640 | _ _104__ _ | ___ (AR N 5_7,7_______32,_1___ S8 186 | 14
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EMENTA ESCOLAR

Saudivel
Sustentavél

Saborosa Escola:Escola Secunddéria D. Martinho Vaz de Castelo

& o @nucncﬁo -
I LI M E "TA CA o o U Entidade Fornecedora: Associacio Popular de Apoio a

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 01 DE DEZEMBRO Contém POt conter
vestigios
(-]
Q
£
: FERIADO
(]
-5
Alergénios
TERCA-FEIRA | 02 DE DEZEMBRO Contém POt conter
vestigios
o Celiaco Prato: DIETA
Q
.g Lactose/APLV Prato: DIETA
A 4
Ig Ovo Prato: DIETA
x .
Leguminosas Sopa: Courgette e grelos
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 03 DE DEZEMBRO Contém  Pode conter
vestiglos
Celiaco Sopa: Canja de frango com arroz
o Lactose/APLV
@Q
.g Ovo Sopa: Canja de frango com arroz
-
'8 Leguminosas
.4 Prato: Bife de frango grelhado com batata, cenoura, feijdo-verde e
Pescado j X
brécolos cozidos
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 04 DE DEZEMBRO Contém  Po% conter
vestiglos
° Celiaco Prato: Geral com MASSA DE MILHO
'& Lactose/APLV
% Ovo Prato: Geral com MASSA DE MILHO
P eguminosas rato:
(] L i P DIETA
0
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 05 DE DEZEMBRO Contem Pote conter
s vestigios
Lactose/APLV
Ovo Prato: DIETA

Leguminosas

Pescado Prato: Tiras de frango estufadas simples com batata e espinafres cozidos

'Alergenios: (1) Giuten; (£) Lrustaceos; (3) UVOS; (4) Feixe; (D) Amenaoim; (b) So0ja; (/) Lelte; (5) Frutos ae Gasca Kija; (9) AIpo; (1U) vostaraa; (17) Sementes ae Sesamo; (1£) SUITtos; (13) |
Tremoco: (14) Moluscos

Ementa elaborada por: Madalena Reis (4865NE) D Netme e e o ieen
L
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SEGUNDA-FEIRA | 08 DE DEZEMBRO

FERIADO

TERCA-FEIRA | 09 DE DEZEMBRO

Sopa Sopa de Couve-Lombardo
Prato Gratinado de atum com massa, brécolos e cenoura
Dieta Massinha de pescada simples com cenoura brécolos e cenoura

Vegetariano Gratinado de tofu com massa brécolos e cenoura
Salada Incorporado no prato
Sobremesa Principal: Magd  Alternativa: Laranja, Pera

Lanche Pdo branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100%

QUARTA-FEIRA | 10 DE DEZEMBRO

Sopa Sopa de Courgette e Coentros
Prato Pa de porco estufada com arroz de feijdo-encarnado
Dieta Perna de frango estufada simples com arroz branco

Vegetariano Estufado de feijao-encarnado com cenoura, courgette e arroz branco

Salada Salada de Alface, Tomate e Couve Roxa
Sobremesa Principal: Clementina Alternativa: Magd, Banana
Lanche Pdo branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100%

QUINTA-FEIRA | 11 DE DEZEMBRO

Sopa Creme de brécolos
Prato Abrétea no forno com molho verde (alho e coentros) e batata cozida
Dieta Abrdtea no forno ao natural com batata cozida

Vegetariano Seitan de cebolada com batata cozida

Salada Feijdo-verde, cenoura e ervilhas cozidas
Sobremesa Principal: Laranja Alternativa: Banana, Pera
Lanche Pdo branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100%

SEXTA-FEIRA | 12 DE DEZEMBRO

Sopa Sopa de Feijdo Branco com Nabigas
Prato Arroz de frango com couve-lombarda e cenoura ralada
Dieta Arroz simples de frango com cenoura ralada

Vegetariano Arroz de lentilhas com couve-lombarda e cenoura ralada

Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo
Branco
Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a Crianga

Alergénios
Pode conter
Contém I
Ano Letivo
Alergénios
Contém Fode ?o.me' 2025/ 2026
vestigios
1,4,7 3,6,10
1,4 3,6,10
1,6,7 3,6,10
SABIAS QUE...
1,7
Alergénios i
Pode conter NO dia 8 de dezembro
Contém TS
celebra-se o
Dia da
12 Imaculada
Conceicao
7
Alergénios
Contém P:::‘;:" Padroeira de Portugal
desde 1646. D. Joao
47 IV ofereceu a coroa a
4 Nossa Senhora em
sinal de devog¢dao — e,
desde entdao, nenhum
rei portugués voltou
a usa-la.
1,7
Alergénios
N Pode conter
Contém vestigios

1 Q

[ 7 |

Salada Salada de Alface, Tomate e Couve Roxa 12 £ )
Sobremesa Principal: Clementina Alternativa: Magd, Banana
Lanche P3o branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100% 1,3,7
Alergéni (1) Glu (2) Crusta (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M. 5 (11) S tes de Sé 5 (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos

Elaborado por: Madalena Reis (4865NE) Notas: A ementa poderd sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 1°CEB
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SEGUNDA-FEIRA | 08 DE DEZEMBRO

Segura
Sauddvel
Sustentavél
Saborosa

@

EMENTA ESCOLAR

Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo

DUCACAO ™
LIMENTACAO

Branco

Declaracéo nutricional por 100g*:

Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a
Crianga (APAC)

FERIADO

TERCA-FEIRA | 09 DE DEZEMBRO

R.07A.REV.05 07-2025

DE|DAPE|UGRE

Energia (kj/kcal) Lipidos (g) Dos quais saturados (g) | Hidratos de Carbono (g) | Dos quais agticares (g) | Fibra (g) | Proteina (g)| Sal (g)
SOPA 193/46 0,8 0,1 7,2 2,1 1,9 1,5 0,1
PRATO 894,9/213,9 9,3 1,5 20,7 1,8 1,3 11,5 0,4
DIETA 628,4/150,2 6,7 1,1 10,8 1,2 1,1 11,4 0,3
VEGETARIANO 590,3/141,1 5,8 0,9 17,5 1,3 2,7 4,3 0,1
SALADA inc. inc. inc. inc. inc. inc. inc. inc.
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 2,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
LANCHE 388/92 1,2 0,5 17,5 8,4 0,9 2 0,4
QUARTA-FEIRA | 10 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos (g) Dos quais saturados (g) | Hidratos de Carbono (g) | Dos quais agticares (g) | Fibra (g) |Proteina (g)| Sal (g)
SOPA 196/47 0,9 0,1 6,5 1,6 2,1 2 0,2
PRATO 353/84 3,8 1,1 5,8 1,4 1,3 6,1 0,1
DIETA 352/83 1,8 0,6 7,9 1,5 1,2 8,3 0,2
VEGETARIANO 519/124 2,3 0,3 19 1,5 3,7 5,6 0,1
SALADA 148/35 0,9 0,1 3,7 3 2,7 1,7 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 2,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
LANCHE 519/123 3,9 2,4 18,9 9,9 1,5 2,2 0,3
QUINTA-FEIRA | 11 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos (g) Dos quais saturados (g) | Hidratos de Carbono (g) | Dos quais agtcares (g) | Fibra (g) | Proteina (g)| Sal (g)
SOPA 138/33 0,6 0,1 4,2 2,4 1,9 1,7 0,1
PRATO 559/133 2,6 0,4 18,3 1,3 2,2 7,8 0,2
DIETA 624/148 2,2 0,3 22 0,6 1 9,6 0,3
VEGETARIANO 784/186 3,1 0,5 5,9 2,1 1,7 1,3 0,1
SALADA 130/31 0,9 0,1 3,7 3,6 2,3 0,8 0,1
SOBREMESA 1 201/47 0,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
SOBREMESA 2 441/104 0,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
SOBREMESA 3 199/47 2,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
LANCHE 611/145 3,7 2,1 219 9,2 2,4 4,8 0,5
SEXTA-FEIRA | 12 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos (g) Dos quais saturados (g) | Hidratos de Carbono (g) | Dos quais agtcares (g) | Fibra (g) | Proteina (g)| Sal (g)
SOPA 229/54 0,7 0,1 8,4 1,7 2,6 2,3 0,1
PRATO 541/129 51 1,3 8,4 1,9 0,9 10,9 0,1
DIETA 519/124 4,9 03 9,4 1,5¢ 3,7g s6g | 01lg
VEGETARIANO 552/131 3,6 0,5 14 2,9 1,6 8,7 0,3
SALADA 159/38 1,5 0,2 3,9 3,6 2,4 1,1 0,2
SOBREMESA 1 274/65 0,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
SOBREMESA 2 269/64 0,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
SOBREMESA 3 223/53 2,3 0 10,5 10,3 2 0,7 0
[LANCHE _ _ _ | __ aovauas | A ML _ 7'_7____.___31_____&7_.-_‘23_- 08




EMENTA ESCOLAR

Segura
Saudavel
Sustentavél
Saborosa

g . @ D u cncﬁo "?- . BE;(:\:(I,a: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo
= I E LI M E NTA CA o O:: ies Egtl(:a(::A;ornecedora: Associagdo Popular de Apoio a

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 08 DE DEZEMBRO Contém o€ conter
vestigios
o
U]
£
E FERIADO
(]
[
Alergénios
TERCA-FEIRA | 09 DE DEZEMBRO c Pode conter
ontém
vestiglos
° Celico/int. Gluten Prato: Geral com MASSA DE MILHO
)]
.g' Lactose/APL Prato: DIETA
@
&’ Ovo Prato: Geral com MASSA DE MILHO
Pescado Prato: gratinado de frango com massa, brécolos e cenoura
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 10 DE DEZEMBRO Pode conter
Contém
vestiglos
Q
]
O
= )
‘.6 Leguminosas Prato: DIETA
(]
[ Porco Prato: DIETA
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 11 DE DEZEMBRO Pode conter
Contém
vestiglos
(-]
1] Lactose/APL Prato: DIETA
O
™ Pescado Prato: Bife de frango grelhado com batata cozida
L)
0
[
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 12 DE DEZEMBRO Contém  Poteconter
i vestigios
Leguminosas Sopa: Sopa cenoura e nabigas
(-]
U]
o
=
£
9
[
Alergéni (1) Glu (2) Cr 4 5 (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M 5 (11) de Sé (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos
Elaborado por: Madalena Reis (4865NE) :Notas: A ementa podera sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 1°CEB I
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SEGUNDA-FEIRA | 15 DE DEZEMBRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Sopa Juliana

Meia desfeita de paloco com grdo, batata e ovo

Salada de paloco cozida com batata e cenoura

Meia desfeita de tofu com grdo, batata e cenoura

Alface, cenoura, tomate

Principal: laranja Alternativa: maca, kiwi

Pdo branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100%

TERCA-FEIRA | 16 DE DEZEMBRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Creme de ervilhas
Hamburguer de aves no forno com molho de cebolada e esparguete

Hamburguer de aves no forno simples com esparguete

Seitan estufado com cogumelos, cenoura, ervilhas e tomate com esparguete

Alface, tomate e beterraba
Principal: maca Alternativa: pera, banana

P3o branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100%

QUARTA-FEIRA | 17 DE DEZEMBRO

Sopa
Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Sopa de Feijdo-verde

Lombinhos de pescada no forno com pimentos, arroz branco, grelos e cenoura

salteados

Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo

Branco

Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a
Crianga (APAC)

Lombinhos de pescada no forno ao natural com arroz de cenoura e grelos cozidos

Ensopado de feijdo branco com pimentos, cenoura e arroz branco
Incorporado no prato
Principal: banana Alternativa: pera, maca

P3o branco com queijo creme e fruta (maga ou pera)

QUINTA-FEIRA | 18 DE DEZEMBRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Creme de Nabo e Cenoura

Jardineira de porco (batata, cenoura, ervilhas e feijao-verde)
Jardineira de peru (batata, cenoura e feijao-verde)

Jardineira de seitan (batata, cenoura, ervilhas e feijdo-verde)
Incorporado no prato

Alternativa: banana, pera

Principal: Clementina

Pdo de mistura com creme vegetal e sumo 100% fruta

SEXTA-FEIRA | 19 DE DEZEMBRO

Sopa

Prato

Dieta
Vegetariano
Salada
Sobremesa

Lanche

Sopa de Alface e Lentilhas

Arroz de peixe (pescada, red-fish e delicias do mar)

Arroz de peixe simples (pescada, red-fish)

Risoto de cogumelos

Alface, tomate e pepino

Principal: Pera Alternativa: macd, banana

Pdo branco com manteiga e leite simples

Rnier m

2y cr

Tremoco: (14) Moluscos
Ementa elaborada por: Madalena Reis (4865NE)

R.07A.REV05 07-2025

(3) UVOS; (4) Feixe; (9) Amenaoim; (0) S0ja; (/) Leite; (8) Frutos ae vasca Kija; (9) AIpo; (1U)

Alergénios
Pode conter
Contém
vestiglos
3,4
4
6
12
1,7
Alergénios
N Pode conter
Contém vestigios
1,6 2,3,4,7,10
1,6 2,3,4,7,10
1 3,10
12
1,7
Alergénios
. Pode conter
Contém .
vestigios
4
4
1,7
Alergénios
. Pode conter
Contém -
vestiglos
1
1,7
Alergénios
N Pode conter
Contém vestigios
3,4,6 2,14
4
6
12
1,7

Ano Letivo
2025/2026

Boca que
prova
variedade,
cresce forte de
verdade!

N

1

5 (11)

ae (12) (13)

Notas: A ementa podera sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB

DE|DAPE|UGRE



EMENTA ESCOLAR

Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo
Branco

Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a
Crianga (APAC)

Segura
Saudével
Sustentavél
Saborosa

DUCACAO ™
LIMENTACAO

Declaracéo nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 15 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agticares Fibra | Proteina | Sal
SOPA 211,4/50,5 0,5 0,1 9,2 2,4 1,9 2,3 0,1
PRATO 1149,4/274,7 12,4 2,5 31,5 0,1 0,9 12,4 0,1
DIETA 846,9/202,4 6,1 1,3 21,0 0,2 0,8 15,3 0,2
VEGETARIANO 204,1/70,5 3,9 0,5 6,4 1,7 2,2 2,5 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
TERCA-FEIRA | 16 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares Fibra | Proteina Sal
SOPA 200,7/48 0,5 0,1 9 2,2 2 1,7 0,1
PRATO 931,7/222,7 10,5 2,1 23,0 1,7 2,0 11,9 0,1
DIETA 896,7/214,3 6,3 1,4 21,8 1,1 1,7 17,0 0,2
VEGETARIANO 475,0/113,5 3,2 0,5 14,7 2,2 6,5 6,2 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUARTA-FEIRA | 17 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares Fibra | Proteina Sal
SOPA 229,2/53,3 0,7 0,1 9,8 1,9 2 1,8 0,2
PRATO 762,4/182,2 6,6 1,3 16,2 1,4 1,9 14,2 0,1
DIETA 866,2/207,0 10,5 2,0 20,1 1,7 1,8 10,5 0,1
VEGETARIANO 615,2/147,0 6,8 1,0 15,7 1,8 42 5,3 0,2
SALADA
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUINTA-FEIRA | 18 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares Fibra | Proteina Sal
SOPA 349,8/83,6 1,1 0,1 14,7 2,4 3,2 3,5 0,2
PRATO 741,8/177,3 5,0 0,8 24,7 0,8 1,1 7,7 0,3
DIETA 725,6/173,4 5,0 0,8 22,4 0,8 1,4 9,3 0,2
VEGETARIANO 601,7/143,8 7,9 1,2 11,6 1,4 2,7 6,3 0,1
SALADA
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
SEXTA-FEIRA | 19 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agucares Fibra | Proteina Sal
SOPA 270,5/64,6 0,8 0,1 12,1 1,7 1,9 2,2 0,2
PRATO 670/160,1 9,7 2,4 7,4 0,7 0,7 10,7 0,3
DIETA 553,2/132,2 6,0 1,3 5,3 0,6 0,6 14,2 0,2
VEGETARIANO 884,9/163,7 8,8 1,7 15,3 1,8 1,7 5,6 0,1
SALADA 92,0/22,0 0,7 0,1 1,3 1,0 2,3 2,8 0,3
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE | wswagseso_ | __10a__ [ ___ 26 __1___ 77 __ |___121__ | 58 | 86 | 14
|05 valores séo calculados de acordo com a Tabela de Composigo de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Naciona Dr. Ricardo Jorge | _ ]
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EMENTA ESCOLAR

Saudivel
Sustentavél
Saborosa

- Hﬂ Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo
UCACAO 3
ﬁ . @ ﬁEI ﬁg "#A cﬁ o a S 5E§Eizgagornecedora: Associagdo Popular de Apoio a

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 15 DE DEZEMBRO Contém POt conter
vestigios
Celfaco
Lactose/APLV
(-]
W Ovo Prato: DIETA
% Leguminosas Prato: DIETA
g Pescado Prato: Jardineira de peru com batata e cenoura cozida
Alergénios
TERCA-FEIRA | 16 DE DEZEMBRO Contém Po% conter
vestigios
Celiaco Prato: Bife de frango grelhado com MASSA DE MILHO
(-]
s Lactose/APLV
£
g Ovo Prato: Geral com MASSA DE MILHO
(]
[ Leguminosas
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 17 DE DEZEMBRO Contém  Po% conter
vestigios
Celiaco
]g Lactose/APLV
£
L] Ovo
]
[ Leguminosas
Pescado Prato: Frango estufado com arroz branco, grelos e cenoura salteadas
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 18 DE DEZEMBRO Contém  Po% conter
vestiglos
Celiaco
(-]
0}
On Lactose/APLV
:E Ovo
[}
g Leguminosas Prato : DIETA
Porco Prato : DIETA
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 19 DE DEZEMBRO c Pode conter
ontém
vestiglos
Celiaco
(-) Lactose/APLV
0}
-g Ovo Prato : DIETA
-
3 Crustaceos e Moluscos Prato : DIETA
x Leguminosas Sopa: Alface SEM LENTILHAS
Pescado

'Alergenios: (1) uiuten; (£) LruUstaceos; (J) UVOS; (4) Feixe; (9) Amenaoim; (0) S0
Tremoco: (14) Moluscos

Elaborado por: Madalena Reis (4865NE) [ __________________________________________

Prato: Bife de peru grelhado pcom arroz de cenoura

H 5 5 po; amoj (1<£) DUITITOS; (13)
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£ EMENTA ESCOLAR

Segura
Q Saudével
7 Sustentavél
Saborosa

R, DUCACAD ™
.- RAT . u:n:ﬁ'rncno

Escola: Escola Secunddria D. Martinho Vaz de Castelo
Branco

Entidade Fornecedora: Associacdo Popular de Apoio a
Crianga (APAC)

SEGUNDA-FEIRA | 22 DE DEZEMBRO

Sopa Sopa de Couve-Portuguesa
Prato Ovos mexidos com salsichas e arroz branco
Dieta Bife de frango grelhado com arroz branco

Vegetariano Estufadinho de grdo, cenoura, brécolos e arroz branco

Salada Alface, cenoura ralada e tomate
Sobremesa Principal: maga Alternativa: banana, meldo
Lanche P&o branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100%

TERGA-FEIRA | 23 DE DEZEMBRO

Sopa Creme de Couve-Flor e Alho-Francés
Prato Empaddo de salmdo e pescada com cenoura
Dieta Salm&o no forno com batata e cenoura cozida

Vegetariano Empaddo de lentilhas com espinafres

Alergénlos
. Pode conter
Eontem vestiglos
3 7,9,10
3
12
1,7
Alergénios
. Pode conter
Eontem vestiglos
4,7,12 1,3,6,8 -
Ano Letivo
4

212 1368 2025/2026

Salada Alface, tomate, milho 12
Sobremesa Principal: gelatina Alternativa: magd, banana
Lanche P3o branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100% 1,7
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 24 DE DEZEMBRO Contém 7% <onter
ontém vestiai
igios
FER'ADO No Natal, pequenos
gestos criam
grandes sorrisos.
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 25 DE DEZEMBRO Contem T°U° conter FELIZ NATAL!
o vestiglos
w 3k %
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 26 DE DEZEMBRO Contém "°U coMter
ontém e
igios
Sopa Sopa de Agrido e Grdo-de-Bico
. 1,2,3,45,6,7,8,9,
Prato Mix de salgados com arroz alegre 711121314
Dieta Bife de frango grelhado simples com arroz de cenoura

Vegetariano Nuggets de brécolos com arroz alegre

1,2,3,4,5,6,7,8,9, ‘

7,11,12,13,14

Salada Alface, alface roxa, beterraba

Sobremesa Principal: Pera Alternativa: mac3, laranja

Lanche P3o branco com manteiga e leite simples 1,7

N7} @ (9] UVUS; (4] FeIRe; (O] () SUJa; (1) LEIte; (0] FIULUS Ue Gasca rija; (9) AIpo; (19) Rl ue ey o)

Tremaco: (14) Moluscos e e e e bl J
|

Ementa elaborada por: Madalena Reis (4865NE) | i 1

I Notas: A ementa poderd sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB I

|
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SEGUNDA-FEIRA | 22 DE DEZEMBRO

Segura
Saudével
Sustentavél
Saborosa

DUCACAO ™
LIMENTACAO

EMENTA ESCOLAR

Escola: Escola Secunddéria D. Martinho Vaz de Castelo

Branco

Declaracéo nutricional por 100g*:

Entidade Fornecedora: Associa¢do Popular de Apoio a
Crianga (APAC)

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agticares Fibra | Proteina | Sal
SOPA 206/49,2 0,5 0,1 9,3 2,4 2,2 1,7 0,1
PRATO 1023/244,5 11,5 2,1 28,6 1,1 1,9 6 0,5
DIETA 846,9/202,4 6,1 1,3 21,0 0,2 0,8 15,3 0,2
VEGETARIANO 617,78/147,7 7,6 1,3 15,4 1,0 0,9 4,0 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 299/71 0,0 0,0 18,0 15,0 0,0 0,0 0,2
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
TERCA-FEIRA | 23 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares Fibra | Proteina Sal
SOPA 223,7/53,5 0,7 0,1 9,7 1,9 2,1 2 0,2
PRATO 491,1/117,4 5,8 0,9 6,8 0,7 0,8 9,3 0,3
DIETA 460,7/110,1 2,3 0,4 10,2 2,0 1,7 12,1 0,3
VEGETARIANO 615,2/147 6,8 1,0 15,7 1,8 4,2 53 0,2
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 5,8 8,6 1,4
QUARTA-FEIRA | 24 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares Fibra | Proteina Sal
SOPA
PRATO
DIETA
VEGETARIANO
saLADA FERIADO
SOBREMESA 1
SOBREMESA 2
SOBREMESA 3
LANCHE
QUINTA-FEIRA | 25 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglcares Fibra | Proteina Sal
SOPA
PRATO
DIETA
VEGETARIANO
sacava FECHADO
SOBREMESA 1
SOBREMESA 2
SOBREMESA 3
LANCHE
SEXTA-FEIRA | 26 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agucares Fibra | Proteina Sal
SOPA 315,4/75,4 0,9 0,1 13,4 1,9 3,5 3,3 0,2
PRATO 1129,8/270,0 13,5 2,5 29,8 1,0 1,8 6,5 0,6
DIETA 708,1/169,2 4,6 1,0 19,1 0,8 1,3 12,4 0,2
VEGETARIANO 857,7/205,0 10,1 1,4 18,5 2,9 4,8 9,6 0,1
SALADA 66,2/15,8 0,2 0,0 2,5 2,4 1,7 1,2 0,1
SOBREMESA 1 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 2 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
SOBREMESA 3 197,4/47,2 0,3 0,0 10,5 10,3 2,0 0,7 0,0
LANCHE 1522,8/364,0 10,4 2,6 57,7 12,1 58 | 86 1,4

R.07A.REV05 07-2025
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EMENTA ESCOLAR

Saudivel
Sustentavél
Saborosa

- NA Escola: Escola Secunddria D. Martinho Vaz de Castelo
) - Branco
& + ¢)J-EDUCACAD * - _ - N
. I I M E "TA A o - Entidade Fornecedora: Associagéo Popular de Apoio a
. c o crianga (APAC)

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 22 DE DEZEMBRO Contém POt conter
vestigios
Celiaco
Lactose/APLV Prato: DIETA
(-]
W Ovo Prato: DIETA
= )
u Leguminosas
g Porco Prato: DIETA
Alergénios
TERCA-FEIRA | 23 DE DEZEMBRO Contém Po% conter
vestigios
Celiaco Prato: DIETA
(-]
'& Lactose/APLV Prato: DIETA
"=
g Ovo Prato: DIETA
(]
[ Pescado Prato : Bife de frango grelhado com puré de batata e cenoura cozida
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 24 DE DEZEMBRO Contém  Po% conter
vestigios
(-]
@Q
£
E FERIADO
(]
-4
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 25 DE DEZEMBRO Contém  Po% conter
ontém .
vastialos
(-]
0}
£
E FECHADO
(]
[
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 26 DE DEZEMBRO c Pode conter
ontém
vestiglos
o Celiaco Prato: DIETA
0}
,g Lactose/APLV Prato: DIETA
-
3 Ovo Prato: DIETA
[

Leguminosas Sopa: Sopa de agrido SEM GRAO
ms: (1) vluten; (£) Lrustaceos; (J) UVos; (4) reixe; (9) Amenaoim; (v) >0ja; elte; (o Utos ae asca Kija
Tremoco: (14) Moluscos

Elaborado por: Madalena Reis (4865NE) ™" Notas: A ementa poderé sofrer alteragdes; o lanche apenas & fornecido aos alunos do Escalfo A da ASE, do Ji e 19CEB

amo; (1<) dUINTOoS; (13)
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Segura
Saudivel
Sustentavél
Saborosa

LIMENTACAO

EMENTA ESCOLAR

Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo

Branco

Crianga (APAC)

Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 29 DE DEZEMBRO Contém o™ comter
onsern vestiglos
Sopa Sopa de legumes
Prato Paloco a Gomes de Sa (batata e ovo) 34
Dieta Salada de paloco com batata, cenoura e brécolos 4
Vegetariano Tofu a Gomes de S3 6 o
Salada Alface, tomate e cenoura ralada
Sobremesa Principal: Clementina  Alternativa: Laranja, Pera
Lanche P&o branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100%
Alergénios
TERGA-FEIRA | 30 DE DEZEMBRO Contom o4 comter
CLR vestigios
Sopa Sopa de Grelos
Prato Bifanas de cebolada com esparguete 1 3,6,10 Ano Letivo
Dieta Bife de frango grelhado simples com esparguete 1 3,6,10 2025/2026
Vegetariano Massada de tofu com pimentos 1,6 3,10
Salada Alface, tomate e couve-roxa laminada
Sobremesa Principal: Banana  Alternativa: Mag3, Pera 7
Lanche Pdo branco com queijo flamengo e sumo de fruta 100% 1,7
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 31 DE DEZEMBRO Contém "°U° conter
LR vestiglos
Ano novo a
FECHADO brithar,
legumes no
prato ajudam a
Alergénios crescere
QUINTA-FEIRA | 1 DE JANEIRO Contém 0% SOt
ONtEM  vestigios brincar!
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 2 DE JANEIRO _ Pode conter
Contém .
vestigios
Sopa Sopa Brdcolos
Prato Salada de atum com feijdo-frade, batata, cenoura, feijdo-verde e ovo 3,4
Dieta Salada de pescada com batata, cenoura, feijdo-verde 4
Vegetariano Salada de feijao-frade com batata, cenoura, feijdo-verde e milho
Salada Salada de Alface, Tomate e Couve Roxa 12 o
Sobremesa Principal: Maga Alternativa: Mag3, Banana
Lanche Pdo branco com manteiga e leite simples 1,3,7
Alergéni (1) (2) Cr 5 (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M 5 (11)

Tremoco; (14) Moluscos

Elaborado por: Madalena Reis (4865NE) |
-
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:-fx. - EMENTA ESCOLAR

g -
-
n u cncn o NA Escola: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo
- Branco
LI M E "TA cnn 0 Entidade Fornecedora: Associagdo Popular de Apoio a

Sustentavél
Crianga (APAC)

Saborosa

Declaracéo nutricional por 100g*:

SEGUNDA-FEIRA | 29 DE DEZEMBRO

Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais aglicares Fibra | Proteina | Sal
SOPA 249/59 1,1g 0,2g 8,4g 1,8g 2,5g 2,6g 0,1g
PRATO 458/109 2g 0,4g 10,2g 1,8g 2g 10,3g 0,2g
DIETA 500/118 2g 0,4g 11,6g 1,9g 1,68 11,2g 0,2g
VEGETARIANO 358/85 1,4g 0,2g 11,8g 2,48 3,68 3,68 0,2g
SALADA 131/31 1,1g 0,1g 2,68 2,4g 2,1g 1,68 Og
SOBREMESA 1 223/53 0,2g Og 11,1g 11,1g 1,7g 0,8g 0g
SOBREMESA 2 269/64 0,58 0,1g 13,4g 13,48 2,1g 0,2g 0g
SOBREMESA 3 441/104 0,4g 0,1g 21,8¢ 19,6g 3,1g 1,68 0g
LANCHE 645/53 3,8g 2g 23,3g 9,9g 1,1g 5,78 0,6g
TERCA-FEIRA | 30 DE DEZEMBRO
Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agucares Fibra | Proteina Sal
SOPA 193/46 0,8g 0,1g 7,28 2,1g 1,98 1,5g 0,1g
PRATO 361/86 2,1g 0,3g 9,28 0,9g 0,9 7,1g 0,2g
DIETA 521/124 3g 0,4g 13,3g 1,3g 1,3g 10,2g 0,2g
VEGETARIANO 368/88 3,5g 0,5g 8,68 1,3g 1,1g 4,8g 0,1g
SALADA 148/35 0,9g 0,1g 3,7g 3g 2,7g 1,7g 0,1g
SOBREMESA 1 642/152 1,9 0,7g 27g 17,4g 2,4g 5,5g 0,1g
SOBREMESA 2 201/47 0,2g Og 8,9g 8,9g 1,8g 1,1g 0Og
SOBREMESA 3 199/47 0,4g Og 9,4g 9,4g 2,28 0,3g Og
LANCHE 388/92 1,2g 0,5g 17,5g 8,4g 0,9 2g 0,4g
QUARTA-FEIRA | 31 DE DEZEMBRO
Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agucares Fibra | Proteina Sal
SOPA
PRATO
DIETA
VEGETARIANO
SaLADA FECHADO
SOBREMESA 1
SOBREMESA 2
SOBREMESA 3
LANCHE )
QUINTA-FEIRA | 1 DE JANEIRO
Energia (kj/kcal) | Lipidos | Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agucares Fibra | Proteina Sal
SOPA
PRATO
DIETA
VEGETARIANO
SALADA FERIADO
SOBREMESA 1
SOBREMESA 2
SOBREMESA 3
LANCHE )
SEXTA-FEIRA | 2 DE JANEIRO
Energia (kj/kcal) Lipidos Dos quais saturados | Hidratos de Carbono | Dos quais agucares Fibra | Proteina Sal
SOPA 229/54 0,7g 0,1g 8,4g 1,7g 2,6 2,3g 0,1g
PRATO 541/129 5,1g 1,3g 8,4g 1,9 0,9g 10,9 | 0,1g
DIETA 541/129 5,1g 1,3g 8,4g 1,9 0,9g 10,9 | 0,1g
VEGETARIANO 552/131 3,68 0,5g 14g 2,9 1,6g 8,7g 0,3g
SALADA 159/38 1,5g 0,2g 3,9 3,68 2,4g 1,1g 0,2g
SOBREMESA 1 274/65 0g 0g 14,8g 14,3g 1,5g 0,6g 0Og
SOBREMESA 2 269/64 0,5g 0,1g 13,4g 13,4g 2,1g 0,2g 0Og
SOBREMESA 3 223/53 0,2g 0g 11,1g 11,1g 1,7g 0,8g 0Og
LANCHE 491/118 7,48 1,4g 7,78 6,1g 0,7g 4,8g 0,1g
L _ _"0s valores sio calculados de acordo com a Tabela de Composigdo de Alimentos Portuguesa (2023) do Instituto Nacional Dr. Ricardo Jorge _ _ |
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EMENTA ESCOLAR

Segura
Saudavel
Sustentavél
Saborosa

% . @ D u cncﬁo "?- . BE;(:\:(I,a: Escola Secundaria D. Martinho Vaz de Castelo
] I E LI M E NTA CA o O:: arve Egtl(:a(::A;ornecedora: Associagdo Popular de Apoio a

NECESSIDADES ALIMENTARES ESPECIAIS

Alergénios
SEGUNDA-FEIRA | 29 DE DEZEMBRO Contém o€ conter
vestigios
Celiaco
o
U]
.g Pescado Prato: Tiras de frango estufas com batata
-
("}
(] Ovo Prato: DIETA
[
Alergénios
TERCA-FEIRA | 30 DE DEZEMBRO c Pode conter
ontém
vestiglos
° Celiaco Prato: Geral com MASSA DE MILHO
)]
o Lactose
%
&’ Ovo Prato: Geral com MASSA DE MILHO
Porco Prato: Bife de peru de cebolada com esparguete
Alergénios
QUARTA-FEIRA | 31 DE DEZEMBRO Contém  Pode conter
(-]
U
£
£ FECHADO
Q
[
Alergénios
QUINTA-FEIRA | 1 DE JANEIRO Pode conter
Contém
vestiglos
(-]
U
£
E FERIADO
Q
[
Alergénios
SEXTA-FEIRA | 2 DE JANEIRO Contém  Poteconter
S vestigios
8
'o,, Leguminosas Sopa: Sopa de Nabigas
=
L]
0
é’ Pescado Prato: Jardineira de frango com batata, cenoura e feijao-verde
Alergéni (1) Glu (2) Cr 4 5 (3) Ovos; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) M 5 (11) de Sé (12) Sulfitos; (13)
Tremoco; (14) Moluscos
____________________________________________ .
Elaborado por: Madalena Reis (4865NE) |Notas: A ementa podera sofrer alteragdes; o lanche apenas é fornecido aos alunos do Escaldo A da ASE, do JI e 12CEB I
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