E

EMENTA ALMOCO
Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda-feira (k) (keal) (@ (@) (9 (o) (9) (9)

Sopa Curgete e Ervilhas 157 37 04 01 57 21 16 0]

Paixé Filete de Pescada Panado, Arroz de cenoura e N T TR T Y
Legumes 1,2,4,7,10,12,14

Vegetariana Pastéis de Alho-francés com Arroz de cenoura 2 405 9 1,6 02 142 1,5 39 0]

Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Protf. Sal

Terca-feira (kJ) (keal) (@) (9) « (g) (9) (g) (g)

Sopa Espinafres e Abobora 127 30 04 01 54 15 07 01
Carne Macarronada de Porco e Maceddnia 13612 730 175 106 36 72 14 12004
Vegetariana Macarronada de Feijdo-catarino e Macedonia 1312 472 112 29 05 171 20 28 01
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

. VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quarta-feira (k) (keal) (@) (o) o) (o) o) (g

Sopa Couve-lombarda e Feijdo-encarnado 123 29 13 01 42 16 09 01
Peixe Fogonero a Gomes S& e Salada Mista 3412 452 1107 25 03 11,5. 09 92 02
Tortilha a Vegetariana (ovo, batata, milho-doce,
pimentos e cogumelos) °

Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00
. A VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quinta-feira (k) (keal) (@) (@) (g (o) (o) (g)

Vegetariana 239 57 1,7 03/ 47 13 34 03

Sopa Canja 812 o/ 13 GZeeE 001 | el
Carne Frango Assado, Arroz branco e Salada Mista 2 495 117 41 07 85 04 11,8302
Vegetariana Caril de Grdao-de-bico com Arroz branco 494 117 24 03 168 21 49 0,1
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta-feira (k) (keal) (o] (o) (a) (e Ia) (o)

Sopa Cevadinha 169 40 05 01 68 20 14 01

Peixe Massa de Atum e Legumes 2412 449 106 25 04 117 06 89 02

Vegetariana Massa com Salteado de Lentilhas, Couve-repolho e R ..
Cenoura '3

Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicédo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos,
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



EMENTA ALMOCO

Semana de 28 de setembro a 02 de outubro de 2026

Segunda-feira (\IZJE)
Sopa Cenoura e Agrido 117
Carne Esparguete a Bolonhesa (bovino) e Legumes 15412 597
Vegetariana Esparguete a Bolonhesa (soja) '26.10.12 472
Sobremesa  Fruta 269
Terca-feira (\IZJE)
Sopa Batata-doce e Acelgas 130
. Filete de Pescada em Molho Ervas Aromdticas, Arroz
Peixe . 491
de cenoura e Salada Mista 412
. Estufado de Grdao-de-bico e Pimentos com Arroz de
Vegetariana e 405
cenoura ¢
Sobremesa  Fruta 232
Quarta-feira (\;JE)
Sopa Caldo-Verde ¢ 263
Carne Strogonoff de Porco com Cogumelos, Massa e _—

Salada Mista 15712
Vegetariana Strogonoff de Ervilhas e Cogumelos com Massa '3/ 352

Sobremesa  Fruta 269
Quinta-feira (\;JE)
Sopa Alho-francés e Grdo-de-bico 163
Peixe Arroz de Atum, Milho-doce e Cenoura 412 637
Vegetariana Ovos Mexidos Simples com Arroz Primavera ° 405
Sobremesa  Fruta 201
Sexta-feira (\IZJE)
Sopa Abdbora e Couve-flor 127
Carne Caril de Frango (Coto), Massa e Salada Mista 15612 665
Vegetariana Caril de Lentilhas com Esparguete '3 375
Sobremesa  Fruta 201

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicédo.
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(kcal)

28
143
112

64
VE
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4,7 1.5 0,9
6,1 1.4 101
171 20 2.8
134 134 02
HC Acucar Prot.
(@ (g (9
5.0 2,0 1.1
11,5 1,0 9.6
142 1,5 3,9
12,3 122 1]
HC AUcar Prof.
(@ (9 (9)
10,7 07 1.4
77 @14 9.7
7.2 | 5 4,6
134 134 02
HC AcuUcar Prof.
(g (9 (9)
6,2 1,6 1.8
11,6 03 106
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos,

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



EMENTA ALMOCO

Semana de 05 a 09 de outubro de 2026

Segunda-feira (XJE)
Bom Feriado!
Terfca-feira (EJE)
Sopa Pimpinela e Abdbora 149
B f;lgwl;)ndegos de Bovino Estufadas, Massa e Legumes 565
Vegetariana /}A;I’rér}cz)ndego de Soja Estufadas, Massa e Legumes —
Sobremesa  Fruta 269
Quarta-feira (\If)
Sopa Couve-Lombarda e Feijdo-encarnado 163
Peixe Salada Russa de Atum 3412 976
Vegetariana Salada de Russa (ovo, macedonia e grdo-de-bico) ° 494
Sobremesa  Fruta 201
Quinta-feira (\ﬁ)
Sopa Cenoura e Curgete 123
Carne Feijoada a Brasileira (Porco) com Arroz ¢12 807
Vegetariana Feijoada & Vegetariana com Arroz branco '? 375
Sobremesa  Fruta 269
Sexta-feira (\S)
Sopa Acelgas e Nabo 17
Paixe Filete de Fogonero no forno, Arroz de tomate e 377
Salada Mista 412
Vegetariana Pataniscas de Ervilhas com Arroz de tomate 26 558
Sobremesa  Fruta 232

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicédo.
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(kcal)
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(kcal)

35

159
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64
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39
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117

48

VE
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0.0
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0.1
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0.3

0.0
AG Sat.

(9)
0,1

0,5
0,7

0,1
AG Sat.
(9)
0.1

0.2

1,1
0.0

E

HC Acucar
(9 (9
HC Acucar
(9) (9
57 1.6
14,5 1,6
14,0 1.6
13,4 13,4
HC Acucar
(9 (9
6,2 1.6
330 404
16,8 2,1
8,9 8,9
HC Acucar
(9) ™ (g)
4,7 1,6
21,4 1.%
hl. 7 1.6
134 134
HC Acucar
(@ (9
4,7 )
10,6 1.4
144 08
123 12,2

Prot.

(9)

Prof.

(9)
1,4

10,1

2,7

0.2

Prot.

(9)
1,8

11.4
4,9
1.1

Prot.

(9)
1.1

17,6
3.7

0,2
Prot.
(9)
0,9

7.1

6,6
1.3

Sal
(9)

Sal
(9)
0,1

0.2

0.1

0,0
Sal
(9)
0.1

0,4
0.1
0,0
Sal

(9)
0,1

0,1
0,1
0,0
Sal

(9)
0,1

0.1

0.2
0.5

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos,

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



EMENTA ALMOCO

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Segunda-feira (XJE)

Sopa Creme de Ervilhas 124
Hamburguer de Bovino no forno, Arroz de cenoura e

478
Carge Salada Mista 12
. Hamburguer de Feijdo-encarnado com Arroz de
Vegetariano e 544
cenoura -
Sobremesa~ Fruta 269
Terca-feira (IJE)
Sopa Batata-doce e Alho-francés 163
Peixe Massa de Atum e Legumes 134712 622
. Massa com Salteado de Soja, Curgete e Milho-doce
Vegetariana | 7J 352
Sobremesa  Fruta 269
Quarta-feira (\ﬁ)
Sopa Canja 1312 307
Carne Frango Assado, Arroz de acafrdo e Salada Mista 2 495
Vegetariana Caril de Lentilhas com Arroz 375
Sobremesa  Fruta 269
Quinta-feira (\IZJE)
Sopa Espinafres 127
. Filete de Pescada no forno, Batata corada e Salada
Peixe . 452
Mista 412
Vegetariana Tor,’nlho a Vege’rorlono (ovo, batata, cogumelos, —
brécolos e pimentos) °
Sobremesa  Fruta 232
Quinta-feira (ZJE)
Sopa Creme de Abdbora 127
Carne Jardineira de Porco (maceddnia) com Arroz ¢12 663
. Jardineira de Grdo-de-bico (maceddnia) com Arroz
Vegetariana 7, 472
Sobremesa  Fruta 232

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicédo.

VE
(kcal)

29

114
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64

VE
(kcal)

39
148

84

64
VE
(kcal)
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117
89

64

VE
(kcal)

30
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89

55
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(kcal)

30
158

112

55

Lip.

(9)
0.4

537

2,7

0.5

Lip.
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0.4
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0.5

Lip.

(9)
1.3
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0.5

Lip.
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0.4
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0.0

Lip.

(9)
0.4
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2,9

0.0

AG Sat.
(9)
0,1

2,4

0.4

0,1
AG Sat.
(9)
0,1

1.1
0.8

0.1
AG Sat.
(9)
0.2

0.7

0.7

0.1
AG Sat.

(9)
0,1

0.3

0.7

0,0
AG Sat.
(9)
0.1

2,2
0,5

0.0

HC AcuUcar Prot.
(@ (g (9
5,1 2,1 0.7
8.0 1.8 6,7
219 09 3.1
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (g (9
6,2 1,6 1.8
16,0 10 102
7.2 1.5 4,6
13,4 13,4 0,2
HC Acucar Prot.
(g (a9 (9)
9.8 0.0 5,0
8.5 0.4481°, 3
11,7 1.6 37
134 134 02
HC Acucar Prot.
(<) B (<) B (o)
'3 /il @ 1,5 0.7
.5 09 9.2
11,7 1,6 %
258 “12,2¢ | 1.3
HC AcuUcar Prof.
(@ (g (9
5,4 85 0,7
8,2 07 119
Wl 2,0 2,8
123 122 1.3

gertal

0.1

0,0
Sal
(9)
0,1

0.2
0.2

0,0
Sal
(9)
0.1

0.2
0,3
0.0
Sal

(9)
0,1

0,2

0.3

0,5
Sal
(9)
0,1

0.2
0,1

0,5

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos,

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



EMENTA ALMOCO

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

Segunda-feira (\IZJE)
Sopa Acelgas 122
. Filete de Pescada Panada, Arroz branco e Salada P
Pelxe MiSTO 1.2,4,7,10,12,14
Vegetariana Pataniscas de Ervilhas com Arroz branco '3 405
Sobremesa Fruta 269
Terca-feira (\IZJE)
Sopa Abdbora e Grdo-de-bico 149
Carne Massa de Frango e Legumes 13612 597
. Massa com Salteado de Lentilhas, Couve-repolho e
Vegetariana 472
Cogumelos '#
Sobremesa  Fruta 269
Quarta-feira (\IZJE)
Sopa Brécolos 149
. Desfeita de Paloco (grdo-de-bico, ovo e batata) e
Peixe 976

Salada Mista 3412
Vegetariana Salada de Ovo com Macedodnia e Grdo-de-bico 494

Sobremesa Fruta 269
Quinta-feira (\;JE)
Sopa Curgete 130
Picado de Porco com Cogumelos, Arroz de cenoura
Carne . 706
e Salada Mista 712
. Chili de Feijdo-preto e Milho-doce com Arroz de
Vegetariana . 494
cenoura
Sobremesa  Fruta 201
Sexta-feira (\;JE)
Sopa Creme de Cenoura 117
Omelete de Chourico no forno, Massa de tomatada
Prato 558

e Salada Mista 13712
Vegetariana Omelete Simples no forno com Arroz de cenoura 12 558
Sobremesa  Fruta s

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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(@ (g (9
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Se é alérgico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

Sal
(9)

0.8

0.1
0,0
Sal

(9)
0,1

0,2
0.1

0,0
Sal
(9)
0.1

0.4

0,1
0,0
Sal

(9)
0,1

0,5

0.1

0,0
Sal
(9)
0,1

5%

6.3
0.0

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdao, 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



EMENTA ALMOCO

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

Segunda-feira (\IZJE)
Sopa AQrido 130
Carne :ﬁ\?)lmé)ndegos de Bovina Estufadas, Massa e Legumes .
Vegetariana AiIméndegas de Soja Estufadas com Massa 156 352
Sobremesa. . Fruta 269
Terca-feira (\;JE)
Sopa Cenoura e Couve-flor 123
. Atum com Feijdo-frade, Ovo, Batata Cozida e
Peixe 730

Salada Mista 3412
Vegetariana Salada de Feijdo-frade, Ovo, Cebola e Pimentos ° 239

Sobremesa  Fruta 232
Quarta-feira (\IZJE)
Sopa Alho-francés 135
Carne Frango Assado, Arroz de cenoura e Salada Mista 12 495
Vegetariana Caril de Grdo-de-bico com Arroz de cenoura '? 375
Sobremesa  Fruta 269
Quinta-feira (\;JE)
Sopa Abdbora e Feijdo-branco 169
. Filete de Cavala em Molho de Tomate, Massa e
Peixe 491
Legumes 3412
. Couscous com Salteado de Lentilhas, Cenoura e
Vegetariana 530
Curgete '3
Sobremesa  Fruta 201
Sexta-feira (\;JE)
Sopa Batata-doce e Couve-repolho 130
Carne Arroz de Frango, Ervilhas e Cenoura ¢'2 663
Vegetariana Jardineira de Feijdo-branco (maceddnia) com Arroz 472
Sobremesa  Fruta 201

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
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0,2
Prot.
(9)
1,4

9.6

6,4

1.1

(9)
1.1

1482
2,8

HC Acucar
(9 (9
50 2,0
19.2 2,1
7.2 1.5
134 13,4
HC Acucar
(9 (9
4,7 1,6
7.2 1.4
4,7 1.3
12,3 12,2
HC Acucar
(9 (9
4,5 0.3
85 404
11,7 1,6
134 13,4
HC Acucar
(9) ™ (g)
6.8 2,0
11,5 1.0
oA #2,0
8,9 8,9
HC Acucar Prot.
(9 (9
5.0 2,0
82 07
17,1 2,0
89 89

4]

Sal
(9)

0.3

0,2
0,0
Sal

(9)
0,1

0.4

0.3

0,5
Sal
(9)
0.1

0,2
0.3
0,0
Sal

(9)
0,1

573

0.1

0,0
Sal
(9)
0,1

0.2
0.1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdao, 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



E

EMENTA ALMOCO

Semana de 02 a 06 de novembro de 2026

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda-feira (k) (kea) (@) (@) (@) (o) (o) (g)

Sopa Curgete e Ervilhas 157 37 04 01 57 21 16 0]
Paixe E’Aoés;r?i de Bacalhau, Arroz branco e Salada Mista N I R TER T
Vegetariana Pastéis de Alho-francés e Azeitona com Arroz '3 405 96 16 02 142 15 39 01
Sobremesa™ Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Terca-feira (k) (keal) (@) (g) (9) (9 (g) (g)

Sopa Cenoura e Couve-flor 127 30 05 01 &1 15 09
Carne Macarronada de Porco e Maceddnia 12412 730 175 106 36 72 14 120 04
Vegetariana Macarronada de Feijdo-catarino e Macedonia 412 472 112 29 05 171 20 28 01
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Quarta-feira W) (keall (6 (@) (gl () (9 (o)
Sopa Couve-lombarda e Feijdo-encarnado 123 29 13 01 42 16 09 01
Peixe Filete de Eescodo de Cebolada, Arroz de cenoura e 5 100 230Nz 115 P o> B
Salada Mista #12

Estufado de Soja e Cogumelos com Arroz de
cenourg ¢?

Sobremesa Fruta 269 64 05 01 2134134 02 00
. . VE VE Llip. AGSaf. HC AcuUcar Protf. Sal
Quinta-feira (k) (keal). (g) (a) L Ala) (@) (o) (o)

Vegetariana 29 57 17 03 47 13 34 03

Sopa Espinafres e Abobora 127 30 04 01 54 15 07 01
Carne Esparguete & Bolonhesa (bovino) e Legumes 2612 495 117 41 07 85 04 11302
Vegetariana Esparguete a Bolonhesa (lentilhas) 137 494117 24 03 168 21 4901
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Protf. Sal

Sexta-feira (k) (keal) (@) (9) (@ (9) (9) (g)

Sopa Cevadinha 169 40 05 01 68 20 14 0,1
Peixe Arroz de Salmdo e Salada Mista 412 449 106 25 04 11,7 06 89 02
Vegetariana Ovos Mexidos Simples com Arroz Primavera 666 158 27 03 176 17 146 02
Sobremesa  Fruta 269 64 05 01 134 134 02 00

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdao, 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -
Proteinas



EMENTA ALMOCO
Semana de 09 a 13 de novembro de 2026

Segunda-feira (IJE)

Sopa Cenoura e Agrido 17
Chili de Bovino (feijdo-preto e milho-doce)

Carne 665
com Arroz ¢172
Végetariana Shlh de Feijdo-preto e Milho-doce com Arroz -
Sobremesa  Fruta 269
Terca-feira (\IZJE)
Sopa Batata-doce e Acelgas 130
Peixe Fogonero a Gomes S e Salada Mista 412 491
Vegetariana Empaddo a Vegetariana (soja) 2 405
Sobremesa  Fruta 232
Quarta-feira (‘ﬁ)
Sopa Caldo-Verde ¢ 263
Carne Strogonoff de Porco com Cogumelos, Massa -
e Legumes 1312
Vegetariana Strogonoff de Ervilhas e Cogumelos com 350
Massa 12
Sobremesa  Fruta 269
Quinta-feira (‘éJE)
Sopa Alho-francés e Grao-de-bico 163
Peixe Arroz de Atum e Salada Mista +12 637
. Arroz com Estufado de Grdo-de-bico, Couve-
Vegetariana . 405
repolho e Pimentos 12
Sobremesa  Fruta 201
Sexta-feira (ZJE)
Sopa Canja 312 307
Carne Frango Assado, Massa e Salada Mista 12 665
. Massa com Salteado de Feijdo-branco e
Vegetariana . 375
Maceddnia 512
Sobremesa  Fruta 201

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

VE
(kcal)

28

159

88

64

VE
(kcal)

31
117
96

55
VE
(kcal)

63

170

84

64
VE
(kcal)

39
152

96

48

VE
(kcal)

73
159

89

48

Lip.
(9)
0.4

58

1,8

0,5
Lip.
(9)
0,4

3.1
1,6
0,0
Lip.
(9)
1,5

10,8

3,6

0,5
Lip.
(9)
0,4

6,7

0,2
Lip.
(9)
1,3

58
2,3

0.2

0.2

AG Sat.
(9)
0,1

1.7

0.2

0,1
AG Sat.
(9)
0,1

0,5
0.2

0.0
AG Sat.
(9)
0.2

3.2

0.8

0,1
AG Sat.
(9)
0,1

1.0
0.2

0.0
AG Sat.
(9)
9.8

1.7
0,7

0.0

HC Acucar Prot.

(9)
4,7

14,5

14,0

13,4
HC
(9)
5,0
1,5
14,2
12,3
HC

(9)
10,7

7.7

7.2

13,4
HC
(9)
6,2

11,6
14,2

8,9
HC
(9)
0.0

14,5

8.9

(9)
1,5

1.6

1.6

13,4
Acucar
()
2,0

1.0
1,5
12,2
Acucar
(9)
0.7

S

13,4
Acucar
(9)
1.6

0.3

8.9
AcuUcar
(9)
5,0

1.6

8.9

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

E

(9)
0.9

10,1

2.7

0.2

Prof.

(9)
1.1

9.6
3.9
1.3

Prot.

(9)
T4

9.7

4,6

0.2

Prot.

(9)
1.8

10,6
3.9

i

Prof.

(9)
0,1

10,1

3.7

Sal
(9)
0,1

0.2

0.1

0,0
Sal
(9)
0.1
5.3
0.1
0.5
Sal

(9)
0.3

0.2

0.2

0,0
Sal
(9)
0,1

0.8
0.1

0.0
Sal
(9)

Sopa
0.2

0.3

0.0

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdao, 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



EMENTA ALMOCO

Semana de 16 a 20 de novembro de 2026

Segunda-feira

Sopa

PeTxe
Vegetariana
Sobremesa
Terca-feira

Sopa

Carne
Vegetariana
Sobremesa

Quarta-feira
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Quinta-feira
Sopa
Carne

Vegetariana
Sobremesa

Sexta-feira

Sopa

Peixe
Vegetariana
Sobremesa

Creme de Brocolos

Filete de Pescada Panado, Arroz de fomate e
Legumes 1,2,4,7,10,12,14

Pataniscas de Ervilhas com Arroz branco 34
Fruta

Pimpinela e Abdbora

Caril Frango (Coto), Massa e Salada Mista 15712
Ovos Escalfados com Lentilhas, Arroz de cenoura 12
Fruta

Couve-Lombarda e Feijdo-encarnado

Omelete de Queijo e Tomate, Arroz de cenoura e
Salada Mista 3712

Gratinado de Batata com Feijdo-encarnado,
Cenoura, Pimentos e Curgete 712

Fruta

Cenoura e Curgete

Febras de Porco Estufadas, Massa e Legumes 12412
Massa com Grdo-de-bico, Bréocolos e Cogumelos '3
Fruta

Acelgas e Nabo

Salada Russa de Atum 34

Salada Russa de Ovo, Macedodnia e Feijdo-frade ©
Fruta

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.

VE
(kJ)
122

377

558

269
VE
(kJ)
149
622
352

269
VE
(kJ)
163

558

375

201
VE
(kJ)
123
597
472

269
VE
(kJ)
117
436
494
232

VE
(kcal)

29
89

133

64

VE
(kcal)

35
148
84

64
VE
(kcal)

39

133

89

48
VE
(kcal)

29
143
112

64

VE
(kcal)

28
103
117
55

Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot.

(9)
0.4

1.6

4,8
0.5

Lip.

(9)
0.5

4,5
3.6
0,5

Lip.

(9)
0.4

4,8

2.3

0.2

Lip.

(9)
0.4

8.4
2,9
0.5

Lip.

(9)
0.4

2.1
2,4
0.0

(9)
0,1

0,2

1,1
0.1
AG Sat.

(9)
0,1

1.1
0.8

0,1
AG Sat.
(9)
0,1

0.7

0,0
AG Sat.
(9)
0,1

2.8

0.5

0.1
AG Sat.

(9)
0,1

0.3
0.3
0.0

(9)
4,6

10,6

14,4

13,4
HC
(9)
57

16,0
7.2

13,4
HC
(9)
6,2

14,4

11.7

8,9
HC
(9)
47

6,1
17,1

13,4
HC
(9)
4,7

11,5
16,8
12,3

E

(9 (9
1.7 1.1
1,4 7.1
0.8 6,6
134 02
AcuUcar Prot.
(@ (9
1.6 1.4
1.0 102
1.5 4,6
13,4 0,2
Acuear Prof.
(@ (9
1,6 1.8
0.8 6,6
<
1.6 3.7
8.9 1,1
Acucar Proft.
(g (9
1.6 1,1
1,4 10,1
2.0 2.8
134 02
Acucar Prot.
(g (9
1,5 0.9
0.3 9.2
2,1 4,9
12,2 1.3

Sal
(9)
0,1

0.1

0,2
0,0
Sal

(9)
0,1

0.2
0.2

0,0
Sal
()
0.1

5,3

0.3

0,0
Sal
(9)
0,1

0.2
0,1
0.0
Sal

(9)
0,1

0,1
0.1
0.5

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdao, 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas



EMENTA ALMOCO

Semana de 23 a 27 de novembro de 2026

Segunda-feira

Sopa

Carne

-~

Vegetariano

Sobremesa
Terca-feira
Sopa

Peixe
Vegetariana

Sobremesa
Quarta-feira

Sopa

Carne
Vegetariana
Sobremesa

Quinta-feira
Sopa

Peixe

Vegetariana

Sobremesa
Quinta-feira
Sopa

Carne

Vegetariana

Sobremesa

Creme de Ervilhas

Hamburguer de Bovino no forno, Arroz de cenoura e
Legumes ¢12

Hamburguer de Feijdo-encarnado com Arroz de
cenoura #

Fruta

Batata-doce e Alho-francés

Massa de Atum e Salada Mista 15412

Massa com Salteado de Soja, Curgete e Milho-doce
1,3,6,12

Fruta

Canja 312

Frango Assado, Arroz de acafrdo e Salada Mista 12
Caril de Lentilhas com Arroz

Fruta

Espinafres

Filete de Pescada no forno, Batata corada e Salada
Mista 412

Tortiiha & Vegetariana (ovo, batata, cogumelos,
brocolos e pimentos) ©

Fruta

Creme de Abdbora

Feijoada de Porco (couve-repolho e cenoura) com
Arroz ¢12

Feijoada a Vegetariana (couve-repolho e cenoura
Arroz '?

Fruta

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substéancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremoco, 14Moluscos.

Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdao, 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 Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. -

Proteinas
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8
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(kcal)
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