EIBS[(J:AIS Plano de Ementa - EB 1/ JI o
Semana 8
(de 19 a 23 de outubro de 2026)
VE VE  Lip. AGSat. HC Acicar Prot.  Sal
() (keal)  (g) (9 (9 (9 (9) (9)
Sopa Creme de alho francés 294 70 23 03 97 21 15 03
Prato Geral Douradinhos de pescada no forno com arroz de ervilhas "2>*>67891011,13,14 831 198 45 06 297 19 78 06
Prato Ligeiro Pescada estufada com batata cozida* 396 94 19 03 97 06 91 02
22 Feira Vegetariano Trouxas de lombardo e ervilhas em creme de tomate com arroz branco 493 117 23 03 171 12 46 O1
Legumes / Salada Salada de alface e beterraba e cenoura ralada 92 22 o1 00 32 28 10 O1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Lanche * logurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época1'7 527 126 30 16 200 81 38 04
Sopa Creme de feijdo manteiga com espinafres (folha) 407 97 19 03 132 1,1 44 02
Prato Geral Peru assado com fettuccine'*®'° 735 174 36 06 170 1,1 179 02
Prato Ligeiro Peru assado simples com fettuccine'>%'° 838 199 55 15 200 11 168 02
3*Feira Vegetariano Seitan ao alhinho com fettuccine"*®'° 1130 268 63 12 351 24 165 04
Legumes / Salada Legumes salteados (cenoura, cogumelos e lombardo) 289 70 55 08 21 1,2 1,7 07
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Lanche * Sumo 100% + P3o de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo’”"'? 466 110 21 12 196 27 27 04
Sopa Creme de alface com cenoura e abdbora (aos cubos) 240 57 12 02 92 1,7 14 02
Prato Geral Fielte de escamudo estufado com batata assada* 419 100 26 04 96 06 89 02
e Prato Ligeiro Filete de escamudo estufado simples com batata assada® 246 59 20 03 85 10 1,1 OA
eira
Vegetariano Saladinha de gréo com batata, cenoura e milho 678 161 33 03 234 17 73 01
Legumes / Salada Legumes assados: milho, feijao verde e curgete aos cubos 330 79 46 05 47 00 41 02
Sobremesa Fruta da época / Bolo caseiro'>” 209 64/264 05/3 01712 134/47 ‘m/ 02/61 00/09
Lanche * logurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época'”’ 463 110 19 11 185 69 40 04
Sopa Sopa de lombardo 305 730 25 03 97 15 19 02
Prato Geral Perna de Borrego estufada em molho de tomate com arroz de cenoura ripada 695 1650 49 14 187 07 112 02
5 Fei Prato Ligeiro Perna de Borrego estufada simples com arroz de cenoura ripada 681 162 39 14 189 08 122 02
elira
Vegetariano Salada de couscous com feijio vermelho (tomate, azeitonas, coentros)'>®'° 1180 281 37 05 469 11 144 05
Legumes / Salada Salada de alface, pepino e tomate 83 20 04 O1 23 20 12 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Lanche * Sumo 100% + P3o de mistura com manteiga + Palitos de cenoura '’ 422 100 29 15 159 10 21 03
Sopa Creme de curgete e batata doce 255 60 13 02 96 12 18 02
Prato Geral Salada de atum (batata, cenoura e milho)* 486 116 36 09 85 08 118 01
o Fei Prato Ligeiro Peixe cozido ao natural com batata cozida* 223 53 09 01 95 06 12 Of
eira
Vegetariano Empadao (batata) de lentilhas no molho de tomate"®% """ 655 155 20 02 251 12 80 02
Legumes / Salada Salada de alface e tomate 83 20 03 00 25 23 12 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Lanche * logurte liquido + P3o de leite com queijo + Fruta da época’>*¢7812 533 127 53 31 146 85 47 05

NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragdes por motivos imprevistos

*

Opgao apenas disponivel para os alunos de pré-escolar e 1°Ciclo na EB St. Anténio
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, SAmendoim, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10 Mostarda, 11Sementes de Sesamo,
12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderio ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo & alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegéo, 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 dos ingredi i segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio 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
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