Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

23 Feira
Vegetariano

Legumes /
Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

32 Feira
Vegetariano

Legumes /
Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

42 Feira Vegetariano

Legumes /
Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

5a Feira Vegetariano

Legumes /
Salada

Sobremesa

Lanche ¥

Sopa
Prato Geral
Prato Ligeiro

62 Feira Vegetariano

Plano de Ementa - EB / JI
Semana 2

(de 15 a 19 de junho de 2026)

Creme de couve flor

Arroz de atum *

Pescada estufada simples com arroz branco*
Caril de favas com arroz branco'%!

Maceddnia cozida (cenoura, feijdo verde e nabo)

Fruta da época

Iogurte liquido + Bolinha de centeio com manteiga + Fruta da época L7

Creme de curgete e cenoura ralada

Tirinhas de alcatra de novilho de tomatada com fettuccine~>*°

Tirinhas de alcatra de novilho cozidas em caldo aromético e fettuccine®**°

Croquetes vegetarianos de ervilhas e espinafres com fettuccine®>¢*0
Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Néctar de fruta + P&o de mistura com marmelada/doce + Trangulo de queijo 7'

Canja (com massinha pevide)'**'°/Juliana de legumes

Lombo de escamudo com molho de citrinos no forno com batata cozida*

Lombo de escamudo cozido com batata cozida®

Empad&o com batata corada e legumes (gréo, cenoura, curgete e feijdo verde)>®
Brocolos, cenoura e milho

Fruta da época / Bolo caseiro>’

Iogurte liquido + Bolinha de centeio com queijo creme + Fruta da época L7

Sopa macedodnia de legumes

Pato estufado com ervilhas e massa penne'->®1°

Pato estufado simples e massa penne®~>®*°

Bowl de cogumelos, grelos, milho e feijdo encarnado®~>1°
Salada de couve roxa ripada, tomate e cenoura

Fruta da época

Néctar de fruta + Pdo de mistura com manteiga + Palitos de cenoura ”

Creme de Lentilhas®®820:11

Filete de peixe (filete de tildpia) no forno ao alhinho com arroz de tomate*

Filete de peixe (filete de tildpia) no forno ao natural com arroz branco*

Seitan de cebolada com batata assada e legumes (brécolos, alho francés, cenoura, curgete e

feijdo verde)'"®
Legumes
9 / Salada de alface, cenoura e beterraba
Salada
Sobremesa Fruta da época
Lanche * Togurte liquido + P&o de leite com queijo + Fruta da época 1*%67/8:12
NOTA: a presente ementa pode estar sujeita a alteragées por motivos imprevistos
¥ Opgcio apenas disponivel para os alunos de pré e 1°Ciclo na ES C: (EB Arneiro) e EB St. Anténio

A sua refeicdo contém ou pode conter as segui ias ou e seus derivados:

ALERGENIOS

Gertal - Companhia Geral de Restaurantes e Allmentasao, SA
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AG Sat.
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HC
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106/62 03/1,1
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Prot.
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0,2/4,7

Sal
(9)

1,1/01

0,0

0,0/1,5
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A sua refeigéio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 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 poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos s&o completamente inofensivas. Declarado nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecio, bem como diferengas 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composico de Alimentos (2007), e a informacgo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

gertal
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