Segunda
Sopa

Prato
Legumes
Salada
Vegetariana

Sobremesa
TeL@O

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa

EMENTA ESCOLAR CML
EDUCACAO 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 23 a 27 de dezembro de 2024

ALMOCO

Juliona de legumes

Bolonhesa de atum com esparguete’-34

Legumes estufados (alho-francés, cenoura, tomate e pimentos)
Salada de alface e cenoura

Grdo-de-bico estufado com legumes (alho-francés, cenoura, tomate e
pimento vermelho) com esparguete e cogumelos'-3
Fruta da época

Creme de lentilhas! 6811

Ovos mexidos cremosos com arroz de coentros3é7
Salada de cenoura e couve roxa

Arroz de feijdo com legumes no forno

Fruta da época

NATAL

Creme de agrido e curgete

Lombinhos de pescada estufados com legumes (tomate, cenoura e
curgete) com batata estufada, feijdo verde e cenoura cozida*
Cenoura e feijdo-verde cozido

Estufado de tofu com batata e legumes!é

Fruta da época

Sopa de espinafres e grdo-de-bico
Strogonoff de frango com cogumelos, cenoura com massa espiral’-37
Salada de cenoura € milho

Estufado de legumes (abdbora, nabo, ervilhas, cenoura, curgete,
lentilhas) com massa fusillil-3:68.11

Fruta da época

VE
(kJ)

142
660

216
83

274

262

VE
(kJ)

172
810
116

536
262

VE
(kJ)

VE
(kJ)

158

310

113
271

262

VE
(kJ)

186
451
789

246

262

VE
(kcal)

33
158
52
21

66

62

VE
(kcal)

41
193
28

128
62

VE
(kcal)

VE
(kcal)

37

73

27
65

62

VE
(kcal)

44
108
186

59

62

Lip.
(9)

0.7
12,7
3,4
0,0

2,6

0.5

Lip.
(9)
0.6
10,5
0,0
2.7
0.5

Lip.
(9)

Lip.
(9)

0.8

2,0

0,1
2,7
0,5
Lip.
0.8
6,0
23

0.5

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de
Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

AG Sat.
(9)

0.1
0.9
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0,0
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3.0
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0.0
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03
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gertal

HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
4,7 1.5 1.5 0.1
3.2 0,7 13,6 08
3.1 2,5 1,1 03
2,5 2,3 1,1 02
6.4 1.6 29 03
13,1 131 02 00
HC AcuUcar Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
6,2 2.4 1.5 02
18,2 1.6 64 03
3.8 33 1,5 01
17.2 11 67 02
13.1 13,1 og 00
HC AeguUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
&
&7
A
HE. AcuUear Prot. Sa
(9) (9) (9) (9)
52 1,6 1|, 748 ©,1
6 14 66 03
3.6 29 1.4 02
55 8] 39 01
] 34 13,1 02 00
HC ‘Acucar| Prot. Sal
(9) (g) (9) i)
6,3 2,1 1,8 04
2,6 0.5 104 03
35.2 1.8 4,7 50,2
63 1,6 34,402
13,1 13,1 02 00



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa

EMENTA ESCOLAR CML
EDUCACAO 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 30 de dezembro de 2024 a 3 de janeiro de 2025

ALMOCO

Sopa de cenoura e couve coracdo

Salada de salmdo (cenoura, milho, batata e feijdo-verde)4

Salada de alface, couve roxa e tomate

Arroz de legumes (cenoura, brécolos, curgete e maceddnia) com tofu
no forno'é

Fruta da época

Creme de alho-francés e cenoura
Rancho de vaca com gréo, couve e macarrdo!-3
Salada de alface, tomate e cenoura

Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, cenoura, repolho e
alho-francés)!3

Fruta da época

ANO NOVO

Creme de legumes

Tirinhas de peru de caril com couscous e grdo-de-bico!:37.2.10.11
Salada de alface e cenoura

Hamburguer de lentiihas com couscous e gréo-de-bico! 34811
Fruta da época

Sopa de agrido

Arroz malandrinho de peixe (maruca) com feijdo vermelho e couve
lombardo*

Salada de beterraba, milho

Estufadinho de tofu com arroz de feijdo e legumes (cenoura, curgete,
cebola e ervilhas)'6

Fruta da época

VE
(kJ)

145
610
105

262

VE
(kJ)

150
392
87

294

262

VE
(kJ)

VE
(kJ)

157
774
83

822
262

VE
(kJ)
152
495
599

372

262

VE
(kcal)

35
145
26

76

62

VE
(kcal)

36
93
22

70

62

VE
(kcal)

VE
(kcal)

37
184
21

196
62

VE
(kcal)
36
118
141

89

62

Lip.
(9)
0.6

7,6
0,1

2,8

0.5

Lip.
(9)
0.6

51
0,1

0.5

Lip.
(9)

Lip.
(9)
0.6

71
0,0
4,1
0.5

Lip.
(9)
0.6

23

32

0.5

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de
Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato

Legumes
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Legumes
Vegetariana

Sobremesa

EMENTA ESCOLAR CML
EDUCACAO 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 6 a 10 de janeiro de 2025
ALMOCO

Sopa de cenoura e couve-lombarda

Febras de porco de cebolada e massa fusilli tricolor cozidal-3:¢6.2.10
Salada de alface e fomate

Bife de seitan estufado com cogumelos, cenoura e ervilhas e massa
fusilli tricolor!-3.6.9.10

Fruta da época

Creme de legumes

Filetes de cavala estufados em molho de tomate e arroz de agricio*
Salada de tomate, cenoura ralada

Arroz de feijdo preto com cogumelos, cenoura e ervilhas

Fruta da época

Sopa de lentilhas com nabicas! 6811

Ovos mexidos com salsa com esparguete estufado com ervilhas e
cenoura's

Salada de alface e fomate

Esparguete com cogumelos, feijdo branco, cenoura, ervilhas e
curgete!s

Creme de espinafres
Filetes de pescada no forno com batatinha assada e cenoura e feijdo-
verde cozido*

Feijdo-verde e palitos de cenoura cozida
Grdo-de-bico d jardineira (batata, cenoura, cebola e brécolos)
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde

Frango no tacho com cenoura e couve porfuguesa e arroz branco
Cenoura e couve-lombarda cozidas

Estufado de rés feijdes (encarnado, preto e catarino) com couve-
lombarda com arroz branco

Fruta da época

VE
(kJ)

160
642
80

419

262

VE
(kJ)

157
761
96
729

262

VE
(kJ)

131
370
80
439
539
VE
(kJ)
140

340

112

376
262

VE
(kJ)

157

94

822

262

VE
(kcal)

37
153
20

100

62

VE
(kcal)

37
181
24
171

62

VE
(kcal)

31

88

20

105

128

VE
(kcal)

33

81

26

89
62

VE
(kcal)

37
112
22

195

62

Lip.
(9)

0.6
6,3
0.2

2,5

0.5

Lip.
(9)

0,6
77
0.2
2,8
0.5

Lip.
(9)

0.5

52

0.2

2]

0,1

Lip.
(9)
0.7

23

0.1
29
0.5

Lip.
(9)
0,7

2,7
0,1

30

0.5

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de
Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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0.0
1.6

0,0

0.4

0.2

AG Sat.
(9)

0.1
1.2
0,0
03

0.2

AG Sat.
(@)

0,1

1.0

0.0

03

0,0

AG Sat.
(9)
0.0

0.3

0,0

0,4
02

AG Sat.
(9)
0.1

0.4
0,0

03

0.2

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
5.6 2.1 1.4
1.1 1.2 12,2
22 22 1,2
10,7 1.7 7.2
13,1 131 0.2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
5.5 2.4 1.5
13.8 0,6 13,6
3.6 3.4 0,7
26,7 0,9 87
13,1 13,1 0,2
HC_s4Acucar Prot
(9] (9) (9]
4,0 1] 1.8
4,5 1.5 5.1
2.2 2,2 1.2
120 9 6,0
&
A
BileZ 3.3 0,1
HC Aeucar* Prof.
(9) (9] (9)
4,4 174 1,3
L
7.0 1,3 7.8
3.6 2 1,4
112 1,6 38
8.1 13,1 0.2
HC™ Acuger | Proie
Q) (d) (©)
5.4 0% 1,6
13,5 k5 =
24 22 1,6
30.8 1.1 8,9
13.1 13,1 0,2

02

0,0

Sa
(9)
0.2

0,9
02
0,2
0,0

Sa
(9)
0,1

0.4

0.0

0,2

03

Sal
(9)
0,1

03

0.3

0.4
0.0

Sal
(9)
0,2

03
0,4

0.2

0.0



EMENTA ESCOLAR CML
EDUCACAO 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 13 a 17 de janeiro de 2025 gerl;a.l
ALMOCO
Segunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sa
9 (k)) (keal) (@) (@) (@) (9) (9) (9)
Sopa Creme de espinafres 140 33 07 00 44 17 13 01
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de milho e 1008 240 110 15 242 10 104 09
cenourql.23.45.67.9.10,11,14
Salada Salada de alface, cenoura 8 21 00 00 25 23 1,1 02
Vegetariana " Massada de feijdo com espinafres e cenoura e cubinhos de tofu 65 104 31 22 107 11 68 02
salteados’-3:6
Sobremesa  Fruta da época 262 62 05 02 131 131 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sa
Tgso () (ea) (@) (@ (@ (@ (@ I
Sopa Sopa de curgete e espinafres 15 38 07 01 53 21 1,6 02
Prato Chili de carne de vaca picada com pimentos verdes e arroz branco 996 238 9.1 30 262 13 111 04
Salada Salada de alface e cenoura 83 21 00 00 25 23 11 02
Vegetariana Chili de feijdo preto (soja) com arroz branco!-¢8:1! 992 234 47 06 356 1,1 11,3 0l
Sobremeso Fruta do épocc' 262 62 0,5 0,2 13,1 18,1 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Aegucar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (@ (@ @ (9 (0
Sopa Creme de batata-doce e nabica 142 34 04 00 48 22 1,4 02
Prato Cubinhos de escamudo com coentfros com batata e legumes* 36 72 21 03 70 10 58 05
Legumes Legumes salteados (brocolos, cenoura, abdbora, couve-lombarda) 188 45 31 04 20 17 14 04
Vegetariana Legumes salteados (brécolos, cenoura, abdbora, couve-lombardal) s0 Redlo o+ 159 4 T
com quinoa e feijdo-frade e cogumelos! 6811 ; ' Y - F B
Sobremesa  Gelatina vegetal!-3.67.8.12 539 128 01 00 8.7 313 01 03
. VE VE Lip. AGSat. HC Aeucar” Prot. Sal
Quinta (%ked) @ @ (@) @ (e (g
Sopa Sopa de feijdo catarino e couve portuguesa 182 4 07 00 6,4‘ B o 1.8V Q8
Prato Perna de peru no forno com macarrdo estufado com tomate, w 8 1 adle R CE
cenouraq, ervilhas e alho francés!3 ' i i ’ [
Salada Salada de alface e tomate gom 20 o2 [N E22 . 708l 12 00
Vegetariana Bolinhos de grdo com curgete e macarrdo's 362 86 24Ul 118 13l | 32703
Sobremesa Fruta da épOCO 262 62 0,5 0,2 8.1 13.1 02 00
VE VE Lip.m AGSat. HC Acucar | ProtaasSal
Sexta () (kea) (o) le) (@) (@ | ENNE]
Sopa Sopa de cenoura e repolho 160 4, 38 04 WNOINNNGE 124 |\ 1’58903
Prato Grdo gf)m bacalhau e batata cozida, com picadinho de cebola, salsa > . U T N\ 4
e ovod¥
Salada Salada de tomate e cenoura ralada 96 24 02 00 36 34 07 02
Vegetariana Legumes a pfos (alho francés, cenoura, couve roxa, cogumelos, sse 211 105 1 TR 4B .
batata e feijdo branco)?
Sobremesa Fruta da épOCO 262 62 0.5 0,2 134 13,1 0,29.0:0

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de
Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa

EMENTA ESCOLAR CML
EDUCACAO 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 20 a 24 de janeiro de 2025

Juliona de legumes
Empaddo de arroz com carne de vaca
Salada de couve roxa e milho

Empadado lentilhas e legumes (espinafres, cogumelos e cenoura)!-¢811

Fruta da época

Creme de brécolos

Ovos mexidos com salsa com massa fusilli tricolor!-3.6.9.10

Salada de alface e cenoura

ALMOCO

Seitan com massa fusilli fricolor e cogumelos!3:6.9.10

Fruta da época

Sopa de couve-lombarda com cenoura

Arroz de atum malandrinho com couve-lombarda e cenoura ralada#

Salada de alface e tomate

Arroz malandrinho de feijdo-frade com cenoura e couve-lombarda e

cubinhos de tofu'l-¢
Gelatina vegetal' 367812

Sopa de cenoura e feijdo-verde

Cubos de porco estufados com esparguete e cenoura e feijdo-verde!3

Salada de alface e pepino

Tiras de seitan estufado com esparguete e cenoura e feijdo-verde' 36

Fruta da época

Sopa de feij@do manteiga com nabicas

Caril de pescada com arroz branco#9:10.11.12

Salada de alface e cenoura

Caril de tofu com legumes estufados (cenoura, tomate, nabo, couve,

abdbora) e arroz branco!62.10.11.12
Fruta da época

VE
(kJ)

142
786
621

382
262

VE
(kJ)

103
973
83

721
262

VE
(kJ)

160
619
80

609

539

VE
(kJ)

154
406
73

385
262

VE
(kJ)

144
673
83

371

262

VE
(kcal)

33
188
146

1
62

VE
(kcal)

24
231
21

172
62

VE
(kcal)

37
148
20

145

128

VE
(kcal)

36
97
19

21
62

VE
(kcal)

34
160
21

89

62

Lip.
(9)

0.7
9.1
1.6
22
0.5

Lip.
(9)
0,9
11,2
0.0
4,8
0.5

Lip.
(9)

0.6
78
0.2

32

0,1

Lip.

0.6
44
0.2

35
0.5

Lip.
(9)
0.4

55
0,0

3.8

0.5

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de
Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana

Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa

EMENTA ESCOLAR CML
EDUCACAO 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 27 a 31 de janeiro de 2025

Sopa de legumes

Filetes de pescada com molho de tomate com arroz de legumes#*

ALMOCO

Salada de beterraba, couve-roxa e fomate

Almdéndegas de lentilhas estufadas (com legumes: curgete, beringela,

tomate, pimentos) e arroz!.6811
Fruta da época

Creme de grdo-de-bico

Jardineira de peru (batata, cenoura, ervilhas, feijdo-verde)

Salada de cenoura e milho

Jardineira de legumes com tofu (batata, cenoura, ervilhas, tomate)-¢

Fruta da época

Sopa de curgete com feijdo verde

Arroz de bacalhau com tomate e pimentos, polvihado com salsinha4

Salada de couve roxa e cenoura

Pastéis de grdo no forno com arroz de tomate

Gelatina vegetal' 367812

Creme de couve-flor com coentros

Almdéndegas de aves com de fomatada, massa penne estufada e alho

francés e cenoura e tomate!23.67.81011.12.14

Salada de cenoura e tomate

Feijdo salteado com cenoura, abdbora, curgete com massa penne’3

Fruta da época

Sopa de espinafres e lentilhas!-¢811

Tranche de escamudo no forno com batata assada, couve-flor,

brécolos e ervilhas#
Couve-flor, brécolos e maceddnia

Seitan salteado com especiarias com palitinhos de batata, brocolos,

couve-flor e ervilhas' 6
Fruta da época

VE
(kJ)

150
512
109

437

262

VE
(kJ)

186
352
789

326
262

VE
(kJ)

164
602
116

733
539

VE
(kJ)

156
402

926

717
262

VE

(kJ)
157
298
154

394

262

VE
(kcal)

35
122
26

104

62

VE
(kcal)

44
84
186

78
62

VE
(kcal)

38
143
28

175
128

VE
(kcal)

37

97

24

171
62

VE
(kcal)
38
71
37

94

62

Lip.
(9)
08

33
0,1

2,0

0.5
Lip.
(9)
0.8

22
23

3,4
0,5

Lip.
(9)
0.7
3.2
0.0
4,2
0.1

Lip.
(9)
0.5

58

0.2

2,1
0,5

Lip.
(9)
0.8

03

2,5

0,5

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de
Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quartt
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa

EMENTA ESCOLAR CML
EDUCACAO 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 3 a 7 de fevereiro de 2025

ALMOCO

Creme de nabicas

Empaddo de arroz de atum#
Salada de alface e couve roxa
Empaddo de grdo com legumes
Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e repolho

Frango guisado com esparguete com ervilhas e tomate!3
Salada de tomate e milho

Lasanha de lentilhas!3638.11

Fruta da época

Sopa de batata-doce

Tranches de pescada no forno com gomos de batata dourada,

acompanhada de feijdo verde e cenoura cozida*
Feijdo-verde e cenoura cozidos

Tofu no forno com batata a murro e espinafres e broa'é
Gelatina vegetal' 367812

Sopa de espinafres

Feijoada de peru com feijdo preto e couve-lombarda acompanhada

com arroz
Salada de alface e milho
Feijoada de legumes com arroz
Fruta da época

Sopa de feijdo frade com agrido

Ovos mexidos com cubinhos de fiambre de peru e ervilhas
acompanhados com massa espirall 367

Salada de alface e tomate

Feijdo estufado com seitan, cubinhos de cenoura, ervilhas com

espirall-3:6
Fruta da época

massa

VE
(kJ)

148
817
108

267
262

VE
(kJ)

163
390
880

435
262

VE
(kJ)

147

113
364

VE
(kJ)

159

896
728
262

VE
(kJ)

187

VE
(kcal)

35
195
26

64
62

VE
(kcal)

39
93
208

104
62

VE
(kcal)

35

76

27

94
128

VE
(kcal)

38

155

212

171
62

VE
(kcal)
44
113
20

128

62

Lip.
(9)

0,5
10,7
0,0

2,7
0.5

Lip.
(9)
0,6
3.2
2.7

3,7
0.5

Lip.
(9)

0.6

2,1

0.1

3.2
0,1

Lip.
(9)
0.7
2.7

2,6

2,6
0.5

Lip.

0.7

62

0.2

2,1

0,5

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de
Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato

Salada
Vegetariana

Sobremesa
Quarta

Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato

Salada
Vegetariana
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

EMENTA ESCOLAR CML
EDUCACAO 1° CICLO DO ENSINO BASICO

Semana de 10 a 14 de fevereiro de 2025

ALMOCO
VE
(kJ)
Creme de ervilhas 165
Massa tagliatelle com salm&o e cogumelos’-34 924
Cenoura, couve-flor e brécolos 100
Tagliatelle gratinada com grdo, cogumelos, cenoura e espinafres! 368 386
Fruta da época 262
VE
(kJ)
Caldo verde 143
Empaddo de carne de vaca (arroz, carne vitela picada, tomate, 786
pimento, cebola)
Salada de alface tomate 80
Empaddo de lentilhas com legumes (cenoura, cogumelos, espinafres e -
Orroz)],é,&”
Fruta da época 262
VE
(kJ)
Creme de couve-flor e abdbora 150
Bacalhau & gomes de s34 467
Salada de tomate, milho e beterraba 483
Tofu & gomes s& com alho-francés e brécolos'36 364
Gelatina vegetal'3.6.7.8.12 539
VE
(K9)
Sopa de feijdo vermelho e couve-lombarda 171
Arroz de aves 668
Salada de alface e cenoura 83
Bolinhos de legumes com arroz de cenoura'3 439
Fruta da época 262
VE
(kJ)
Sopa de feijdo manteiga e couve coracdo 160
Jardineira de peixe (maruca)* 282
Salada de alface, cenoura e milho 590
Jardineira de seitan (batata, cenoura, ervilhas, feijdo-verde, seitan)'6 329
262

Fruta da época

VE
(kcal)

39
222
25

92
62

VE
(kcal)

34

188

20

1

62

VE
(kcal)

36
111
114

87
128

VE
(kcal)

40
158
21

104
62

VE
(kcal)

38
67
140

78
62

Lip.
(9)

0.6
13,1
0,1

2,7
0.5

Lip.
(9)

0,5

9.1

0.2

22

0.5

Lip.
(9)

0.5
4,7
1.3
4,5
0.1

Lip.
(9)
0.8

3,1
0,0

23
0.5

Lip.

0.6
1.8
1.6

20
0.5

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteracdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem néo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencgas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de
Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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