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ESCOLAS C. M. SEIXAL

Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secunddrio
Semana de 11 a 15 de marco de 2024

Almoco

Sopa de feijdo-verde e cenoura
Bolonhesa de atum!1.34

Alface, beterraba e cenoura
Bolonhesa de lentilhas!-3:6.10.11
Fruta da época (3 variedades)

Creme de curgete e couve coracdo

Febras de porco de cebolada com arroz de tomate
Alface, pepino e fomate

Soja estufada com arroz de tomate!.68.11

Fruta da época (3 variedades)

Sopa a Lavrador (feij@o vermelho, abdbora, couve
lombardo e cenoura)

Bacalhau fresco gratinado com cenoura, espinafres e
batata4”

Alface, cenoura e pepino

Gratinado de soja com cenoura, espinafres e batatal-¢7.811
Gelatina de anands!3.6.7.8.12

Fruta da época (3 variedades)

Canja de galinha com hortelg!6.10

Creme de brécolos

Strogonoff de frango e cogumelos com arroz branco'”
Alface, tomate e cebola

Strogonoff de feijdo branco e cogumelos com arroz
branco'-¢7

Fruta de época

Feijdo branco com espinafres

Massinha de cotovelinhos (pota e tintureira) com tomate,
cebola, cenoura, ervilhas e aromatizada com salsal 3414
Legumes cozidos (cenoura, feijdo-verde e couve-flor)
Massinha de cotovelinhos estufadas com seitan, tomate,
cebola, cenoura, ervilhas e aromatizada com salsal3:6
Fruta da época (3 variedades)
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco e “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor
energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



ESCOLAS C. M. SEIXAL

Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secunddrio
Semana de 18 a 22 de marco de 2024

E

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
SegWlielo (k) (kea) (@ (@) (@ (@ (g (9)
Sopa Sopa de curgete e brocolos 26 63 21 03 89 10 15 02
Prato Empaddo de carne (vitela) com arroz’ 1466 350 147 53 353 07 186 04
Salada Alface, cenoura e couve roxa 100 24 01 00 30 26 15 01
Vegetariana, Empaddo de lentilhas com arroz! 61011 917 217 40 06 342 12 99 03
Sobremesa., Fruta da época (3 variedades) 363 8 07 01 181 181 03 00
o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kecal) (9) (9) (9) (9) (@) _lg)
Sopa Creme de grdo-de-bico e espinafres 335 8 24 03 113 11 23 03
Prato Paloco com natas!47 952 228 98 21 21,7 10 131 12
Salada Alface, cenoura e fomate 85 20 02 00 .27 26 10 01
Vegetariana Seitan com natas!-¢ 579 139 69 22 64 14 119 08
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 208 50 02 00 92 92 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (keo) dalf” (@ (@) (g (9 (9
Sopa Sopa de abdbora, couve coracdo e alho-francés 271 64 2103 95 409 15 02
Prato Lombo de porco assado com esparguete! 3 1718 409 158 44 431 20 224 06
Salada Alface, cenoura e milho o 19 02 o1 21 20 12 02
Vegetariona Assado de feijdo preto com tomate e esparguete! s 1494 1353 60 08 998 1.9, 1138 04
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 363 8 07 01 /181 181 03 00
. VE VE Lip. AG Sotl #C  Aclcar | Prot. Sal
Slluje (i) Rea (o) (o) Mll9 (ol | (o)
Sopa Sopa de agrido 182 43 21 03 5,0 06 07 02
rato : 1651390 87 15 451 42 329 1.4
Prat ziszf:dooilicomdo com batata, ovo cozido e legumes
Legumes cozidos (brécolos, cenoura, couve-flor e feijgo- 1"t 26 02 01 31 24 1604
Salada
verde)
Vegetariana Salada ‘<.3I~e tofu com legumes (brécolos, cenoura, couve- s 0w o, &2
flor e feijdo-verde) 1.5.6.89.10.11
Sobremesa  Pudim de chocolate” 327 77 13 07 186 11,6 26 0,
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 363 8 07 01 181 181 03 00
VE VE Lip. SAG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
S (k) (kcal) (Ghetal (o)  (a] “lgh (9]
Sopa Creme de nabicas 272 65 21 03 9,2 1,1 1.5 02
Hamburguer de aves no forno com arroz de feijdo
HISUS) manteiga, batata frita pala-pala!23.45.67.89.10.11,12,13,14 Sl A & B
Salada Alface, tomate e milho 523 124 w7 02 226 16 36 00
Vegetariana Homburguer de quinoa com arroz de feijdo manteiga, w44 w92 353 8e 1199 P .00 N
batata frita pala-palal-¢s
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 208 5 02 00 92 92 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco e “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor
energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



ESCOLAS C. M. SEIXAL

Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secunddrio
Semana de 25 a 29 de marco de 2024

E

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segimlo (k) (kea) (@) (@ (@ (o (o) (9
Sopa Creme de curgete com coentros 258 62 21 03 90 27 09 02
Prato Filete de cavala em molho de tomate com massa fusilli e 42 339 153 36 299 20 211 08
legumes salteados!-34
Salada Legumes salteados (cenoura, feijGo-verde e ervilhas) LA U R 7 sty
Veeltbriafe Estufadinho de feijdo encarnado com massa fusilli e 12 265 76 11 985 22 143 04
legumes salteados!-3
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 208 5 02 00 92 92 11 00
Tarda VE VE Lip. AGSat. HC Acuear Prot. Sal
$ (kd)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9)"ulg)
Sopa #uhonAo )de legumes (cenoura, couve-coracdo e alho- PR P S
rancés
Prato Frango corado no forno com arroz branco e feijdo preto 2125 503 144 29 641 07 287 15
Salada Alface, pepino e couve roxa 9723 02 01 24 22 17 00
Vegetariana Arroz de feijdo preto malandrinho (feijdo preto, tomate, 774 183 23 04 350 i 42 02
pimento, cenoura e salsa)
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 208 50 02 00 92 92 11 00
Quarta VE VE L. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) fkeal)™(g) (9) (9) (9) (9l (9)
Sopa Sopa de couve-lombarda 269 64 21 03 £90 ™13 15 02
Prato Massinha de peixe (pescada, ’r!n’rurelro, raia, abréteaq) ez 52 BEE..o B\ E
com cenoura, tomate, aromatizada com coentros!-3.4
Salada Legumes cozidos (cenourad, curgete e brocolos) 87 21 03 OS24 [ 227 1.5 02
Vegetariana Salada de grdo-de-bico com cenoura, tomate, curgete, sl 5. T L0 Lo o
coentros com massa cotovelinhos!-3
Sobremesa  Gelatina de péssego’3:67.8.12 295 70 02 00 153 153 17 05
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 363 8 07 01 181 181 03 00
Quinta VE WEWiLip. AGSal. HC Acicar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) £(9)
Sopa Creme de cenoura e horteld 257 61 21 03 88 11 1,3 02
Prato Corng de vaca estufada com macedodnia e batata 045 487 206 60 45 NENEEARY,
corada
Salada Maceddnia (cenoura, ervilhas e feijdo verde) 169 40 03-—==01 47 23 26 02
Vegetariana Len’qlbos de tomatada, batata corada, cenoura, brécolos 1819 431 100 oz 4 1es T
e feijdo-verde!6.10.11
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 363 8 07 01 181 181 03 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
(kd)  (keal) (g) (9) (9) (9) (90 (@

FERIADO

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco e “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor
energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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ESCOLAS C. M. SEIXAL

Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secunddrio

Semana de 1 a 5 de abril de 2024

Almoco

Creme de abdbora, couve-flor e alho-francés

Atum com salada de feijdo frade (batata, ovo, feijdo-
frade)34

Alface, cenoura e cebola

Salada de feijdo-frade com batata, cenoura, ervilhas
Fruta da época (3 variedades)

Canja de galinha com cenoura e hortelg!6.10
Sopa de espinafres

Bifes de frango com arroz de ervilhas

Alface, cenoura e beterraba

Hamburguer de gréo com arroz de ervilhas!
Fruta da época (3 variedades)

Creme de ervilhas

Salmdo & Brds com legumes (cenoura, alho francés)34
Alface, tomate e couve-roxa

Tofu & Brds com legumes (cenoura, alho francés) 156891011
Pudim flan”

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de cenoura e feijdo-verde

Frango guisado com ervilhas, cenoura, alho-francés,
curgete e esparguete!s

Legumes incorporados no prato (cenoura, alho-francés e
curgete)

Guisado de ervilhas, cenoura, alho-francés, curgete e
esparguete!s

Fruta da época (3 variedades)

Sopa agrido

Panados de pescada no forno com arroz de
cenourgl.34.67.811,1213

Alface, tomate e pepino

Empaddo de lentilhas com arroz! 341011

Fruta da época (3 variedades)
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco e “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos,
podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor
energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



