CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio
ALMOCO - SEMANA 1
Semana de 02 a 06 de marco de 2026

Segunda-Feira

Sopa Sopa de curgete e brécolos

Prato Bolonhesa (vaca/porco) com espaguete! 610,12
Vegetariana Bolonhesa de soja com esparguete 1568101112
Salada Alface, cenoura e beterraba

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o P&o de mistura!s !

Terca-Feira

Sopa Creme de abdbora com massinhas!¢10

Prato Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura#
Vegetariana Couscous de legumes (cogumelos, ervilhas, cenoura e milho) 1410
Salada Brécolos, milho e curgete cozidos

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o P&o de misturat 8

Quarta-Feira

Sopa Sopa de cenoura com couve-lombarda

Prato Jardineira de porco (batata, ervilhas, feijdo verde e cenoura)
Vegetariana Grdo de tomatada, batata, cenoura, brécolos e feijdo-verde
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo-verde cozidos

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o P&o de misturat 8!

Quinta-Feira
Sopa Creme de alho-francés
Prato Massinha (cotovelos) de peixe (pescada e abrdtea) com tomate, cenoura e

aromatizado com coentros!-44.10
Vegetariana Massinha (cotovelos) de seitan (em molho de tomate) com coentros e legumes

(cenoura e couve-flor) 1410
Salada Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos
Sobremesa  Gelatfina vegetal de péssego! 367812
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades)
Pdo P&o de misturat 81
Sexta-Feira
Sopa Sopa de ervilhas
Prato Rolo de peru no forno (fatiado) com arroz branco!412
Vegetariana Tofu estufado com arroz branco!-¢
Salada Couve roxa, cenoura e fomate
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)
Pdo P&o de misturatl 81

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia 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 substdncias 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, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo

completamente inofensivas.
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Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

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



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - SEMANA 2
Semana de 09 a 13 de marco de 2026

Segunda-Feira

Sopa Aveludado de curgete com cenoura

Prato Calamares com arroz alegre (ervilhas, cenoura e milho)1:23467.9.12.14
Vegetariana Panado de seitan com arroz alegre (ervilhas, cenoura e milho)1.3567.89.10.11.12
Salada Alface, cenoura e maga

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo P&o de misturat 8

Terca-Feira

Sopa Canja com massinha':6.10

Sopa 2 Sopa de feij@o verde e cenoura

Prato Esparguete a carbonara (fiambre, cogumelos, béchamel)1¢7.10
Vegetariana Esparguete com soja d carbonara (soja, cogumelos, béchamel)1-54810.11.12
Salada Beterraba, couve-roxa e milho

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo P&o de misturat 81

Quarta-Feira

Sopa Sopa de feij@o branco e espinafres

Prato Salmao no forno com lim@o e massa fusilli tricolor!-46.10

Vegetariana Estufado de ervilhas com batata cozida e legumes (brécolos, cenoura, curgete e
feijdo-verde)

Salada Brécolos, cenoura e feijdo-verde cozidos

Sobremesa  Arroz doce!'367.812

Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades)

Pdo P&o de misturat 8

Quinta-Feira

Sopa Creme de abdbora com coentros

Prato P& de porco (fatiada) estufada com pimento e arroz de tomate
Vegetariana Moussaka de lentilhas com arroz branco?

Salada Juliana de lombardo, cenoura e curgete cozidos

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo P&o de misturat 8

Sexta-Feira

Sopa Sopa de repolho e feijdo catarino

Prato Saladinha de atum com feijdo-frade, batata, feijdo-verde, cenoura4
Vegetariona Salada de feijdo-frade com batata, feijdo-verde, cenoura e ervilhas
Salada Maceddnia (cenoura, ervilhas e feijdo-verde)

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o Pdo de mistura!8n

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia 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 substdncias 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, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo

completamente inofensivas.
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Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

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



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - SEMANA 3
Semana de 16 a 20 de marco de 2026

Segunda-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta-Feira

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta-Feira
Sopa

Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
Pdo

Sexta-Feira

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

Sopa de nabo, alho francés e curgete

Panados de porco no forno com esparguete a Milanesa (tfomate e pimento)13410.12

Hamburguer de quinoa e cogumelos no forno com arroz de cenoura!-68.11
Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!8 !

Creme de lentilhas e abdbora

Bacalhau fresco com cebolada, batata e legumes cozidos#

Jardineira de soja (soja grossa, batata, cenoura, ervilhas, feijdo verde)!5¢811.12
Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos

Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturat 8

Sopa de cenoura e feijdo-verde

Hamburguer de aves com arroz de cenoura'2

Rancho vegetariano (grdo, macarronete, cenoura, lombardo, curgete e
beringela)!-610

Alface, beterraba e pepino

Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturat 8

Sopa de curgete e brécolos

Massinha (cotovelos) de peixe (pescada) com tomate, cenoura e aromatizado com

coentros! 4410

Massinha de seitan com tomate, coentros e legumes salteados (cenoura e
brocolos) 1610

Brécolos, cenoura e ervilhas cozidas
Gelatina vegetal de tutti-fruttil.3¢7.812
Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturat 8

Creme de couve-flor e feijdo branco

Feijoada (porco, frango, feijdo catarino, cenoura e repolho) com arroz branco
Feijoada vegetariana (feijdo catarino, cogumelos, repolho e cenoura) com arroz
branco

Cenoura, couve-flor e repolho cozidos

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistural 8!

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia 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 substdncias 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, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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NICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico.€ Secunddrio
ALMOCO - SEMANA 4

Semana de 23 a 27 de matgo de 2026 gertal
| -’
Segundc-Feiro VE VE Lip. ?O? HC AguUcar Prot. Sal
k] kcal g g g g g g
Sopa Creme de cenoura com coentros 168 40 05 01 67 25 11 03
Prato Panados de pescada no forno com arroz de tomate!.234.6.7.10.14 820 196 42 07 313 17 77 04
Vegetariana Tofu de cebolada com massa fusillit 410 326 78 49 36 29 08 53 02
Salada Alface, milho e tomate 681 161 22 03 299 13 45 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo Pdo de misturalén 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
Ter(;o—Feiro \S k\ézl ng ?5 HgC ACL;COF Prgt Ss\
Sopa Juliana de legumes (couve-lombarda, cenoura e nabo) 136 33 04 00 47 22 12 03
Prato Perna de frango assada com limdo e esparguete! 610 978 232 78 1,3 228 11 165 0,2.
Vegetariana Arroz com salteado de cogumelos, curgete e gréo 501 119 32 05 175 10 39 0270
Salada Couve roxa, cenoura e pepino 109 26 01 00 34 30 15 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo P&o de mistura! 8. 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
Quarta-Feira VE VE Lip. ?O? HC AcguUcar Prot. Sal
k) kcal g g g g g e}
Sopa Sopa de abdbora e feijdo branco 148 3 06 01 53 17 12 02
Prato Pescada cozida com batata e legumes cozidos (brocolos, cenoura e couve-flor)4 304 72 17 02 68 12 68 083
Vegetariana Estufado de soja, batata e legumes cozidos!-568.11.12 370 8 38 05 82 19 39 02
Salada Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos 100 24 03 00 26 22 1.5 04
Sobremesa  Pudim de caramelo’ 128 31 08 05 40 36 17 01
Sobremesa2 Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
Pdo P&o de mistura! 8. 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
Quinta-Feira VE VE Lp. £° HC Acicar Prof. Sal
kJ  kcal g g ] g g g
Sopa Canja com massinha?.610 517 122 23 06 77 09 173 06
Sopa 2 Sopa de tomate 173 41 06 01 67 25 1.2 0.3
Prato Omelete mista (fiambre e cogumelos) com arroz de ervilhas3¢7 635 151 66 13 145 06 78 04
Vegetariana Arroz de feijdo catarino com legumes no forno (abdbora, couve-flor e milho) 959 228 40 06 383 06 77 01
Salada Alface, beterraba e couve-roxa 101 24 00 00 30 28 1.6 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&O P&o de mistura! 811 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
Sexta-Feira VE VE Llip. ?O? HC AgUcar Prot. Sal
kJ  kcal g g e} g g g
Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres 172 41 06 00 59 21 1,6 04
Prato Atum,com ervas aromdticas, massa macarronete e legumes salteados!-4610 402 96 70 06 30 13 76 04

Vege’rqfriono Guisado de ervilhas com ervas aromdticas, massa macarronete e legumes
/

219 52 21 03 46 19 24 02
salfeados!¢10
Bréc cenoura e curgete salteados 242 58 45 07 22 20 1,5 01
emesa  Fruta oca (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00

1138 269..13 02 538 2,9 89 09

v 3 ¢

Por motivos imprevistos a ementa podgré sofrer alteracdes.

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

A conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja,
i \ o,10ﬁlostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor

e Saude Dr. Ricard rge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada ielos fornecedores. VE - r
Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas - :
- - : T T———

eergw‘r



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - SEMANA 5

Semana de 30 de marco a 03 de abril de 2026

Segunda-Feira

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
PGo

Terca-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
Pdo

Sexta-Feira

Creme de abdbora com coentros

Almdndegas de aves (frango e peru) estufadas em molho de tomate com arroz
branco' 612

Empaddo (arroz) de soja 15681112

Alface, cenoura e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!8 !

Sopa de curgete e couve coragdo
Paloco com natas467

Seitan com natas! 67

Alface, couve roxa e macd

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural 8!

Caldo verde

Strogonoff de peru com esparguete! 410

Beringela recheada com tofu, cenoura, milho, no forno grafinada com queijo!¢7
Brocolos, couve-flor e feijdo-verde

Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturat 8

Creme de ervilhas

Caril de pescada com arroz branco#9.10.11.12

Caril de grdo com couve-flor e arroz branco?10.11.12
Feijdo-verde, cenoura e ervilhas cozidos

Gelatina vegetal de anands!3.67.8.12

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistura! 8!

FERIADO

SEXTA-FEIRA SANTA

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia 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 substdncias 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, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

VE
kJ

149

707

1242
85
263
1138

VE
kJ

137
650
743
151
263
1138

VE
kJ

139
586
425
117
263
1138

VE
kJ

199
726
776
165
269
263
1138

VE
kJ

VE
kcal

VE
kcal

33
156
178
36

62
269

VE
kcal

140
102

VE
kcal

47
173
185
39
64
62
269

VE
keal

Lip.

0,7
7.2

55
02
0.5
1.3

Lip.

0,4
9.9
10,7
0,2
0,5
1.3

Lip.

0,4
54
50
0.4
0,5
1.3

Lip.

0.8
6,9
7.4
0.3
0,1
0,5
1.3

Lip.
€]

AG
Sat.

0,1

0.4

038
0,0
0,1
0.2

AG

Sat.

2,7
28
0,0
0,1
0.2

AG

Sat.

038
32
0,1
01
0,2

AG

Sat.

0,1
32
3,4
0,1
0,0
0,1
0,2

AG

Sat.

HC
g

5,4
17,6

32,7
2,7

13,1

53,8

HC

4,9

2,0

11,0
58

13,1
53,8

HC

47
12,6
7.8
2.8y
13,1
53,8

HC

7.2
17,2
23,9
4,6
15,9
13,1
53,8

HC
g

gertal

AgUcar Prot. Sal
g g g
1,7 1,2 02
1.5 76 07
6,1 24,7 0,1
2,6 1,0 01
13,1 02 00

2,9 89 079

AgUcar Prot. Sal
g g g
2,5 1.2 02
09 74 02
1.1 90 03
56 1.4 00
13,1 02 00

29 8 24019

Aglcar Prot. Sal

g 9 9
2,4 T O3
038 12,1 0.2
1,2 9%, Ol
2,1 1,9 03
13831 02 00

735) 89 09

AcuUcar Prot. Sal
g g g
1,5 1,9 02
0,6 102 0.3
1,2 45 04
2,4 2,6 02
15,7 0.1 0.1
13,1 02 00

29 89 09

AgUcar Prot. Sal
€] €] g



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - SEMANA 6
Semana de 06 a 10 de abril de 2026

Segunda-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Quarta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa 2

Pdo

Quinta-Feira

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Creme de brdcolos

Empaddo de atum com arroz4

Croquetes de lentilhas com arroz de fomate!-678
Couve-roxa, milho e fomate

Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturat 8

Sopa de feijdo verde e abdbora

Frango guisado com ervilhas, cenoura, alho-francés, curgete e massa esparguete’ 610
Guisadinho de ervilhas, cenoura, alho francés, curgete e massa esparguete!.6.10
Cenoura, ervilhas e curgete cozidos

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistura!s !

Sopa a lavrador (feijéo vermelho, cotovelos, abdébora, couve-lombarda e
cenourq) 410

Bacalhau fresco com cebolada, batata e legumes cozidos#

Tofu de cebolada, tomate, ervas aromdticas, batata cozida e legumes salteados
(brécolos, cenoura e couve-flor)16

Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos

Arroz doce!'367.812

Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturat 8

Creme de cenoura

Rancho (macarronete, grdo, porco, cenoura, lombardo) 410

Rancho vegetariano (grdo, macarronete, cenoura, lombardo, curgete e
beringela)!-610

Cenoura, lombardo e curgete cozidos

Fruta da época (3 variedades)

P&o de misturat 81

Sopa de feijdo branco com espinafres

Arroz de peixe (pescada, pimento e coentros)4
Ratatouille guisado com soja e arroz branco!56811.12
Alface, milho e fomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!8n

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia 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 substdncias 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, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.
Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

VE
kJ

158
795
860
604
263
1138

VE
kJ

176
262
251
136
263
1138

VE
kJ

193

307

283

100
605

1138

VE
kJ

149
371

229

292
263
1138

VE
kJ

181
625
578
681
263
1138

VE
kcal

37
189
204
143

62
269

VE
kcal

41
63
60
32
62
269

VE
kcal

46

73

68

24

143
62
269

VE
kcal

35
89

54

71
62
269

VE
keal

43

149
138
161

62
269

Lip.

0.5
10,0
43
1.8
0.5
1.3

Lip.

0,7
2,4
2,4
03
0.5
1.3

Lip.

0.5
2,3
3,1

03
12
0.5
1.3

Lip.

0,5
3,9

2,1

57
0,5
1.3

Lip.

0.7
42
4,5
2,2
0.5
1.3

AG
Sat.

038
0,6
03
0,1
0.2

AG
Sat.

0.4
0.4
0,1
0.1
0.2

AG
Sat.

0,0

03

2,3

0,0
0,6
0.1
0,2

AG
Sat.

0.1
0.8

03

0.8
0.1
02

AG
Sat.
0,0
0,6
0.7
0.3
0.1

0,2

13.1
53,8

HC
g

82

2,6
28,
13,1
53,8

HC

5,6
4,9

53

2,7
13,1
53,8

HC

63
19,1
19,5
29,9
13,1
53,8

gertal

AcuUcar

23

1,0
22
13,1
2,9

AcuUcar
€]

1.9
1,6
1.9
2,1
13,1
290

AcuUcar
€]

23
15,9
13,1
29

Acucar
g
2,4
™2

1.8

2%
13,1
29

Acucar
g

1.8
1,0
1.5
1.3
13,1
29

Proft.

°]
1,6
10,9
59
4,1
0.2
8,9

Proft.

°]
1,6
55
23
2,4
0.2
8,9

Proft.

€]

23

519

4,0

1.5
4,4
0.2
8,9

Prot.

[¢]
1,2
7.4

2,5

1,2
0,2
8,9

Prot.

9
1,7
8,1
38
4,5
0.2
8,9

Sal

0,1
0.2
0.2
0,1
0,0
0.9

Sal

0.3

02

0,4
0.1
0,0
0,9

Sal

03
0.4

0.3

0,4
0.0
0,9

Sal

0.4
0.2
0.5
0,0
0,0
0,9



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio
ALMOCO - SEMANA 7
Semana de 13 a 17 de abril de 2026

Segunda-Feira

Sopa Sopa de couve-lombarda e cenoura

Prato Almdndegas de aves (frango e peru) estufadas em molho de tomate com
esparguete!¢10.12
Vegetariana Bolonhesa de soja e cogumelos com esparguete!-5681011.12

Salada Alface, couve roxa e tomate
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)
P&o P&o de mistura!s !
-
Terca-Feira
Sopa Sopa de curgete e couve coragdo
Prato Saladinha de cavala com feijdo-frade, batata, feijdo-verde, cenoura e ovod4
Vegetariaona Salteado de lentilhas, alho francés, cenoura, couve-flor, com batata cozida
Salada Brécolos, cenoura e feij@o-verde cozidos

Sobremesa  Gelatina vegetal de anands!347.812
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades)
P&o Pdo de mistura's !

Quarta-Feira

Sopa Creme de abdbora com coentros

Prato Chili de carne (vaca) com feijdo catarino e arroz brancos 12

Vegetariana Chili vegetariano (cenoura, tomate, soja, pimento, milho, feijdo catarino) com arroz
broncol,S,é,S,H,TQ

Salada Alface, cenoura e maca

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo P&o de mistura' 35678

Quinta-Feira

Sopa Sopa de ervilhas

Prato Salmao no forno com molho de limd&o e arroz de coentros#*

Vegetariana Salada de quinoa com grdo e legumes (brécolos e cenoura)t 6811

Salada Brécolos, cenoura e curgete cozidos

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo P&o de misturat 81

Sexta-Feira

Sopa Sopa de alho francés e cenoura

Prato Perna de frango assada com massa espiral!-610

Vegetariana Massa espiral com cogumelos, cenoura e tofy!-610

Salada Alface, fomate e couve roxa

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo P&o de misturatl 81

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

VE
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139

693

734
101
263
1138

VE
kJ
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117
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1138
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1138

VE
kJ
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976
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VE
kcal

33
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VE
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13
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269
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232
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24

62
269
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Lip.
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0.7
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0.2
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0.8
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0.5
1.3
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0.5
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0.5
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0,5
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0,0
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0,1
3,0
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0,0
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0.1
3,0
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0,0
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0,2
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0,1
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3.1
0,0
0,1
02
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g

4,9

14,7

16,6
3,0

13,1

53,8

4,9

6,6

5,6

2,8

15,9
13,1
53,8

HC AgUcar Prot.

gertal

AcuUcar
€]

4,8
2,7
13,1
2,9

AcuUcar
€]

2,5
1.2
1,8
2,1
15,7
13,1
29

g -9
5,4° 4 1.7
24,0 1,1
33,4 1,4
6,’ 6,0
13.1 13.1
538 _ 28
HC AguUcar

9 g
7.2 1.5
20,5 02
18,9 2,3
2,3 2,1
13.1 13.1
58ISIND 9
HC Acucar

€] ¢]
58 2,4
22,8 1,2
9.1 1.3
3,0 2,7
13.1 13.1
53,8 a8

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia 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 substdncias 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, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo

completamente inofensivas.

Proft.

15,7
1,6
0.2
8,9

Proft.

°]
1,2
8,9
3,0
1,9
0,1
0.2
89
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1,2
10,6
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0,9
0.2
8,9

Prot.
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|
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6,0
1.6
0.2
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€]

1.3
16,8
59
1,6
0.2
8,9
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Q

Sal

0,2
0.5
0,2
0.3
0.1
0,0
0,9

Sal

0.2
0.4

0.1

0,1
0,0
0,9

Sal

0,2
0,2
0.4
0.2
0,0
0.9

Sal

0.3
0.2
0,1
0,0
0.0
0,9

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

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



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - SEMANA 8 gertal

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

- AG ,

. VE VE Lip. HC AcuUcar Protf. Sal
Segunda-Feira Kooked g Sgt g 9 9 o
Sopa Aveludado de couve-flor com cenoura 147 35 04 01 53 24 13 03
Prato Panados de pescada no forno com arroz de tomate!.2:34.6.7.10.14 820 196 42 07 313 17 77 04
Vegetariana Salsichas vegetarianas enroladas em couve-lombarda com arroz de T R R T 78 11

Cenoura],3,5,6,7,8,9,10,1l

Salada Alface, cenoura e pepino 80 19 02 01 21 2,0 12 02
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o P&o de mistura!s ! 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

. i VE VE Llip o HC Acucar Protf. Sal
Terca-Feira Kooked g Sgt g 9 9 o
Sopa Sopa de feij@o verde e cenoura 144 34 05 01 52 25 1,1 03
Prato Perna de peru estufada com cenoura, ervilhas e feijdo verde com esparguete!-¢10 487 116 44 10 100 18 77 02
Vegetariana Tofu com bebida vegetal de soja e cogumelos com massa esparguete!-610.12 43 102 45 30 90 13 60 01
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo verde cozidos 165 39 03 01 46 24 26 02
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o P&o de misturg! 811 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

: VE VE Lp. 2% HC Actcar Prof. sal
Quarta-Feira MY ST sgt 5 p il
Sopa Creme de curgete e couve-coragdo 1377033 £04 01 49 @8 12 02
Prato Meia desfeita de bacalhau com grdo (batata, coentros)4 460 110 34 05 104 08 84 02
Vegetariana Estufado de grdo, cenoura, alho francés e batata 356 85 27 04 107 1.8 30 02
Salada Couve-flor, cenoura e brécolos 100 24 03 00 26 23 s 0.3
Sobremesa  Pudim de caramelo’ 128 31 08 05 4,0. 36 1,7% Ofl
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o P&o de mistura! 811 1138 269 1,3 /02 538 29 89 09

- TAG ’

. . VE VE Lip. HC Acucar Prot. Sal
Quinta-Feira K keal B Sgt % iy b
Sopa Creme de abdbora com coentros 14935 07 01 54 17 1202
Prato Carne de porco aos cubos estufada com massa espiral 610 853 204 85 20 170 13 141 02
Vegetariana Hamburguer de espinafres e soja com massa espiral!-56.7.8.10.11.12 1017 241 47 07 257 53 206 02
Salada Alface, couve roxa e tomate 79 19 04 01 21 h 12 00
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o P&o de mistura! 811 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

il VE VE lip N HC Acucar Prot. Sal
Sexta-Feira Wokedlh o SZT, b e S
Sopa Sopa de repolho e feijdo catarino 18744 06 01 69 22 1.8 03
Prato Atum & Brds34 1339 320 230 25 185 05 128 08
Vegetariana Salada de quinoa com lentilhas e legumes (brécolos e cenoura)!-68.11 566 135 44 06 167 22 55 03
Salada Brocolos, cenoura e curgete cozidos 91 21 03 00 23 21 16 02
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 181 02 00
P&o P&o de mistura! 811 1138 269 1,3 02 538 29 89 09

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia 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 substdncias 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, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Composicdo de Alimentos (2007), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



