ESCOLAS C. M. SEIXAL
Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario

Semana de 08 a 12 de abril de 2024 g'erta.l
Almoco
o VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda-feira W) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de cenoura 257 61 21 03 88 11 1302

Almdndegas de aves (frango e peru) estufadas em molho de tomate

esparguete’?

Vegetariano~ Bolonhesa de lentilhas (esparguete, lentilhas, tomate, cenoura e
orégéos)1,3,6,8,10,11

Salada Alface, cenoura e tomate M3 00 00 04 04 01 00

Prato 1848 441 170 63 504 30 203 15

1168 276 43 0,6 46,2 2,0 11,8 02

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 16 09 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k)) (keal) (g) (9 ()] (9) @ (9@

Sopa Sopa de feijdo branco com espinafres 327 78 22 03 109 10 24 03
Pescada (posta) cozida com batata e legumes salteados (brécolos, cenoura as

Tekca-feira

Prato \n A 1466 347 65 10 447 36 252 08
rodelas e feijdo-verde)
: Salada de grao-de-bico com batata e legumes salteados (brécolos, cenoura as
Vegetariana \ 1657 394 96 13 602 46 121 03
rodelas e feijdo-verde)
Salada Legumes salteados (brécolos, cenoura as rodelas e feijdo-verde) 229 56 51 07 12 09 07 00
Sobremesa  Gelatina de morango ou Fruta da época (3 variedades)':367:812 243 57 00 00 129 128 14 05

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta-feira W) k) (@ (@ (@ (@ (@ (@

Sopa Canja de galinha com massinhas e cenoura'3® 213 50 05 01 70 Q0 42 02
Sopa* Juliana de couve coracdo 260 62 21 03 8,9;,-:‘.'-’1',-2 13 02
Prato Perna de peru assada com arroz de cenoura 1833 436 150 37 491 18 250 07
Vegetariano .

Cogumelos salteados com arroz de cenoura e milho 937 223 77 11 330 05 45 07

]

Salada Alface, cenoura e couve roxa 12 3 00 00 .04 03 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

VE VE Lip. A@Sat. HC Acucar Prot. Sal

Quinta-feira (k) (keal) (g) (9 (9 (9) (@ (9

Sopa Creme de abdbora e alho francés 275 65 21 03 97 12 14 02
Prato Salada de atum com ervilhas, feijao-frade, batata, cenoura e ovo cozido 34 2328 552 127 23 725 49 324 19
Vegetariano . .

& Salada de ervilhas, feijao-frade, batata e cenoura 1452 343 34 06 616 44 129 05
Salada Alface ripada com cenoura e cebola 8 19 01 00 24 21 11 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta-feira () (keal) (g) (9) (@ (9) @ (9

Sopa Sopa de couve-flor e agrido 2750 65 21 03 91 13 18 02
Prato Pa de porco estufada com tomate, pimento, cenoura e massa fusilli tricolor’36 1454 346 143 42 321 16 211 06
Vegetariano Estufadinho de feijdo manteiga com tomate, pimento, cenoura e massa fusilli
i 900 213 14 0.2 40,1 14 92 04
tricolor36
Salada Alface, tomate e pepino M3 01 00 02 02 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

Informacgéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substéncia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refei¢do. A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagoes de técnicas de preparacdo 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
(2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e agua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL
Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario

Semana de 15 a 19 de abril de 2024 g'ertal
Almoco
o VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Segunda-feira ) (kea) (@ (@ @ (@ (@ (@
Sopa Creme de brécolos 10 45 21 03 51 06 09 02

Filete de pescada (panada) no forno com arroz de ervilhas, cenoura e
Prato . 1201 796 170 27 503 24 128 07

milho':347
Vegetariano . .

9 Ervilhas estufadas com arroz de cenoura e milho 924 220 57 08 359 08 51 04
Salada Juliana de repolho, cenoura e coentros 19 4 00 00 06 06 02 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
T 2 Bbira VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

a i W kead) @ (@ (@ (@ (@ @

Sopa Sopa juliana de couve coragao 260 62 21 03 89 12 13 02
Massa de carnes a lavrador (frango, peru, massa cotovelos, feijdo manteiga,

Prato 136 1408 334 9.1 24 343 19 260 09
cenoura e couve-lombarda)®*
Vegetariano . .

9 Massada (cotovelos) de feijdio manteiga, cenoura e couve lombarda’3¢ 884 209 30 05 342 19 84 05
Salada Alface, cenoura e couve roxa 12 300 00 04 03 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta-feira k) (ka) (@ @ (9 (9 @ (@
Sopa Creme de feijdo manteiga e espinafres 358 85 23 03 29 03
Prato Empadao de salmao (estufado) com arroz branco* 2324 554 244 46 195 06
Vegetariano - .

9 Empadéo de lentilhas (estufadas) com arroz branco36810.11 1906 452 72 11 810 10 139 05
Salada Tomate, pepino e alface 41 10 03 00 1,1‘ 06 06 00
Sobremesa Pudim de caramelo ou Fruta da época (3 variedades)’ 330 78 11 06 146 117 24 02

VE VE Lip. A@Sal¥ HC Acucar Prot. Sal

Quinta-feira uskeal) @) @F @ @ (@ (@

Sopa Caldo-verde' 260 62 21 03 87 05 14 02
Prato Carne de porco (pa) assada no forno com esparguete'? 1582 377 130 50 467 30 170 13
Vegetariano , .

Hambdrguer de soja e legumes no forno com esparguete’36811 1356 323 93 19 387 32 164 13
Salada Tomate, pepino e milho 410 03 00 11 06 06 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta-feira (k) (keal) () (@ (@ . (9 @ (@

Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde 267 63 21 03 92 13 14 02
Prato Bacalhau fresco de cebolada com gréo, batata, cenoura, salsa e ovo cozido®* 1054 250 71 15 160 10 276 1.2
Vegetariano -

Salada de grdo com batata, cenoura e salsa 517 12348 02 171 17 70 04
Salada Alface, cenoura e couve roxa 23 00 00 04 03 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

Informacgéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo. A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremoco; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracgéo nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e agua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL

Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario

Semana de 22 a 26 de abril de 2024

gertal

Almoco
o VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda-feira W) kea) @ (@ (@ @ (@ (@
Sopa Creme de alho-francés 260 62 21 03 89 09 13 02
Prato Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com arroz e batata frita pala-
16,12 2855 681 29,8 72 82,8 1.0 195 1.2
pala®®
Vegetariano 3744 892 353 8,6 1199 43 202 13
Hamburguer de quinoa com arroz e batata frita pala-pala’81 ' ' - e
Salada Alface, cenoura e couve roxa 23 00 00 04 03 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
T foi VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
g W ka) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de repolho e feijdo catarino 338 81 22 03 120 14 25 02
Paloco a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coracdo ealho
Prato ¢ 3)34 1626 390 239 34 213 21 204 23
rancés)*
Vegetariano  Tofu estufado em molho de tomate com massa fusilli'3567:89.10 1566 371 58 08 485 10 271 04
Salada Alface, cenoura e beterraba 1 2 00 00 03 03 01 00
Sobremesa Pudim flan ou Fruta da época (3 variedades)’ 405 99 14 08 187 174 29 02
. VE VE Lip.© AGSat. \HC Acgucar Prot. Sal
Quarta-feira () (kea) (@ W) (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de curgete e agrido 57 61 21 03 88 09 13 02
Prato Guisado de frango (perna) (cenoura, pimentos,tomate, cogumelos e salsa)
com arroz de feijdo manteiga 1514 360 Qgr 20 286 109
Vegetariano Feijdo manteiga guisado (feijdo manteiga, cenoura, pimentos, tomate,
cogumelos e salsa) com arroz branco 16707 98 [EEEEEELEEECF {lis ¢0
Salada Juliana de couve roxa, alface e cebola 12 24 01 00 28 24 18 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 4129 116 09 00
. . VE VE Lip. A@Sa®¥ HC Acgucar Prot. Sal
Quinta-feira ykea) @ @ @ @ @ @ @
Feriado
Sexta-feira
Sopa Creme de cenoura com coentros EEnllms 21 VOERENCERA 20 M3 B
Prato Bolonhesa de atum com esparguete e cenoura ralada’3# 787 187 64 09 219 20 97 08
Vegetariano . .
9 Bolonhesa de soja e lentilhas com esparguete e cenoura ralada)’36810.11 920 217 34 05 363 23 92 02
Salada Alface, cenoura e tomate 11 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 1,6 09 00

Informacgéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo. A sua refeigéo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremoco; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e dgua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL

Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario
Semana de 29 de abril a 03 de maio de 2024

gertal

Almoco
o VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda-feira ) (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de abdbora 258 61 20 03 90 09 12 02
Chili (carne de vaca, feijdo, tomate, pimentos, cenoura e milho) com arroz
Prato b 1417 337 67 19 480 17 206 16
ranco
Vegetariano Chili vegetariano (feijdo, tomate, pimentos, cenoura e milho) com arroz
b 1218 290 4,1 0,5 51,4 1.6 11,0 03
ranco
Salada Alface, tomate e pepino 123 00 00 04 04 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
T foi VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
ekca-feira W) ka) @ (@ (@ (@ (@ @
Sopa Sopa de espinafres 269 64 21 03 90 12 15 03
p Salada de grdo com cavala (massa cotovelinhos, cavala, grdo, cenoura,
rato eréO verde e Sa|sa)1,3,4,6 1485 353 104 13 44,8 1.9 173 04
Vegetariano Grdo-de-bico estufado (gréo, massa cotovelinhos, cenoura, feijao verde e
Sa|sa)1,3,6 1211 287 57 08 46,4 2,5 103 06
Salada Juliana de couve roxa, cenoura e beterraba 109 26 00 00 37 34 13 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 1229 116 09 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta-feira ) keah) (@ @ (@ (@ (@ (@
Feriado
D
. . VE VE Lip. AGSafyf HC “Acucar Prot. Sal
Quinta-feira ) (kea) (9  [@F @ © (@ (9@
Sopa Sopa de nabicas e alho francés 263 63 21 03 90 09 14 02
Prato Frango assado (perna) aromatizado com tomilho e limdo com arroz de
ervilhas 1851 439 114 19 492 08 321 07
Vegetariano Bife de seitan assado aromatizado com tomilho e limdo com arroz de
. 1107 263 6,1 1.2 39,2 36 102 07
ervilhas'367
Salada Alface, cenoura e tomate 11 300 00 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta-feira () (kea) (@ (@ @ (9 A9 (9
Sopa Creme de couve-flor e feijdo branco 265 63 21 03 89 11 15 02
Prato Massa espiral tricolor com salmao lascado e legumes salteados’346 1916 459 285 52 298 23 196 05
Vegetariano  Massa espiral tricolor com tofu as rodelas com legumes salteados’36789.10.11 1022 24491 14 326 23 64 04
Salada Legumes salteados (brécolos, feijdo verde e cenoura) 72 17 01 00 21 18 1202
Sobremesa  Gelatina de péssego ou Fruta da época (3 variedades)'367812 295 70 02 00 153 153 17 05

Informacgéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo. A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremoco; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagoes de técnicas de preparacdo 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
(2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e dgua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL
Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario

Semana de 06 a 10 de maio de 2024 g'erta.l
Almoco
o VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda-feira &) kah) @ (@ @ (@ (@ @
Sopa Sopa juliana de legumes (couve-coragdo, cenoura e alho francés) 286 68 21 03 98 17 16 02
Prato Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com esparguete’-36:12 1582 377 130 50 467 30 170 13
Vegetariano , .

9 Hamburguer de soja e legumes no forno com esparguete’36811 1356 323 93 19 387 32 164 13
Salada Alface, cenoura e beterraba 10 2 00 00 03 03 01 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
T foi VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

erca+feira ) (kal) @ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de cenoura com coentros 363 8 20 03 141 13 20 02

Salada de atum com batata, feijdo-frade e legumes cozidos (cenoura, feijao
verde e brécolos)*
Vegetariano Salada de feijdo-frade com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo verde e

Prato 1455 346 133 23 282 21 266 16

1181 278 09 0,1 55,0 3,8 104 07

brocolos)
Salada Legumes cozidos (cenoura, feijao verde e brécolos) 7217 01 00 21 1,8 1,20R
Sobremesa Arroz-doce ou Fruta da época (3 variedades)367812 919 217 27 13 432 184 45 02
Quarta-feira W e o B P @ @0
Sopa Canja de galinha com massinhas e cenoura'3® 25 5305 01 70 00 49 02
Sopa 2 Sopa de ervilhas 682 162 22 03 282 28 27 03
Prato Arroz a salsicheiro (arroz, cenoura, ervilhas, peru desfiado e salsichas)®”10 2044 487 223 57 37,4./;"5"1',5 333 12

Vegetariano Arroz a salsicheiro vegetariano (arroz, cenoura, ervilhas, cogumelos e salsichas
de Soja)1,3,5,6,7,8,9,10,11
Salada Juliana de couve-coragao, alface e cenoura 12 300 00 03 03 02 00

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 4129 116 09 00

VE VE Lip. A@Sa® HC Acucar Prot. Sal
(kJ)" (keal)  (9) (9) (C)] (@) (9 (9@

1189 284 124 13 32,0 13 93 M

Quinta-feira

Sopa Sopa de espinafres com gréo 335 8 24 03 113 11 23 03

Prato Pescada cozida com batata e legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijao ol 261 o P N |
verde)*

Vegetariano 1376 325 05 02 623 55 137 07
Salada de feijdo-frade com batata e legumes cozidos ' ' k : -

Salada Legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijdo verde) Gl 17 01 'YCIONENSER “Ten \2" g

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (9) (9) (C)] (@) @ (@

Sopa Creme de curgete e feijdo branco 494 117 22 03 185 13 41 02

Sexta-feira

Prato Pa de porco estufada com tomate, pimento, cenoura e fusilli tricolor'36 1453 346 143 42 320 15 211 06

Vegetariano Estufadinho de feijdo manteiga com tomate, pimento, cenoura e fusilli
1149 273 4,3 0,7 42,6 2,1 114 04

tricolor'36
Salada Alface, tomate e pepino 12 3 00 00 04 04 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

Informacéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo. A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e dgua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL

Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario

Semana de 13 a 17 de maio de 2024

gertal

Almoco
o VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda-feira W ka) @ @ @ @ @ (@
Sopa Creme de brécolos 190 45 21 03 51 06 09 02
Prato Panados de pescada no forno com arroz de ervilhas, cenoura e milho'347 1201 796 170 27 503 24 128 07
Vegetariano

9 Panado de tofu no forno com arroz de tomate!3>67.89.10 1369 328 167 17 329 11 103 15
Salada Juliana de repolho, cenoura e coentros 19 4 00 00 06 06 02 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
T foi VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

erca+feira ) (keal) (@ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de curgete, cenoura e couve coragao 265 63 21 03 91 13 14 02
Prato Frango estufado com massa penne e salsa’3® 1757 418 137 25 341 34 39 09
Vegetariano o . 136

Feijdo manteiga estufado com massa penne e salsa’* 107 263 61 12 392 36 102 07
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 27 6 06 00 06 05 03 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acglicar Prot. Sal
Quarta-feira W) (ea) @ue @ % (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa de nabicas e feijdo branco 335 80 24 03 113 11 23 03
Prato Bacalhau fresco no forno com cebolada, batata cozida e legumes salteados* 1751 415 81 12 472 08 359 09

Vegetariano Massada de feijdo branco (tomate, pimentos, massa cotovelinhos, ervilhas e A
t 05)1 36 1066 252 1,2 03 44,2 e 115 06

coentros)’>

Salada Legumes salteados (brécolos, cenoura e couve-flor) 27 6 06 00 06 05 03 02
Sobremesa  Gelatina de morango ou Fruta da época (3 variedades)'367812 243 57 00 00 129 128 14 05

. . VE VE Lip. AGSat. HC Aclicar Prot. Sal
Quinta-feira W Nkeah) @) (@ (W @ (© ()
Sopa Caldo-verde' 260 62 21 03/ 87 05 14 02
Prato Arroz xau-xau (frango e peru desfiados, ovo mexido, cenoura e ervilhas)? 1570 372 69 1,0 469 30 288 08
Vegetariano - .

9 Empadio de lentilhas com arroz branco'3610.11 1906 452 72 11 810 10 139 05
Salada Juliana de couve-coracao, alface e cenoura 22 3 00 00 03 03 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

. VE VE Lip. "AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta-feira ) kea) @ @ @ @ @ (@
Sopa Creme de couve-flor e agrido %5 63 21 03 89 11 15 02

Massada de peixe (pescada, tomate, pimentos, massa cotovelinhos,
Prato . 1751 415 81 12 472 08 359 09
ervilhas e coentros)'346
Vegetariano Massada de feijao branco (tomate, pimentos, massa cotovelinhos, ervilhas e
t )1 36 1066 252 1.2 03 44,2 32 11,5 06
coentros) !>
Salada Legumes cozidos (cenoura as rodelas, brocolos e feijao verde) 116 27 03 01 31 24 16 03
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

Informacéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo. A sua refeigéo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremoco; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracgéo nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, 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
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e dgua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL
Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario
Semana de 20 a 24 de maio de 2024 g'erta.l

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acutcar Prot. Sal
(k)) (kcal) (g) (9 (9 (9) 9 (@

Sopa Creme de abdbora 3 8 20 03 141 14 19 02
Bolonhesa de carne picada (esparguete, vaca e porco, tomate, cenoura e 1341 320 134 43 315 14 177 03
orégéos)’312

Segunda-feira

Prato

T . . o~ 1168 276 4,3 0,6 46,2 2,0 11,8 02
Vegetariano . po|onhesa de lentilhas (lentilhas, tomate, cenoura e orégdos)! 3681011

Salada Salada de alface, tomate e pepino 23 00 00 04 04 02 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
3 VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Tekca-feira () keal) (@ (@ (@ (@ (9@ (@
Sopa Sopa de ervilhas 682 162 22 03 28,2 2,8 27 03
Prato Salma&o a Bras com legumes (cenoura, juliana de couve coracéo e alho francés)®#4 2416 581 440 72 209 14 231 14
Vegetariano Tofu estufado em molho de tomate com massa fusilli’3>678310 1566 371 58 08 485 10 271 04
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 1 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa Pudim de caramelo ou Fruta da época (3 variedades)’ 330 78 11 06 146 117 24 02
. VE VE Lips "AGSat. . HC Acucar Prot. Sal
Quarta-feira () (keal) (9) “w(@ @ (@ (@ (9
Sopa Sopa de curgete e agrido 257 61 21 03 88 09 13 02
Prato Frango assado (perna) com arroz de feijdo manteiga 1851 439 114 19 492 O 321 07
Vegetariano Estufado de feijdo manteiga (feijdo manteiga, cenoura, pimentos, tomate,

9 cogumelos) com arroz branco TR ©1 |CEEEEER (02 07
Salada Juliana de couve roxa, alface e cebola 102 24 01 00 28 24 18 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 0 12,? 116 09 00

R R VE VE Lip. AGSaf¥ HC ‘“Acticar Prot. Sal
Quinta-feira ()ukea) (9) @Y @ (@ @ (@
Sopa Creme de feijdo manteiga e espinafres 332 79 23 i VSN TON) 25408
Prato Massa fusilli tricolor com atum e cenoura ralada’3+ 787 187 64 09 219 20 97 08
Vegetariano 15, fusilli tricolor com soja, lentilhas e cenoura ralada’ 3681011 920 217 34 05 363 23 92 02
Salada Alface, cenoura e tomate 1 3 00 00 04 04 01 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 - 09 00

. VE VE Lip. AGSat. HC  Acticar Prot.  Sal
Sexta-feira (k) (keal) (g) (9) (@ (@ (9 (@
Sopa Sopa de agrido e aboborinha 275 65 21 03 91 13 18 02

Jardineira de peru com batata e legumes cozidos (cenoura, feijao-verde,
Prat . . 2190 522 23,1 6,6 37,0 47 391 16
rato curgete, tomate, pimento e alho francés)

. Jardineira de tofu com batata e legumes cozidos (cenoura, feijdo-verde,

Vegetanano i Y 2891 1207 287 98 1,6 34,6 52 138 1,0
curgete, tomate, pimento e alho francés)'3>6783.10
Legumes cozidos (cenoura, feijao-verde, curgete, tomate,pimento e alho
Salad A 41 34 03 00 42 38 21 05
alada francés)
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

Informacgéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacbes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo. A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremoco; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Composicao de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e dgua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL
Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario

Semana de 27 a 31 de maio de 2024 g'ertal
Almoco
o VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda-feira W) ka) (@ (@ (@ (@ (@@ @
Sopa Sopa de feijdo-verde e coentros 372 88 26 03 140 13 21 02
Prato Salada mediterranica de cavala (ervilhas, cenoura, tomate, batata, ovo e salsa)®* 1356 302 107 18 357 24 195 06
Vegetariano ;|33 mediterranica de ervilhas (ervilhas, cenoura, tomate, batata e salsa) 758 179 21 03 333 25 51 03
Salada Alface ripada, cenoura e milho 80 19 02 o1 21 20 12 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 16 09 00
< VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Tercafeira (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
- . . .

Sopa Canja de galinha com massinhas e cenoura'3® 25 53 05 01 70 00 49 02
Sopa 2 Sopa de espinafres 637 151 23 03 267 31 42 03

Prato Arroz a salsicheiro (arroz, cenoura, ervilhas, peru desfiado e salsichas)®’10

1351 321 114 34 323 08 21,7 07

Vegetariano Arm0z a salsicheiro vegetariano (arroz, cenoura, ervilhas, cogumelos e salsichas 1225 3% 126 16 529" 03 69 07

de soja)!356783,1011
657 156 22 03 278 36 43 03

Salada Juliana de couve-coracao, alface e cenoura
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 16 09 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta-feira () (Keah) i(g). (@ (@ (9 (@ (9
s Creme de abdbora com macedénia de legumes (abdbora, ervilhas e feijao w 0N oz o bt B
opa verde)
Prato Pescada estufada (cebola, alho, tomate, louro) com batata cozida* 1570 372 69 10 469 30 288 08

i . . 1602 381 112 12 4 30 189 15
Vegetariano  qitan estufado (cebola, alho, tomate e louro) com batata cozida'3567:89.10 88y

Salada Legumes cozidos (cenoura, couve-flor e feijdo verde) 7217 01 004 21 18 12 02

Sobremesa Gelatina de ananas ou Fruta da época (3 variedades)'367812 3%3 8 07 01 181 181 03 00

. . VE VE Lip.; AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quinta-feira (g kea) (@ (@ (@ (9 @ @ (@
Feriado

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta-feira k) (kea) (@ (@ . @ (@ A9 (9

Sopa Creme de cenoura 638 151 22 03 270 29 41 03
’ 1,6,12

Prato Hambdrguer de aves (frango e peru) no forno com arroz de cenoura 1485 353 34> 335 R, %

Vegetariano 5 pirguer de soja no forno com arroz de cenoura'6811 781 184 10 02 /2 30 66 04

Salada Alface, cenoura e tomate 229 56 51 07 12 09 07 00

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

Informacgéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informaces mais precisas antes de consumir a sua refeicdo. A sua refeicao
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragbes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremoco; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Actcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacgao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refei¢des serdo disponibilizados pao e dgua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL
Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario

Semana de 03 a 07 de junho de 2024 g'ertal
Almoco

o VE VE Lip. AGSat. HC Acutcar Prot. Sal
Segunda-feira W kea) @ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Sopa de feijao-verde e cenoura 276 66 21 03 99 13 14 02
Prato Bolonhesa de atum'3# 1060 252 87 13 292 20 133 10
Vegeta"ano Bolonhesa de |enti|has1'3'6'8'1°'” 1177 278 43 06 46,5 2,3 11,9 02
Salada Alface, beterraba e cenoura 87 20 01 00 28 27 11 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
g VE VE Lip. AGSat. HC Acutcar Prot. Sal
Terca-feira () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (©
Sopa Creme de curgete e couve coragdo 383 91 21 03 148 21 22 02
Prato Febras de porco de cebolada com arroz de tomate 1324 315 91 2,1 38 11 218 05
Vegetariano  Soja estufada com arroz de tomate"6811 1566 371 58 08 485 10 271 04
Salada Alface, pepino e tomate 79 19 04 01 21 21 1200
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta-feira () (kea) @ @ (@ @ (@ (©
Sopa Sopa a Lavrador (feijdo vermelho, abdbora, couve lombardo e cenoura) 351 84 21 03 148 21 22 02
Prato Bacalhau fresco gratinado com cenoura, espinafres e batata’*’ 147 271 06 01 442 35 198 09
Vegetariano  Gratinado de soja com cenoura, espinafres e batata’6781 972 2% 116 22 387 76 11
Salada Alface, cenoura e pepino 80 19 02 01 214 1202
Sobremesa Arroz-doce ou Fruta da época (3 variedades)367812 919 217 27 13 432 184 45 02
R R VE VE Lip. AGSat. HC Aclicar Prot. Sal
Quinta-feira (eskea) (@) (@ @ (@ (9 (@
Sopa Canja de galinha com massinhas e cenoura’3® 225 53 05 01 7% 00 49 02
Sopa 2 Creme de brdcolos 264 63 21 03 89 10 15 02
Prato Strogonoff de frango e cogumelos com arroz branco'”’ 1502 357 92 26 522 09 151 06

i e 161 4 2,1 4,1 1 11
Vegetariano  si/6gonoff de feijso branco e cogumelos com arroz branco™” Glag 334 69N ' @' s
Salada Alface, tomate e cebola 80 20 03 00 23 22 1,200
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
. VE VE Lip. "AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta-feira () kea) (@ (@ (@ (@ . (9 (@
Sopa Creme de feijdo branco e espinafres 27 78 22 03 109 10 24 03

Massinha de cotovelinhos (pota e tintureira) com tomate, cebola, cenoura,
Prat ) . 134614 1530 362 6,1 1.1 34,2 2,0 416 1.8
rato ervilhas e aromatizada com salsa’346
. Massinha de cotovelinhos estufadas com seitan, tomate, cebola, cenoura,
Vegetanano . . 1 1371 327 118 14 359 2,0 17, 7egel 7
ervilhas e aromatizada com salsa’3®

Salada Legumes cozidos (cenoura, feijdo-verde e couve-flor) moo26 01 01 34 27 14 03
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

Informacéao de alergénios:

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 refeigdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Didxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem ndo ¢é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracgéo nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagoes de técnicas de preparacdo 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
(2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e agua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL
Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario
Semana de 10 a 14 de junho de 2024

gertal

Almoco
o VE VE Lip. AGSat. HC Acutcar Prot. Sal
Segunda-feira W) kea) @ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa
Prato
Vegetariano Feriado
Salada
Sobremesa
% VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Tercaifeira W) kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de nabigas 272 65 21 03 92 11 15 02
Prato Paloco com natas'4” 952 228 98 2,1 21710 131 1.2
Vegetariano  Seitan com natas’3%7 579 139 69 22 64 14 119 08
Salada Alface, cenoura e tomate 85 20 02 00 27 26 10 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
N VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Quarta-feira () ea) (@ (@ (@ @ (9 (@
Sopa Sopa de abdbora, couve-coragdo e alho francés 271 64 21 03 95 09 15 02
Prato Lombo de porco assado com esparguete’3 1718 409 158 44 431 20 224 06
Vegetariano Assado de feijao preto com tomate e esparguete’? 1494 353 60 08 598 19 138 04
. 43
Salada Alface, cenoura e milho 80 19 02 01 214 20 12 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
N N VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta-feira (yikea) (@ (@ (@ (9 @ (9
Sopa Creme de agrido 182 43 21 03 5 06 07 02
Prato Pescada cozida com batata, ovo cozido e legumes cozidos®# 1651 390 87 15 451 42 329 14
Vegetariano Salada de tofu com legumes (brécolos, cenoura, couve-flor e feijao- 578 137 40 02 203 29 60 06
verde)!3567:89,10
Salada Legumes cozidos (brdcolos, cenoura, couve-flor e feijdo-verde) 111 26 02 01 31 24 1,6 04
Sobremesa Pudim flan ou Fruta da época (3 variedades)’ 405 99 14 08 187 174 29 02
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta-feira () (kea) (@) (@ (@ (@ (9 (@
Sopa Sopa de espinafres com grao 335 80 24 03 i1, W KN -
Febras de porco de cebolada com arroz branco e feijdo preto ZEIARES R, Rl OSa 3SR
Prato
i Estufadinho de feijdo preto, tomate, cenoura e arroz branco
Vegetariano Jjao p 1581 374 69 09 654 12 115 07
Salada Alface, tomate e milho 523 124 1,7 02 26 16 36 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

Informacéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo. A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremoco; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracgéo nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, 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 Composigao de Alimentos
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e agua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



ESCOLAS C. M. SEIXAL

Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario

Semana de 17 a 21 de junho de 2024

gertal

Almoco
o VE VE Lip. AGSat. HC Acutcar Prot. Sal
Segunda-feira W kea) @ (@ (@ (@ (@ (9
Sopa Creme de curgete 258 62 21 03 90 27 09 02
Filete de cavala em molho de tomate com massa fusilli e legumes
Prato 1422 339 153 36 29,2 2,0 21,1 08
salteados'346
Vegetariano st fadinho de feijio encarnado com massa fusilli e legumes salteados'36 ma 26 76 285 22 143 06
Salada Legumes salteados (cenoura, feijdo-verde e ervilhas) 169 40 03 0,1 47 23 26 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
p VE VE Lip. AGSat. HC Actcar Prot. Sal
Terca-feira () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Sopa juliana de legumes (cenoura, couve-coragéo e alho-francés) 291 69 21 03 98 17 17 02
Prato Frango (perna) corado no forno com arroz branco e feijdo preto 2125 503 144 29 641 07 287 15
¢ Arroz de feijdo preto malandrinho (feijao preto, tomate, pimento, cenoura e
Vegetariano S 774 183 23 04 350 13 42 02
Salada Alface, pepino e couve roxa 97 23 02 01 24 22 17 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
VE VE Lip.. AG Sat:,, HC Acucar Prot. Sal
. P;
Quarta-feira () (keal) (@) @% Wg) (@ (@ (9
Sopa Sopa de couve-lombarda 269 64 21 03 90 13 15 02
Massinha de peixe (pescada, abrétea, cotovelinhos) com cenoura, tomate, 1230 MC A o5 ——
Prato aromatizada com coentros’346 '
. Salada de grdo-de-bico com cenoura, tomate, curgete, coentros com massa z
Vegetariano 1214 288 52 08 468 32 104 04
cotovelinhos'3¢
Salada Legumes cozidos (cenoura, curgete e brocolos) 8. 21 03 01 24 22 15 02
Sobremesa Pudim de caramelo ou Fruta da época (3 variedades)’ 330 78 11 06, 146" 117 24 02
VE VE Lip. AGSafff HC " Acucar Prot. Sal
. . P. <
Quinta-feira (k) (keal) (o) @@OF @ @ @ @ (@
Sopa Creme de cenoura 257 61 21 03 88 11 13 02
Carne de vaca estufada com macedénia (cenoura, ervilhas e feijdo verde) e
Prato 2045 487 208 60 487 30 242 08
batata corada
Vegetariano | antilhas de tomatada, batata corada, cenoura, brécolos e feijao-verde'©81011 1819 431 105 Rt \\GP»
Salada Macedénia (cenoura, ervilhas e feijdo verde) 169 40 03 0,1 0 23 26 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 60 61 02 0 129 116 09 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acticar Prot. Sal
Sexta-feira () (ka) (@ (@ (@ (@ @ (©
Sopa Sopa de feijao branco e alho francés 214 50 04 01 90 19 17 02
Prato Salm3o a Bras com legumes (cenoura, alho francés)3# 2293 551 409 67 207 13 229 12
Vegetariano  Soja a Bras com legumes (cenoura, alho francés)"681 300 93 59 08 38 24 47 02
Salada Couve roxa, pepino e tomate 108 26 02 01 33 30 15 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00

Informacgéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informacdes mais precisas antes de consumir a sua refeicdo. A sua refeicéo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gliten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremoco; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos
(2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e agua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



gertal

ESCOLAS C. M. SEIXAL
Ementa do 2° e 3° Ciclos do Ensino Secundario
Semana de 24 a 28 de junho de 2024

Almoco
. VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
Segunda-féira () (ka) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Creme de abdbora, couve-flor e alho francés 266 63 21 03 90 08 16 02
Almdndegas de aves (frango e peru) estufadas em molho de tomate

Prato esparguete’3 1848 441 170 63 504 30 203 15
Vegetariano 14y estufado em molho de tomate esparguete’:3:567.89.10 1966 371 580848510 271 04
Salada Alface, cenoura e cebola 81 19 01 00 24 21 1102
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terga-feira () ea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Canja de galinha com massinhas e cenoura’3® 240 57 05 01 76 03 164 02
Sopa 2 Sopa de espinafres 269 64 21 03 90 12 15 03
Prato Atum com salada de feijdo frade (batata, ovo, feijao-frade)3* 2299 545 127 23 713 45 321 17
Vegetariano Salada de feijdo-frade com batata, cenoura e ervilhas 1306 308 04 02 602 39 125 05
Salada Alface, cenoura e beterraba 87 20 01 00 28 27 1102
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 0 129 116 09 00
. VE VE Lip.” AGSat. HC ',A;L'l\ear Prot. Sal
Quarta-feira ) (kea) @ (@ (@ [ ©@
Sopa Creme de ervilhas 286 68 21 03 96 13 18 02
Prato Bife de frango com massa alegre (macarronete, cenoura e milho)"36 1440 341 43 08 490 08 246 05
Vegetariano Hamburguer de grdo com massa alegre (macarronete, cenoura e milho)'36 1665 395 69 105 681® 15 115 02
Salada Alface, tomate e couve-roxa 109 26 01  0¥/A 37 34 12 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 129 116 09 00
N N VE VE Lip. - AG'Sat. . HC  Acucar  Prot. Sal
Quinta-feira () fikkea) (9) (@ (@ (9 @ (@
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde 267 63 21 03 92 13 1402
Prato Panados de pescada no forno com arroz de cenoura’-3467.8111213 1515 360 40 08 657 24 138 06
Vegetariano 55450 de lentilhas com arroz de cenoura’#61011 ' 4 S B € \.""F
Salada Legumes incorporados no prato (cenoura, alho-francés e curgete) 93 2 02 01 26 23 14 01
Sobremesa  Gelatina de péssego ou Fruta da época (3 variedades)'367812 205 70 02 00 153 153 17 05
. VE VE Lip. AGSat.” HC Acucar . Prot. Sal
Sexta-feira k) (kea) (@ (@ (@ (@° (@ (@
Sopa Sopa agrido 257 61 21 03 88 09 13 02
Prato Pa de porco estufada com tomate, pimento, cenoura e fusilli tricolor’36 1453 346 143 42 320 15 211 06

. Estufadinho de feijdo manteiga com tomate, pimento, cenoura e fusilli

Vegetariano

9 trico|0r1,3,6 1149 273 43 07 42,6 2,1 114 04
Salada Alface, tomate e pepino 79 19 04 01 21 21 12 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 260 61 02 01 1229 11,6 09 00

Informacéao de alergénios:

Se é alérgico ou intolerante a alguma substancia deve consultar o responsavel da unidade para informagdes mais precisas antes de consumir a sua refeigdo. A sua refeicdo
contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1. Cereais que contém gluten e produtos a base destes cereais; 2. Crustaceos e produtos a base
de crustaceos; 3. Ovos e produtos a base de ovos; 4. Peixes e produtos a base de peixe; 5. Amendoins e produtos a base de amendoins; 6. Soja e produtos a base de soja; 7. Leite e
produtos a base de leite (incluindo lactose); 8. Frutos de casca rija, nomeadamente, améndoas, avelds, nozes, castanhas de caju, pistacios, entre outros; 9. Aipo e produtos a base
de aipo; 10. Mostarda e produtos a base de mostarda; 11. Sementes de sésamo e produtos a base de sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos em concentragdes
superiores a 10mg/kg ou 10ml/L; 13. Tremogo ou produtos a base de tremogo; 14. Moluscos e produtos a base de moluscos. Para quem n&o ¢é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional:

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AcqUcar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal.

Variagoes de técnicas de preparacdo 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
(2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

Em todas as refeigdes serdo disponibilizados pdo e dgua. Por motivos imprevistos a ementa apresentada podera sofrer alteragdes.



