Agrupamento de Escolas REPUBLICA

Y’ o» 'eqiomas Cabreira PORTUGUESA

EDUCAGAD

Informagdo nutricional

Ementa Semana]. - 06 a 10 de JaIIEiI'O Energia Lipidos (1) G.Saturada | Hid.Carb. Pt o Proteina sal (gr)
(Keal) (gr) (gr) (gr)

© Creme de vegetais 119,59 1,60 0,14 23,18 3,59 24,53 0,32
:&‘T.’ RVl :V (o N Rissois de peixe com arroz de couve lombarda 479,70 | 22,10 2,80 57,90 3,60 10,70 1,10
-‘é D.VEGETARIANA Arroz de feijdo com lombarda e cenoura 329,00 8,00 1,00 46,30 5,90 18,20 0,30
3 SALADA Alface, pepino e tomate 32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,98 0,03
" SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
S SOPA Feijdo-branco com espinafres 113,58 2,00 0,25 18,60 5,51 5,16 0,69
= DAL B Frango estufados com macarronete e jardineira de legumes 392,00 9,60 1,60 38,00 5,60 37,90 0,50
E D.VEGETARIANA Massa macarronete com estufado de legumes chineses 256,05 8,19 5,85 35,20 6,47 8,45 0,22
:._3 SALADA Cenoura, milho e tomate 66,59 0,78 0,00 15,59 4,56 2,49 0,11
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

o Alho-francés com cenoura 93,62 1,50 0,26 17,05 7,33 3,14 0,34
;;':) LRV p N[ .\ Pescada cozida com batata, feijéo-verde e cenoura cozidos 321,40 9,20 1,36 29,60 6,96 29,60 0,70
t,"“ D.VEGETARIANA Favas guisadas com soja, cenoura e curgete. 164,60 7,90 1,70 14,36 9,50 3,70 0,37
(L SALADA Alface, pepino e tomate 32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,98 0,03
SAN SOBREMESA Fruta da época {min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
Grdo com couve-lombarda 119,30 1,80 0,19 20,60 6,77 5,04 0,35

;g DRI SN[« 8l Perna de peru assada com laranja e esparguete 346,98 3,01 0,64 35,78 8,38 43,23 0,56

;

g D.VEGETARIANA Mistura de vegetais estufados (cenoura, ervilha, feijdo-verde, couve-flor) com esparguete 313,04 8,63 1,31 44,17 11,94 13,90 0,50
'CE’; SALADA Tomate, milho e cenoura 66,59 0,78 0,00 12,59 4,56 2,49 0,11
"SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

N SOPA Puré de legumes 119,59 1,60 0,14 23,18 3,59 24,53 0,32
-5 PRSI\ <. Salada de gréo com paloco, batata, cenoura e ovo cozido 350,00 9,20 1,30 43,60 5,80 22,10 2,40
E D.VEGETARIANA Salada de gréo, batata, cenoura e feijdo-verde 314,00 3,20 0,40 60,40 8,60 16,40 0,30
5’.5 SALADA Alface, beterraba e cenoura 45,07 0,20 0,00 7,64 7,46 3,36 0,30
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

* Didriamente disponivel pdo de mistura que contém gldten
** Alguns géneros alimenticios por nds confecionados podem conter substéncias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que devera solicitar mais informagdo junto do refeitdrio
**% A titulo excecional a ementa podera sofrer alteragoes



Agrupamento de Escolas REPUBLICA

W 'eoqqlomas Cabreira PORTUGUESA

EDUCACAC

Informac&o nutricional

Ementa Semanal - 13 a 17 de JaneiI'O Energia G.Saturada| Hid.Carb. Proteina

ey CPEEBED (o |locicantenilEs = sal (gr)

SOPA Couve-branca com cenoura 110,68 2,00 0,24 20,67 11,57 2,86 0,40

DR YI2sTpy2:Y N[\l Carne de porco estufada com ervilhas, cenoura e arroz 676,00 21,50 4,70 77,70 6,00 41,30 0,70

D.VEGETARIANA Salada mexicana (milho, feijdo, cebola, alho, pimentos mistos) com arroz| 383,00 1,80 0,30 67,50 7,90 22,90 0,30

SALADA Alface, couve em juliana e tomate 41,20 0,70 0,08 5,70 5,62 3,40 0,04

Segunda-feira

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOPA Caldo-verde 81,55 1,60 0,26 13,46 4,43 3,29 0,07

PRI YN [N Arroz de peixe com coentros 361,90 9,20 1,33 40,90 1,47 27,64 0,56

D.VEGETARIANA Arroz de lentilhas com ratatouille 394,80 7,70 1,11 61,45 2,15 18,23 0,24

Terca-feira

SALADA Cenoura, milho e tomate 66,59 0,78 0,00 15,59 4,56 2,49 0,11

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOPA Creme de abdbora com espinafres 75,98 2,00 0,28 11,71 2,81 2,76 0,56

R I2]ay 23\ [o. 8 Frango assado com batata corada 318,55 3,96 0,96 28,44 1,24 41,48 0,61

D.VEGETARIANA Massa espiral com legumes salteados 263,59 8,24 1,28 36,80 8,85 10,05 0,36

SALADA Alface, pepino e tomate 32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,98 0,03

Quarta-feira

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOPA Feijao-vermelho com hortalica 111,57 1,70 0,27 18,15 5,76 5,79 0,20

DRV ie3::7 V[ W8 Filete de abrétea no forno com batata doce e brécolos cozidos 326,00 8,00 1,20 32,50 3,40 29,60 0,70

D.VEGETARIANA Salada de batata, brécolos e cenoura 206,86 7,63 1,09 27,76 5,68 6,21 0,36

SALADA Tomate, milho e cenoura 66,59 0,78 0,00 12,59 4,56 2,49 0,11

Quinta-feira

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades)/Leite Creme 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOPA Horta 113,79 1,40 0,17 15,85 6,75 5,24 0,36

DRI LYo\l Esparguete & Bolonhesa 353,09 11,90 2,85 30,31 2,69 30,54 0,39

D.VEGETARIANA Esparguete vegetariano a Bolonhesa 321,93 9,00 1,38 44,54 12,17 15,26 0,51

SALADA Cenoura, couve-roxa e pepino 40,77 0,30 0,10 7,00 6,23 2,86 0,12

Sexta-feira

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

* Diariamente disponivel pdo de mistura que contém glaten
** Alguns géneros alimenticios por nés confecionados podem conter substancias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que deverd solicitar mais informacdo junto do refeitério
*** A titulo excecional a ementa podera sofrer alteracdes



Agrupamento de Escolas REPUBLICA

W’ ” 'eqTomas Cabreira EoDacasa

EDUCACAD

Ementa Semanal - 20 a 24 de Janeiro

Informacgdo nutricional

SOPA Juliana

SALADA Alface, couve-roxa e pepino

Segunda-feira

SOPA Espinafres

Terca-feira

SALADA Alface, couve-roxa e pepino

SOPA Lavrador

SALADA Alface, pepino e tomate

Quarta-feira

D.MEDITERRANICA [Elilslele]

D.VEGETARIANA Rancho vegetariano

SALADA Alface, cenoura e couve-roxa

Quinta-feira

SOPA Feijdo-verde

SALADA Alface, pepino e tomate

Sexta-feira

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades)

EFKE::;in)a Lipidos (gr) G.Sa(tgl:;'ada Hid(.g(ia;rb. Acticar (gr) Pr(:;z)ina Sal (gr)

90,90 1,50 0,24 17,07 8,09 2,38 0,35

RY[2e])p3:19\\[[o/: W Massa tricolor de atum em conserva com ervilhas e cenoura 465,10 21,58 4,83 37,81 6,78 20,23 0,55
D.VEGETARIANA Massa de ervilhas e vegetais (cenoura, feijdo verde, couve flor) 388,00 9,30 1,50 53,90 13,90 21,30 0,50
41,10 0,50 0,10 5,16 4,57 4,30 0,04

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
84,13 1,80 0,22 13,90 5,03 2,97 0,67

RV oIy N\ [[o/:N Salsichas de pert com arroz de milho e cenoura 422,00 9,70 1,50 40,40 3,10 41,90 0,80
D.VEGETARIANA Estufado de cogumelos com tomate e arroz de milho e cenoura 363,00 15,30 2,20 47,10 6,00 8,30 0,50
41,10 0,50 0,10 5,16 4,57 4,30 0,04

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
158,96 1,70 0,17 29,39 8,68 6,49 0,37

LRIy Y[/ W Salm3o grelhado com batata e feijdo verde cozidos 471,40 30,50 5,70 23,00 3,40 24,20 0,30
D.VEGETARIANA Salada de legumes (batata, ervilha, cenoura e feijdo-verde) com grao-de-bico 356,00 3,50 0,40 60,80 8,20 19,10 0,40
32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,98 0,03

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
Creme de ervilhas com coentros 85,19 1,30 0,18 15,69 5,13 2,60 0,34

515,76 17,30 3,73 42,06 8,27 47,32 1,17

419,00 11,40 1,60 57,80 13,60 20,80 0,40

44,00 0,20 0,00 6,95 6,23 3,96 0,12

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
83,58 1,30 0,20 15,85 6,37 2,12 0,33

pR\Y1311 Y[\l Tesourinhos no forno com arroz de tomate 648,80 30,00 2,70 71,00 2,00 21,40 0,20
D.VEGETARIANA Arroz de cogumelos com ervilhas e cenoura 342,55 8,58 1,32 49,91 6,86 15,34 0,29
32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,98 0,03

74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

* Diariamente disponivel pdo de mistura que contém gliten

** Alguns géneros alimenticios por nés confecionados podem conter substéncias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que deverd solicitar mais informacdo junto do refeitério

*** A titulo excecional a ementa podera sofrer alteracdes




Agrupamento de Escolas REPUBLICA

'.',AB‘) ".Tomés Cabreira PORTUGUESA

EDUCACRD

Ementa Semanal - 27 a 31 de Janeiro

Informagdo nutricional

SOPA Minestrone

DRIl [o Nl Arroz de aves (perl e frango)

Segunda-feira

Terca-feira

SALADA Alface, milho e tomate

SOPA Legumes

Quarta-feira

SALADA Alface, beterraba e pepino

SOPA Creme de couve-flor

ORIk (o8 Bacalhau com natas

SALADA Alface, cenoura e tomate

SALADA Alface, pepino e tomate

E(nKec;g]i)a Lipidos (gr) G.Se;';l:;ada Hid(.gcra)nrb. Agucar (gr) Pr(();e)ina Sal (gr)

85,52 1,70 0,26 12,42 3,81 3,66 0,22

415,60 9,90 1,70 39,80 0,55 40,60 0,49

D.VEGETARIANA Arroz de agafrdo com ervilhas, milho e cenoura 364,00 8,60 1,30 55,30 6,70 15,20 0,20
SALADA Alface, couve em juliana e milho 72,87 0,98 0,00 10,54 2,60 5,61 0,03
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
SOPA Feijao-vermelho com couve-lombarda 111,57 1,70 0,27 18,15 5,76 5,79 0,24
R IDINE TN (o8 Pescada no forno com ervas aromaticas, com batata e feijdo-verde cozidos 309,70 9,20 1,37 26,40 3,85 29,20 0,70
D.VEGETARIANA Lentilhas estufadas com ratatouille 278,93 7,85 1,20 33,63 5,17 16,65 0,16
66,92 1,00 0,00 10,75 2,90 3,93 0,03

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
119,59 1,60 0,14 23,18 3,59 24,53 0,32

RT3\ [\ P4 de porco no forno com arroz de cenoura 416,40 16,30 4,40 34,80 2,60 30,20 0,30
D.VEGETARIANA Estufado de cogumelos com tomate e arroz de milho e cenoura 363,00 15,30 2,20 47,10 6,00 8,30 0,50
42,18 0,50 0,10 5,85 5,80 3,70 0,22

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) /olas mno. 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
98,07 1,30 0,14 16,87 7,49 4,68 0,36

450,80 32,30 4,90 24,30 3,90 15,70 2,50

D.VEGETARIANA Favas guisadas com cenoura, curgete e couve-lombarda 164,60 7,93 1,18 14,36 9,56 9,27 0,37
35,03 0,38 0,00 5,54 5,36 2,64 0,11

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
SOPA Creme de cenoura com massinhas 118,02 1,32 0,18 23,76 7,87 2,61 0,43
D.MEDITERRANICA [BerRel porco com batata e brocolos cozidos 483,00 22,10 23,70 43,72 3,70 41,00 0,70
D.VEGETARIANA Salada de grio, batata, brocolos e cenoura 314,00 3,20 0,40 60,40 8,60 16,40 0,30
\D. 32,14 0,70 0,10 3,75 3,70 2,98 0,03
74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades)

* Didriamente disponivel pdo de mistura que contém gliten

** Alguns géneros alimenticios por nés confecionados podem conter substéncias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que devera solicitar mais informac3o junto do refeitdrio

*%* A titulo excecional a ementa podera sofrer alteracées




Agruparnento de Escolas REPUBLICA &
W' 'eqTomss Cabreira ESETUGUES

EDUCAGAD

Informacao nutricional

Ementa Semarlal = 03 a. 07 de Fevereil‘o Energia Lipidos (gr) G.Saturada | Hid.Carb. eicarien Proteina sal (gr)
(Keal) (er) (gr) (er)

(LI SOPA Creme de cenoura com massinhas 118,02 1,30 0,18 23,76 7,87 2,61 0,43
:;T.’ DRV T])pS (o Atum com feijdo-frade (atum, batata, ovo, e cenoura) 513,00 20,50 2,10 44,80 5,70 36,30 1,40
"': D.VEGETARIANA Salada mexicana (milho, feijdo, alho, pimentos mistos) com arroz branco 383,00 1,80 0,30 67,50 7,90 22,90 0,30
Yl SALADA Beterraba, cenoura e tomate 44,59 0,18 0,00 8,94 8,76 2,04 0,32
"I SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
SR SOPA Juliana 90,90 1,50 0,20 17,10 8,10 2,40 0,30
< DALY W Strogonoff de pert com arroz branco 535,90 21,20 4,50 49,50 2,30 35,50 0,50
P D.VEGETARIANA Arroz de lentilhas e feijdo-verde 394,80 7,70 1,11 61,45 2,15 18,23 0,24
E SALADA Alface, pepino e tomate 32,10 0,70 0,10 3,80 3,70 3,00 0,00
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

el SOPA Horta 113,80 1,40 0,20 19,90 6,80 5,20 0,40
::3: ORI ST [o. N Massinha de peixe com coentros 396,00 12,00 1,80 37,40 3,00 33,00 0,60
t'é D.VEGETARIANA Favas guisadas com cenoura, curgete e couve-lombarda 164,60 7,93 1,18 14,36 9,56 9,27 0,37
L SALADA Alface, cenoura e tomate 35,00 0,40 0,00 5,50 5,40 2,60 0,10
SAN SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
S SOPA Alho-francés com cenoura 93,62 1,50 0,26 17,05 7,33 3,14 0,34
@ DRI 2T [o. 9 Cordon Blue no forno com arroz de milho e cenoura 471,00 18,70 2,50 58,40 3,50 15,90 0,30
[cB D.VEGETARIANA Arroz de agafrdo com ervilhas, milho e cenoura 364,00 8,60 1,30 55,30 6,70 15,20 0,20
§ SALADA Alface, beterraba e pepino 42,18 0,50 0,10 5,85 5,80 3,70 0,22
SO SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03
S SOPA Grao-de-bico com cubinhos de cenoura e nabo 121,68 2,10 0,19 22,31 8,45 3,36 0,39
5 RRUGLETS. M Alabote no forno com lim3o e salada camponesa 331,00 9,50 1,50 27,30 5,50 36,00 1,00
E D.VEGETARIANA Estufado de feijdo com legumes (couve-branca e cenoura) 346,65 8,48 1,11 50,91 8,10 17,20 0,30
§ SALADA Alface, couve-roxa e tomate 43,90 0,40 0,00 6,40 5,90 4,10 0,10
SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

* Diariamente disponivel pdo de mistura que contém gliten
** Alguns géneros alimenticios por nés confecionados podem conter substancias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que devera solicitar mais informaco junto do refeitério
**% A titulo excecional a ementa podera sofrer alteracées



Agrupamento de Escolas REPUBLICA

W' 'eqTomas Cabreira PORTUGUESA

EDUCAGAO

Informacgao nutricional

Ementa Semanal - 10 a 14 de Fevereiro Som e e

(Keal) Lipidos (gr) ) (@) Acucar (gr) (@) Sal (gr)

SOPA Grelos 91,67 1,50 0,24 16,07 6,79 3,38 0,38

DR g 2:G\ V(o888 Chilli com arroz branco 672,07 33,76 9,37 54,85 1,89 36,37 0,58

D.VEGETARIANA Chili vegetariano com soja com arroz branco 771,00 16,40 2,40 95,50 12,30 57,50 0,40

SALADA Tomate, alface e beterraba 44,93 0,38 0,00 7,10 7,10 3,48 0,24

Segunda-feira

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOPA Couve branca 90,90 1,50 0,22 17,07 8,09 2,38 0,35

DAYV (o Filete de abrotea de cebolada com batata aos cubos e cenoura cozida 276,00 7,70 1,10 24,20 2,20 26,50 0,70

D.VEGETARIANA Empaddo de legumes (feijdo-verde e cenoura) com gréo-de-bico 270,33 3,24 0,38 45,08 7,68 14,40 0,34

Terca-feira

SALADA Alface, cenoura e curgete 41,96 0,53 0,11 5,64 5,35 3,92 0,10

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOPA Creme de legumes 119,60 1,60 0,10 23,20 3,60 24,50 0,30

DRV I2Tpi: VI [of .\l Febras de porco grelhadas com massa fusilli 313,40 6,80 2,30 28,40 1,20 33,70 0,60

D.VEGETARIANA Mistura de vegetais estufados (cenoura, ervilha, feijio-verde, couve-flor e aipo) { 313,04 8,63 1,31 44,17 11,94 13,90 0,50

SALADA Alface, couve-roxa e tomate 43,90 0,40 0,00 6,40 5,90 4,10 0,10

Quarta-feira

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOPA Alho-francés com cenoura 93,62 1,50 0,26 17,05 7,33 3,14 0,34

DAV 2ol pn: V[0 W8 Pescada cozida com batata, ervilha, milho e cenoura 368,00 9,70 1,30 37,40 5,60 32,30 0,90

D.VEGETARIANA Lentilhas estufadas com salada russa (batata, ervilha, feijdo-verde e cenoura) 410,86 8,08 1,21 60,17 9,71 23,23 0,39

SALADA Alface, pepino e tomate 32,10 0,70 0,10 3,80 3,70 3,00 0,00

Quinta-feira

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

SOPA Horta 113,80 1,40 0,20 19,90 6,80 5,20 0,40

R[]k 27N [[ .8 Hamblrguer de aves com massa espiral e ervilthas 346,00 9,30 3,50 32,60 2,00 32,20 0,60

D.VEGETARIANA Feijdo preto estufado com massa espiral e cenoura 450,48 9,00 1,41 67,69 7,95 23,19 0,36

SALADA Couve-roxa, pepino e tomate 40,60 0,50 0,10 6,50 5,90 3,00 0,00

Sexta-feira

SOBREMESA Fruta da época (min. 3 variedades) 74,90 0,52 0,20 16,51 16,30 1,13 0,03

* Diariamente disponivel pdo de mistura que contém gliten
** Alguns géneros alimenticios por nés confecionados podem conter substéncias e produtos alergénios e intolerantes, pelo que dever3 solicitar mais informac3o junto do refeitério
*** A titulo excecional a ementa podera sofrer alteracdes



