: Ementa_ |

Parauma alimentagio saudavel ede qualichmde. g ‘(

Municipio de Chaves

EB2,3 e SEC.
Semana de 1 a 3 de maio de 2024
Almoco
Quarta o keal 1ot @ e e )
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
Quinta 0 kel o @ e e ()
Sopa Sopa de favas, cebola e couve-flor 237 56 08 01 94 13 21 0]
Prato Filetes de corvina assada com alho-francés com arroz branco#4 704 167 41 07 193 02 127 02
Vegetariana Feijdo frade com arroz, cenoura e milho 113 264 54 08 406 06 11,01 02
Salada Salada de alface, milho e tomate 194 46 14 00 42 14 37 00
Sobremesa  Banana 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Sexta 0 keal 6 o @ o 6
Sopa Sopa de brécolos, abdbora e cebola 202 48 09 01 80 11 14 01
Prato Peru estufado fatiado com batata assada 557 183 59 15 95 06 100 02

Estufado de soja e feijdo catarino com massa cotovelos,

Vegetariana . 1205 286 40 06 386 21 209 04
ervilhas e cenoural-¢

Salada Salada de beterraba, cenoura e couve-roxa 1M 26 00 00 40 25 12 01

Sobremesa  Abacaxi 2001 47 02 00 95 95 05 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Peixes, ®Soja. Para quem néo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sobremesa 1
Sobremesa 2

Municipio de Chaves
EB2,3 e SEC.

+ Ementa

Parauma alimentagho savdavel ede qualichnde

Semana de 6 a 10 de maio de 2024

Almoco

Sopa de grdo-de-bico, ervilhas e repolho

Lasanha de cavala e legumes!34.6.7

Lasanha de espinafres, juliana de couve-lombarda e
cenoura'3:67

Salada de beterraba, cenoura e milho

Maca starking

Sopa de couve-galega, cebola e cenoura

Perna de frango assada com arroz de cenoura e feijdo preto

estufado!?

Salteado de cogumelos e beringela com arroz de cenoura

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Kiwi

Creme de lentilhas, curgete e beringelal-¢10.11

Filetes de pescada assados com molho de legumes e salada

de batata, cenoura, ervilhas e ovo349.10.11
Salteado de feijdo-branco, cogumelos e batata
Salada de alface, cebola e tomate

Morangos

Sopa de feijdo catarino, couve-galega e nabo

Vitela da vazia com massa tagliatelle de tomate!-¢
Estufado de seitan com fomate com macarronete!3:6
Salada de cenoura raspada, couve-roxa € pepino
Pera

Creme de abdbora, repolho e brécolos
Lombo de salmdo assado com arroz de brdcolos e feijdo
branco4

Arroz de lentilhas, brécolos e feijdo branco no fornot.610.11
Couve-lombarda, brécolos e feijdo-verde

Banana

Leite creme3¢7

Leite creme vegan!

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, °Aipo,
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®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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




Municipio de Chaves

Parauma alimentagho savdavel ede qualichnde

EB2,3 e SEC.
Semana de 13 a 17 de maio de 2024
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

segunda k) (kea) @ (@ @ (@ (@ (@
Sopa Sopa de nabo, cenoura e feijdo-verde 229 54 09 01 96 10 14 01
Prato Eglz?gg?:o de carne picada de novilho com massa tagliatelle 12 29 1o a4 282 s 14
Vegetariana Massa tagliatelle com soja fina cozida'-¢ 1553 366 23 06 562 21 295 02
Salada Brécolos, cenoura e ervilhas cozidas 165 3% 05 01 39 22 30 03
Sobremesa  Laranja 200 47 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSaf. HC Acgucar Prot. Sal

Terca k) (kea) (@) (@ (@ (@) (g) ()
Sopa Sopa de lentilhas, cebola e brocolos! 41011 315 74 09 01 125 09 33 0l
Prato (l?gﬁ\r/cécllgrﬁésgngom pimentos e cebola com arroz de ss 192 77 14 1o e oY
Vegetariana Guisado de arroz com couve-lombarda e feijdo catarino 1092 259 30 03 479 03 95 02
Salada Salada de alface, cebola e milho 240 57 18 00 48 06 49 00
Sobremesa  Banana 441 104 04 01 218 196 16 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta ki) (kea) (@ (@ (@ (9 (@) ()
Sopa Sopa de curgete, alface e brécolos 202 48 09 01 80 11 14 01
Prato E%Tr?gs?e porco estufado com massa espiral e cenoura e B o 52 13 175 16 151 03
Vegetariana Hamburguer de grdo com massa espiral e ervilhas! 1871 325 55 08 522 34 129 02
Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 97 23 02 00 29 13 15 00
Sobremesa  Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSaf. HC AcUcar Prot. Sal
Quinta ki fkea) (@ (@ (@ (@) (@) (9
Sopa Sopa de habo, cenoura e feijéo vermelho 35 72 09 01 129 10 26 01
Prato Bacalhau & Gomes de Sd& (bacalhau, batata, ovo, salsa)34 464 110 35 06 129 09 61 09
Vegetariana Legumes a Gomes de S& (legumes, batata, ovo, salsa)? 37 8 25 04 117 12 31 02
Salada Salada de beterraba, curgete e cenoura 91 22 01 00 30 20 12 Ol
Sobremesa  Kiwi 253 60 05 01 109 109 1,1 00
VE VE Lip. AGSaf. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta k) kea) @ (@ (@ (9 (9@ (9
Sopa Sopa de couve-galega, cenoura e alho-francés 216 51 08 01 88 09 15 0l
Prato Arroz de pato com queijo gratinado no forno? 827 197 74 23 168 02 154 03
Vegetariana Arroz de cenoura e espinafres cozido com salteado de w94 14 39 06 22 05 31 06

cogumelos e feijdo-verde

Salada Salada de pepino, pimento verde e tomate 96 23 04 01 29 29 11 00
Sobremesa  Pera 199 47 04 00 94 94 03 00

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, "°Mostarda,
"Sementes de sésamo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por
motivos imprevistos.

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



Segunda
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Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa
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Sopa

Prato
Vegetariana
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Sobremesa
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Sopa
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Municipio de Chaves
EB2,3 e SEC.

Parauma alimentagho savdavel ede qualichnde

Semana de 20 a 24 de maio de 2024

Almoco

Sopa de favas, couve-flor e nabo

Salada de atum, batata, feijdo-frade, cenoura, couve-
galegaripada e ovo3d4

Favas estufadas com massa espiral cozida'!

Cenoura, cebola e repolho cozido

Maca starking

Sopa de couve-lombarda, abdbora e alface

Bife de peru com macarrdo de cenoura e tomate!

Ervilhas e cenoura estufada com arroz e feijdo-preto cozido'?
Salada de alface, pepino e pimentos

Meldo

Sopa de feijdo vermelho, couve-penca e batata-doce
Filete de perca com arroz de tfomate#

Hamburguer de soja grelhnado com massa tagliatelle
Cozido],3,6,7,8,9,]0

Salada de alface, beterraba e tomate
Morangos

Sopa de cenoura, couve-flor e cebola

Coxa de frango assado com massa lacinhos estufada e
legumes!-¢.12

Arroz de brécolos, tomate e grdo-de-bico

Salada de alface, milho e pepino

Laranja

Gelatina vegetal de morango!-36.7.8.12

Creme de abdbora, batata e feijdo branco

Robalo assado com legumes e arroz de grdo4

Tofu assado com batata cozida aos cubos e salsa picada’-¢
Cenoura, ervilhas e feijdo-verde cozido

Banana

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, *Aipo, ®Mostarda, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
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Municipio de Chaves
EB2,3 e SEC.
Semana de 27 a 31 de maio de 2024

Almoco

Sopa de couve-galega, nabo e feijdo branco

Ovos mexidos com fiambre de aves (sem adicdo de gordural)
com massa espiral de cenoura e ervilhas!3.67

Omelete de cogumelos com arroz de couve brancas?

Salada de alface, beterraba e fomate

Kiwi

Creme de abdbora, ervilhas e couve-flor

Lombo de salmdo assado com batata, grdo e cenoura e
couve-de-bruxelas4

Grdo-de-bico com milho, cebola e batata cozida
Refogado de feijdo-verde, cenoura e alho francés

Pera

Sopa de abdbora, cebola e penca

Massa d lavrador (came de vaca, massa macarronete, feijco
catarino e cenoura cozida)!3

Massa macarronete com soja, feijdo catarino e cenoura
cozida!-36

Salada de alface, couve roxa e pepino
Magd golden

Feriado

Sopa de couve branca, cenoura e grao-de-bico
Bife de frango com arroz e feijdo preto estufado
Tofu assado com batata frita s rodelas! 54

Salada de cenoura, curgete e lombardo em juliana
Laranja

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

VE
(kJ)

262

751

820
84

253

VE
(kJ)

232

703

571
328

199

VE
(kJ)

222

784

1302

93

269

VE
(kJ)

o O o o

(kJ)
320
761
802
274
201

VE
(kcal)

62

178

196
20

60

VE
(kcal)

55

168

135
79

47

VE
(kcal)

52

186

309

22

64

VE
(kcal)

VE
(kcal)

76
180
194
66
47

Lip.
(9)
0.8

4,9

7,6
0,2
0.5

Lip.
(9)
0.8

89

6,0
0,4

Lip.
(9
0.8

3,7

43

0,2
0,5

Lip.
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

Lip.
(9)
1.9

42
13,4
5,1

0,2

AG Sat.
(9)
0.1

1,4

1.7
0,0

0,1

AG Sat.
(9)

0,1

1,6

0,1
09

0,0

AG Sat.
(9)
0.1

11

0,6

0,1

0,1

AG Saft.
(9)
0.0

0,0
0,0
0,0

0,0

AG Saft.
(9)
0.3

0,6
1.9
0,7
0,0

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
10,3 0,9 2,3
21,8 2,3 10,3
22,7 0,3 7.9
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, >Ovos, “Peixes, ’Amendoins, 6Soja, "Leite,
2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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 Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

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



