Segunda
Sopa
Prato
Sobremesa
Bebida
Terca
Sopa
Prato
Sobremesa
Bebida
Quarta
Sopa

Prato

Sobremesa
Bebida

Quinta
Sopa
Prato

Sobremesa
Bebida

Sexta
Sopa

Prato

Sobremesa
Bebida

ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS
EMENTA VEGETARIANA

Semana 1
Almoc¢o

Creme de cenoura e lentilhas
Bolonhesa de soja com cogumelos,
esparguete e salada de legumes
Fruta

Agua

Juliana de legumes

Salada de batata e grdo-de-bico (cebola,
salsa e azeitonas) e salada de legumes
Fruta

Agua

Caldo Verde s/ chourico

Ervilhas estufadas com curgete em molho
de tomate, arroz de feijdo e salada de
legumes

Fruta

Agua

Creme de alho-francés

Salada de massa de lacinhos com feijdo-
frade, milho, cenoura e salada de legumes
Fruta

Agua

Grdo-de-bico com hortalicas

Beringela assada em legumes e lentilhas
com arroz de tomate e salada de legumes
Sobremesa Lactea 7 ou fruta

Agua

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

VE
(kcal)

137.8
7663

83.3
0.0

VE
(kcal)

95,1
344,0

83,3
0.0

VE
(kcal)

78.4

447 4

83.3
0.0

VE
(kcal)

93.0
609.1

83,3
0.0

VE
(kcal)

134,6
575,3

88,75
0.0

Proft.

6.8
42,5

0.9
0.0

Proft.

2.4
8.6

0,9
0.0

Prot.

2.2

12,7

0.9
0,0

Proft.

2,6
13,3

0,9
0,0

Proft.

(9)
59

10,5

513
0.0

Lip.
(9)

3.6
33,1
0.5
0,0

Lip.
(9)

3.4
12,5
0.5
0.0

Lip.
(9)

3.3

13,7

0,5
0.0

Lip.
(9)

3.3
1.7
0,5
0.0

Lip.
(9)

4,2
13,4

2,0
0.0

AG
Sat.

(9)
0,4

4,2

0,05
0,0

AG
Sat.

(9)
0,5

0,05
0.0

AG
Saft.
(9)
0.4

0,05
0.0

AG
Sat.

(9)
0,5

22
0,05
0.0

AG
Sat.
(9)
0,6

1.5

1,13
0.0

HC AcuUcar Fibra

(9) (9) (9)
19.3 2,9 5,7
74,6 7.4 17.4
158 16,8 2,5
0,0 0,0 0,0
HC AcuUcar Fibra
(9) (9) (9)
13.9 2.7 3,6
48,1 3.4 6,2
158 16,8 2,5
0,0 0,0 0,0
HC AcuUcar Fibra
(9) (9) (9)
10,0 1,9 2,4

65,1 3.2 8,9

158 16,8 2,5
0,0 0,0 0,0
HC AcuUcar Fibra
(9) (9) (9)
132 3.6 3,5

68,6 7.1 4,3

158 168 2,5
0,0 0,0 0,0
HC Acucar Fibra
(9) (9) (9)
18.1 2,0 4,5
64,4 4,4 8.0
12,63 12,63 0,0
0,0 0,0 0,0

“" A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,

SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos

fornecedores.

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

bV >



ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS
EMENTA VEGETARIANA

Semana 2
Almoc¢o
. AG . .
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Segunda kea) (o) (o) SO (@ (o) (9
Sopa Creme de cenoura 854 18 31 04 124 27 27

Massa com salteado de cogumelos,

. X 4551 136 119 18 607 32 61
Prafo pimentos e ervilhas e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . .
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Terca kea) (o) (g gy (e (ol (o)
Sopa Feij@o com hortalicas 1240 59 37 05 166 18 55
Prato Strogonoff de seitan com cogumelos, 5197 322 158 21 587 34 77
arroz de legumes e salada de legumes 14
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . _
VE  Prot. Lip. HC Acucar Fibra
N .
Quarta kea) (9) (g gy (@ (9l (o)
Sopa Creme de ervilhas 1191 43 33 05 177 14 36
Beringela assada recheada com soja e
Prato legumes, batata cozida e salada de 7315 406 322 39 679 122 223
legumes ¢
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG , .

o VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Quinta kea) (@) (@) o @ (@) (g)
Sopa Abdbora com espinafres 967 29 36 05 131 30 38
Prato Almdéndegas vegetarianas com 6208 283 254 35 627 33 45

esparguete e salada de legumes 126
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . .
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Sexta kea) (9) (@) gy (@ (ol (o)
Sopa Sopa Bonita (s/ ovo) 1465 69 71 1,4 138 27 37
Salada de grdo-de-bico com salada-
Prato russa (gréo-de-bico, batata, cenoura, 3752 122 112 1,6 550 64 99
ervilha, feijdo-verde)
Sobremesa  Gelatina ou fruta 200 025 O 435 65 435 0
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

“" A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos
fornecedores.

N VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
(S e s d » . E_ o




ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS

EMENTA VEGETARIANA

Semana 3
Almoc¢o
VE Prot. Lip. AC HC AcuUcar Fibra
S d Sat
egunaa kea) (a) (@) oy (e (@) (a)
Sopa Couve-flor com cenoura ripada 893 24 32 04 127 29 3]
Prato Hamburguer vegetariano grelhado com 5365 210 208 16 1411 05 13
esparguete e salada de legumes ' ' ' ' ' ' '
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . _
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Sat. :
Terca kea) (a) (@) oy (@) (@) (o)
Sopa Grdo-de-bico com espinafres 1341 60 43 06 175 20 45
Arroz de ervilhas e legumes (pimentos,
. 4980 108 140 1,7 732 47 70
Prato milho, tomate) e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . .
VE Prot. Lip. HC AcuUcar Fibra
Sat.
Quarta kea) (o) (@) oy (@ (@) (o)
Sopa Creme de feijdo branco 1251 54 34 05 184 29 56
Prato (Sj(:’rlc;rs;sr#cg;jmewo com batata e salada 5361 355 155 20 603 81 0.1
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . _
o VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
t. :
Quinta kea) (g (@) o (@ (@) (o
Sopa Cenoura com nabigas 945 28 33 04 134 27 38
Alho francés & Brds (cenoura ripada,
Prato azeitonas, salsa) com salada de legumes 8612 270 508 84 727 98 106
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . .
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Sat. :
Sexta kea) (g) (@) oy (@ (@) (o)
Sopa Creme de brécolos 932 31 35 04 124 27 34
Prato Empaddo de arroz com lentilhas e salada 5491 87 131 15 07 06 41
de legumes ' ' ' ' ' ' '
Sobremesa  Sobremesa Lactea 7 ou fruta 8875 513 20 1,03 1263 1263 00
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

“" A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos
fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
s d » . —




ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS
EMENTA VEGETARIANA

Semana 4
Almoc¢o
) AG . ‘
VE  Prot. Lip. HC Acucar Fibra
Segunda kea) (g) (@) o (@) (@ (o)
Sopa Cenoura com Nabica 945 28 33 04 134 27 38
Salada de feijdo-frade com batata,
. 3649 100 105 1.6 573 69 7.6
Prato milho e cenoura e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
. AG . ‘
VE Prot.  Lip. HC AcuUcar Fibra
Terca kea) (g) (gl o (@) (@) (gl
Sopa Abdbora com fava 1873 122 38 06 259 55 138
Seitan salteado com cenoura e curgete
Prato com esparguete e salada de legumes 5054 338 132 2,1 635 42 3,0
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . _
VE Prot. Lip. HC Acucar Fibra
t.
Quarta kea) (g} (g} S (@) (@) (g)
Sopa Sopa Bonita (s/ ovo) 1465 69 71 1,4 138 27 37
Feijoada vegetariana com arroz de
4549 11,4 135 16 675 48 119
Prato legumes e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . ‘

o VE  Prof. Lip. HC Acucar Fibra
Quinta kea) (9 (@) o (@ (@ (g
Sopa Creme de alface 929 26 33 05 131 31 33

Cuscus com legumes salteados e grdo-
. 3898 11,5 122 1,5 585 17 73
Prato de bico e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . ‘
VE Prof. Lip. HC Acucar Fibra
Sexta kea) (g} (g} o (@) (@) (g)
Sopa Feij@o com nabica 1240 59 37 05 166 18 55
Curgete assada recheada com batata
3543 82 130 1,5 493 54 68
Prato e salada de legumes
Sobremesa  Gelatina ou fruta 200 025 0 435 65 435 0
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

“" A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos
fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
s d » . —




EMENTA VEGETARIANA
Semana 5
Almoc¢o
) AG , ‘
VE  Prof. Lip. HC Acucar Fibra
Segunda kea) (o) (@) o (@ (@ (o)
Sopa Creme de couve-flor 835 22 32 04 114 18 23
Favas estufadas com cenoura, arroz de
. ’ 4375 123 135 1,6 638 37 9,9
Prato ervilhas e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG , ‘
VE Prot.  Lip. HC AcuUcar Fibra
Terca kea) (g (ol o (@) (@) (gl
Sopa Abdbora com ervilhas 1305 47 34 05 200 33 48
Panadinhos de tofu no forno com
5694 267 272 38 523 88 7.9
Prato salada-russa e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . _
VE Prot.  Lip. HC Acucar Fibra
t.
Quarta keal) (g) () S(g) @ (o (9
Sopa Creme de tomate 901 21 33 05 131 33 27
Feijoada de gréo-de-bico com cenourq,
4993 110 141 1,6 773 52 100
Prato arroz branco e salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . ‘

. VE Prot.  Lip. t HC Acucar Fibra
Quinta keal) (g) (9] S(g) @ (o (9
Sopa Juliana de legumes 951 24 34 05 139 27 346

Carbonara de ervilha com milho e
4189 135 123 1,8 632 7.3 8.1
Prato salada de legumes
Sobremesa  Fruta 833 09 05 005 158 168 25
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00
) AG . ‘
VE Prot.  Lip. HC Acucar Fibra
Sexta kea) (g) (o) o (@) (@) (gl
Sopa Feijdo com couve lombarda 1240 59 37 05 166 18 55
Beringela assada com pimentos, batata
044 88 133 1,5 522 71 8,4
Prato assada e salada de legumes
Sobremesa Sobremesa Lactea 7 ou fruta 8875 513 20 1,13 1263 12463 00
Bebida Agua 00 00 00 00 00 00 00

ESCOLA BASICA INTEGRADA DAS CAPELAS

* Ementa sujeita a alteracdes por motivos de mercado.

“" A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substéMrodutos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, 6Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, * Moluscos e
produtos a base de moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: 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 Composicado de Alimentos (2007), e a informagdo disponibilizada pelos
fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
s d » . —




