
NOTA | A refeição contém ou pode conter os seguintes alergénios:
1Cereais com glúten; 2Crustáceos; 3Ovo; 4Peixe; 5Amendoim; 6Soja; 7Leite; 8Frutos de 
casca rija; 9Aipo; 10Mostarda; 11Sésamo; 12Sulfitos; 13Tremoço; 14Moluscos

PLANO DE REFEIÇÕES ESCOLARES

EMENTA MEDITERRÂNICA |  

DIA 
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COMPOSIÇÃO 
DA REFEIÇÃO

TABELA NUTRICIONAL              

HIDRATOS
CARBONO  

VALOR
ENERGÉTICOPROTEÍNAS GORDURAS

2.ª FEIRA

3.ª FEIRA

4.ª FEIRA

5.ª FEIRA

6ª FEIRA
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1Cereais com glúten; 2Crustáceos; 3Ovo; 4Peixe; 5Amendoim; 6Soja; 7Leite; 8Frutos de 
casca rija; 9Aipo; 10Mostarda; 11Sésamo; 12Sulfitos; 13Tremoço; 14Moluscos

PLANO DE REFEIÇÕES ESCOLARES
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ENERGÉTICOPROTEÍNAS GORDURAS

2.ª FEIRA
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5.ª FEIRA

6ª FEIRA


	Texto94: 
Hortícolas: Alface, cenoura e milho
	Texto90: 
Hortícolas: Cenoura, couve roxa e couve branca
	Texto86: 
Hortícolas: Alface, pepino e tomate
	Texto82: 
Hortícolas: Alface, tomate e cebola
	Sobremesa: Fruta da época: 
Sobremesa: Fruta da época
	Hortícolas: Agrião, alface e pepino: 
Hortícolas: Alface, tomate e cenoura
	Texto101: Hortícolas: Alface, cenoura e milho
	Texto100: Hortícolas: Cenoura, couve roxa e couve branca
	Texto99: Hortícolas: Alface, pepino e tomate
	Texto98: Hortícolas: Alface, tomate e cebola
	Texto97: Hortícolas: Alface, tomate e pepino
	Texto95: 
Sobremesa: Fruta da época
	Texto93: 
Prato: Perca no forno com batata (4)
	Texto92: 
Sopa: Agrião
	Texto91: 
Sobremesa: Fruta da época
	Texto89: 
Prato: Frango assado com arroz de cenoura e ervilhas
	Texto88: 
Sopa: Feijão com couve lombarda (6;13)
	Texto87: 
Sobremesa: Fruta da época
	Texto85: 
Prato: Salada de feijão frade com cavala (feijão frade, cavala, batata,  cenoura e ovo) (3;4;6)
	Texto84: 
Sopa: Feijão verde
	Texto83: 
Sobremesa: Fruta da época
	Texto81: 
Prato: Almôndegas de vitela estufadas com esparguete (1;6;10)
	Texto80: 
Sopa: Nabiças
	Texto79: 
1,1
	Texto78: 
0,7
	Texto77: 
27,4
	Texto76: 
2,7
	Texto75: 
1,1
	Texto74: 
0,5
	Texto73: 
3,3
	Texto72: 
8
	Texto71: 
1,9
	Texto70: 
0,5
	Texto69: 
16,3
	Texto68: 
1,8
	Texto67: 
21,1
	Texto66: 
13,4
	Texto65: 
16,3
	Texto64: 
75
	Texto63: 
42
	Texto62: 
271
	Texto61: 
87
	Texto60: 
75
	Texto59: 
40
	Texto58: 
1,5
	Texto57: 
3,4
	Texto56: 
0,5
	Texto55: 
34,8
	Texto54: 
27,9
	Texto53: 
29,7
	Texto52: 
4,1
	Texto51: 
1,9
	Texto50: 
14,6
	Texto49: 
514
	Texto48: 
100
	Texto47: 
75
	Texto46: 
16,3
	Texto45: 
0,5
	Texto44: 
1,1
	Texto43: 
0,9
	Texto42: 
3,4
	Texto41: 
0,4
	Texto40: 
26
	Texto39: 
16
	Texto38: 
33,7
	Texto37: 
37
	Texto36: 
392
	Texto35: 
78
	Texto34: 
11,8
	Texto33: 
1,9
	Texto32: 
2,2
	Texto31: 
1,1
	Texto30: 
0,5
	Texto29: 
16,3
	Texto28: 
75
	Texto27: 
38
	Texto26: 
1
	Texto25: 
3,5
	Texto24: 
0,4
	Texto23: 
26
	Texto22: 
24,9
	Texto21: 
31,1
	Texto20: 
492
	Texto19: 
85
	Texto18: 
13,1
	Texto17: 
1,8
	Texto16: 
2,6
	Texto15: 
75
	Texto14: 
16,3
	Texto13: 
0,5
	Texto12: 
1,1
	Texto11: 
39
	Texto10: 
1,5
	Texto9: 
3,3
	Texto8: 
0,4
	Texto7: 
297
	Texto6: 
30,1
	Texto5: 
7,3
	Texto4: 
26,5
	Texto3: 
77
	Texto2: 
11,7
	Texto1: 
1,8
	3,4 g: 
2,2
	Sobremesa: Fruta da época: Sobremesa: Fruta da época
	Prato: Bifanas ao alinhinho com esparguete: 
Prato: Lombos de pescada no forno com puré laranja (4;7)
	Sopa: Creme de Legumes: 
Sopa: Creme de cenoura com alho francês
	SEMANA 1: Ementa 2
	2024/2025: 2026/2027


