CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio
ALMOCO - SEMANA 1
Semana de 05 a 09 de janeiro de 2026

Segunda-Feira

Sopa Sopa de curgete e brécolos

Prato Empaddo de amoz com atum¢

Vegetariana Empaddo de arroz com lentilhas

Salada Alface, cenoura e beterraba

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o P&o de mistural2567.8

Ter¢a-Feira

Sopa Creme de abdbora com massinhas!-6.10

Prato Perna de frango estufada com cenoura e ervilhas, com esparguete!6.10

Vegetariana Couscous de legumes (cogumelos, ervilhas, cenoura e milho) 13610
Salada Alface, milho e tomate

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo Pdo de mistura!-3567.8

Quarta-Feira

Sopa Sopa de cenoura com couve-lombarda

Prato Rolo de peru no forno (fatiado) com arroz branco'2

Vegetariana Tofu estufado com arroz branco'-¢

Salada Couve roxa, pepino e tomate

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo Pdo de mistura!-3567.8

Quinta-Feira

Sopa Creme de alho-francés

Prato Massinha (cotovelos) de peixe (pescada e abrétea) com tomate, cenoura e

aromatizado com coentros!44.10

Vegetariana Massinha (cotovelos) de seitan (em molho de tomate) com coentros e legumes
(cenoura e couve-flor)13567.89.10.11.12

Salada Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos
Sobremesa  Gelatina vegetal de péssego!-367.812
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades)

P&o P&o de mistural2567.8

Sexta-Feira

Sopa Sopa de ervilhas

Prato Jardineira de vaca (batata, ervilhas, feijdo verde e cenoura)
Vegetariona Grdo de tomatada, batata, cenoura, brécolos e feijdo-verde
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo-verde cozidos

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo Pdo de mistural3567.8

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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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 refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
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Declaragdo nutricional: Variagdes 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 (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

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



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - SEMANA 2
Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026

Segunda-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Ter¢a-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
PGo

Quarta-Feira

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa 2

PGo

Quinta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Aveludado de curgete com cenoura

Panado de seitan com arroz alegre (ervilhas, cenoura e milho)!-3.567.89.10,11.12
Alface, cenoura e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 35678

Canja com massinha'¢:10

Strogonoff de frango e cogumelos com massa esparguete! 410
Strogonoff de cogumelos e feijdo branco com massa esparguete! 410
Beterraba, couve-roxa e milho

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!-3567.8

Sopa de feijéo branco e espinafres

Pescada assada com batata e legumes cozidos (brécolos, cenoura e feijdo-verde)4
Estufado de ervilhas com batata cozida e legumes (brécolos, cenoura, curgete e
feijdo-verde)

Brocolos, cenoura e feijdo-verde cozidos

Arroz doce!367.812

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistural3567.8

Creme de abdbora com coentros

P& de porco (fatiada) estufada com pimento e arroz de tomate
Moussaka de lentilhas com arroz branco?”

Juliana de lombardo, cenoura e curgete cozidos

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!-3567.8

Sopa de repolho e feijdo catarino

Saladinha de atum com feijdo-frade, batata, feijdo-verde, cenoura e ovo34
Salada de feijdo-frade com batata, feijdo-verde, cenoura e ervilhas
Macedédnia (cenoura, ervilhas e feijco-verde)

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 35678

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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 refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes 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 (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio
ALMOCO - SEMANA 3
Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

Segunda-Feira

Sopa Sopa de nabo, alho francés e curgete

Prato Panados de porco no forno com esparguete & Milanesa (ftomate e pimento) 1361012
Vegetariana Hamburguer de quinoa e cogumelos no forno com arroz de cenoura!-68.11

Salada Alface, couve roxa e milho

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo Pdo de mistural3567.8
-
Terca-Feira
Sopa Creme de lentilhas e abdbora
Prato Bacalhau fresco com cebolada, batata e legumes cozidos*
Vegetariana Jardineira de soja (soja grossa, batata, cenoura, ervilhas, feijdo verde)!-6811.12
Salada Brocolos, cenoura e couve-flor cozidos
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)
P&o P&o de mistura!3567.8

Quarta-Feira

Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde
Prato Hamburguer de aves com arroz de cenoura'?

Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarronete, cenoura, lombardo, curgete e
beringela)!.6.10

Salada Alface, beterraba e pepino
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)
P&o P&o de mistural2567.8

Quinta-Feira

Sopa Sopa de curgete e brécolos
Prato Salada de salmdo cozido com massa espiral, milho e cenoura aos cubos!46.10

Massinha de seitan com tomate, coentros e legumes salteados (cenoura e
bréco|os)1,3,5,6,7,8,9,10,11,12

Salada Brocolos, cenoura e ervilhas cozidas
Sobremesa  Gelatina vegetal de tutti-frutti3.67.812
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades)

Vegetariana

P&o P&o de mistural 25678

Sexta-Feira

Sopa Creme de couve-flor e feijo branco

Prato Feijoada (porco, frango, feijdo manteiga, cenoura e repolho) com arroz branco

Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo manteiga, cogumelos, repolho e cenoura) com arroz
branco

Salada Cenoura, couve-flor e repolho cozidos

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pa&o P&o de mistural 25678

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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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: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
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Declaragdo nutricional: Variagdes 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 (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

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



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio
ALMOCO - SEMANA 4
Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026

Segunda-Feira
Sopa Creme de cenoura com coentros
Prato Panados de pescada no forno com massa fusillit23.4.6.7.10,14
Vegetariana Tofu de cebolada com massa fusilli’-36.10
Salada Alface, milho e tomate
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)
Pdo P&o de mistura!-3567.8
-
Terca-Feira
Sopa Sopa de tomate
Prato Omelete mista (fiambre e cogumelos) com arroz de ervilhas367

Vegetariana Arroz de feijdo catarino com legumes no forno (abdbora, couve-flor e milho)
Salada Alface, beterraba e cenoura

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o P&o de mistura!3567.8

Quarta-Feira
Sopa Sopa de abdbora e feijdo branco
Prato Atum com ervas aromdticas, massa macarronete e legumes salteados! 4410

Vegetariana Guisado de ervilhas com ervas aromdticas, massa macarronete e legumes
salteados! 410

Salada Brocolos, cenoura e beringela salteados
Sobremesa  Pudim de caramelo?

Sobremesa? Fruta da época (3 variedades)

Pdo P&o de mistural3567.8

Quinta-Feira

Sopa Juliana de legumes (couve-lombarda, cenoura e nabo)
Prato Perna de frango assada com limdo e arroz de cenoura
Vegetariana Arroz com salteado de cogumelos, curgete e grdo
Salada Couve roxa, cenoura e pepino

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

Pdo Pdo de mistura!3567.8

Sexta-Feira

Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres

Prato Pescada cozida com batata e legumes cozidos (brécolos, cenoura e couve-flor)4
Vegetariana Estufado de soja, batata e legumes cozidos!¢811.12
Salada Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades)

P&o P&o de mistural3567.8

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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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: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
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Declaragdo nutricional: Variagdes 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 (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

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



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio

ALMOCO - SEMANA 5 gertal

Semana de 02 a 06 de fevereiro de 2026

Segunda-Feira Y e %Gt. i Acdcar FroL sal
Sopa Creme de abdbora com coentros 149 35 07 01 54 17 12 02
Prato Panados de porco no forno com esparguete a Milanesa (fomate e pimento) 341012 872 207 54 10 326 34 63 09
Vegetariana Bolonhesa de soja com massa esparguete 168101112 559 135 84 12 68 17 65 03
Salada Alface, cenoura e tomate 8 20 02 00 27 26 10 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
PGo P&o de mistura'3567.8 1138 269 1,3 02 538 29 89 09
-

Tercadfeira Ve e e ?(5 e Ag[écor Pt sl
Sopa Sopa de curgete e couve coragdo 137 33 04 01 49 25 1202
Prato Paloco com natas (batata aos cubos)4¢7 650 156 99 27 90 09 72 02
Vegetariana Seitan com natas (batata aos cubos)!35678%.101 743 178 107 28 110 11 90 03
Salada Brocolos, cenoura e couve-flor cozidos 100 24 03 00 26 22 1.5 04
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 0501 131 131 02 00
P&O P&o de mistura!3567.8 1138 269 13 02 538 29 89 09
Quarta-Feira VE' VE LUp. &0 HC Acicar Prof. Sa

K Keal .9 g g g_ g g
Sopa Caldo verde 139 33 04 01 47 {}-_;”2,4 s 08
Prato Perna de peru estufada com cenoura e feijdo verde com batata 393 94 43 10 65 15 65 02
Vegetariana Beringela recheada com tofu, cenoura, milho, no forno gratinada com queijo!3.67 425102 50 382 78 12 55 Ol
Salada Brécolos, couve-flor e feijGo-verde 117 28 04 01 28 21 ey S
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 Q1 134 131 02 00
P&o Pdo de mistura'3567.8 1138 269 1,3 ;027538 29 89 09
Quinta-Feira e g ?3‘?. o gl
Sopa Creme de ervilhas 199 47 08 01 72 14 19 02
Prato Caril de pescada com arroz branco49.10.11.12 726 173 69 32 172 06 102 03
Vegetariana Caril de grdo com couve-flor e arroz branco?.10.11.12 776 185 7.4 34 239 12 45 04
Salada Alface, cenoura e couve roxa 102 24 01 00 30 26 WS 0N
Sobremesa  Gelatina vegetal de anands! 347812 269 64 01 00 159 157 01 0]
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 0.2 S0I0
P&o P&o de mistura!3567.8 1138 269 13 02 538 29 89 09
Sexta-Feira Ve ye Ug %? HSZ A(;L';cor Prgt. s;n
Sopa Sopa de couve-lombarda e cenoura 139 33 04 00 49 2,1 2. 0.3
Prato Rolo de porco fatiado com massa macarronete!-610.12 625 150 91 22 38 03 130 04
Vegetariana Feijdo mantfeiga de cebolada e tomate com massa macarronete!410 654 156 43 06 174 18 80 05
Salada Alface, beterraba e milho 620 146 18 03 271 16 42 01
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&O P&o de mistura!3567.8 1138 269 13 02 538 29 89 09

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

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 refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes 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 (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio
ALMOCO - SEMANA 6
Semana de 09 a 13 de fevereiro de 2026

Segunda-Feira \lf
Sopa Creme de brécolos 158
Prato Empaddo de atum com arroz4 795
Vegetariana Croquetes de lenfilhas com arroz de tomate’3 860
Salada Couve-roxa, milho e tomate 604
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263
Pdo P&o de mistura!3567.8 138
Ter¢a-Feira \éJE
Sopa Sopa de feijdo verde e abdbora 176
Prato Frango guisado com ervilhas, cenoura, alho-francés, curgete e massa esparguetels10 262
Vegetariana Guisadinho de ervilhas, cenoura, alho francés, curgete e massa esparguete! 610 251
Salada Alface, cenoura e cebola 8l
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263
P&o P&o de mistura'3567.8 1138
Quarta-Feira \k/JE
Sopa Sopa a lavrador (feij@o vermelho, cotovelos, abdbora, couve lombardo e cenoura)t610 193
Prato Bacalhau fresco com cebolada, batata e legumes cozidos* 307
Vegetariana Tofu de cebolada, tomate, ervas aromdticas, batata cozida e legumes salteados 83
(brécolos, cenoura e couve-flor)1:6
Salada Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos 100
Sobremesa  Arroz doce'367.812 605
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 263
Pdo Pdo de mistura!35.67.8 1138
Quinta-Feira \;JE
Sopa Creme de cenoura 149
Prato Rancho (macarronete, gréo, porco, cenoura, lombardo) .10 371
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarronete, cenoura, lombardo, curgete e -
beringela).6.10
Salada Cenoura, lombardo e curgete cozidos 88
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263
Pdo Pdo de mistura!-3567.8 1138
Sexta-Feira LE
Sopa Sopa de feij@o branco com espinafres 181
Prato Arroz de peixe (pescada, pimento e coentros)4 625
Vegetariana Ratatouille estufado com soja e arroz branco!6811.12 578
Salada Alface, milho e tomate 681
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263
P&o Pdo de mistura!3567.8 1138

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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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: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.
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Declaragdo nutricional: Variagdes 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 (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,

Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio
ALMOCO - SEMANA 7
Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026

Lip. ?Q? HC AguUcar  Prot. Sal
g g g (€] g
0 com coentros 54 1.7 1,2 02

a) com feijdo encarnado e arroz branco'2 110 04

enoura, tomate, soja, pimento, milho, feijdo encarnado) com arroz . 1

SP6Ca (3 variedades) , 702 00
do de mistura!3567.8 1138 269 13 02 538 29 89 0
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Terca-Feira e Ug' %Gt. ch A‘?gcor @f’rg" 5
Sopa
Prato
egetariana
O'Od; CARNAVAL
Sobremesa
Pdo
] &
Quarta-Feira VE VE Up. 59 HC Actcar Prof. S
k) kcal g g. g g g g
Sopa Sopa de couve-lombarda e cenoura 139 33 04 00 49 21 1.4
Prato :lr;;)%%ee?gszgggl\geﬂs’](2f':§1ngo e peru) estufadas em molho de tomate com 501 120 75 04 56 16 70 o
Veﬁe’roriono Bolonhesa de soja e cogumelos com esparguete! 368101112 897 213 45 07 200 52 1%}6 0.1
@« Salada Alface, cenoura e fomate 85 20 02 00 27 26 10 0]
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 02 00
P&o Pdo de mistural3567.8 1138 269 1,3 02 538 29 89 03B
. . VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta-Feira Wooked g ng. 9 9 o Ag
Sopa Sopa de curgete e couve coragdo 137 3 04 01 49 25
Prato Saladinha de atum com feijdo-frade, batata, feijdo-verde, cenoura e ovo3+4 567 136 81 10 71 10 5
Vegetariona Salteado de lentilhas, alho francés, cenoura, couve-flor, com batata cozida 260 62 26 04 56 18 30 02
Salada Brécolos, cenoura e feijdo-verde cozidos 117 28 04 01 28 2] 19 03
Sobremesa  Gelatina vegetal de anands! 347812 269 64 01 00 159 157 01 '“\'931
Soleremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 263 62 05 01 131 131 " 02 f’lﬁ’
@ Pao Pdo de mistura'3567.8 1138 269 13 02 538 29 89 5’5‘9
y
Sexto-Feira VE VE lip. &9 HC Acicar Prot. Sa
kJ  kcal g g g g g g
Sopa Sopa de alho francés e cenoura 15 37 05 01 58 24 13 0¥
Prato Pernas de frango no forno com arroz de feijdo preto 972231 72 12 260 01 151 02
Vegetariana Arroz de feijdo preto com cogumelos, cenoura e tofu'-¢ 453 108 44 33 108 @8 56 01
Salada Alface, cenoura e couve roxa 102 24 01 00 30 26 1,5 0y
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 23 62 05 01 131 131 02 00
® Pdo Pé&) de m%f}'ﬁiém 1138 269 1.3 02 53 29 89 109
o ; i ®
@

ndoins, 6S0j
ento, por favor

contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vq
de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoco, 14Moluscos. Se é alérgi

Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos forneced
energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas e



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

2° e 3° Ciclos do Ensino Bdsico e Secunddrio
ALMOCO - SEMANA 8
Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

Segunda-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Ter¢a-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
PGo

Quarta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Sobremesa 2
P&o

Quinta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

Sexta-Feira

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Aveludado de couve-flor com cenoura

Salsichas vegetarianas enroladas em couve-lombarda com arroz de cenoura'3.567.89.10
Alface, cenoura e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pd&o de mistura!-3567.8

Sopa de feijdo verde e cenoura

Strogonoff de peru com natas, cogumelos e massa esparguete!-47.10

Tofu com bebida vegetal de soja e cogumelos com massa esparguete! ¢81012
Beterraba, couve-roxa e milho

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!-3567.8

Creme de curgete e couve-coragdo

Caldeirada de bacalhau (bacalhau, batata as rodelas, pimentos, tomate e salsa)4
Estufado de lentilhas, cenoura, alho francés e batata

Alface, pepino e tomate

Pudim de caramelo’

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!-3567.8

Creme de abdbora com coentros

Febras de porco estufadas com massa espiral!-10
Hamburguer de espinafres e soja com massa espiral!-68.10.11.12
Alface, pepino e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!-3567.8

Sopa de repolho e feijdo catarino

Salmado no forno com molho de limdo e arroz de coentros4
Salada de quinoa com grdo e legumes (brécolos e cenoura)!-68.11
Brécolos, cenoura e curgete cozidos

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura! 35678

Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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 refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 6S0ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Diéxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor
informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes 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 (2007), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético,
Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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