Municipio de Figueira da Foz

LI Almoco
figueira

Segunda

Sopa Couve-flor

Prato Lombinhos de cavala com arroz colorido (feijdo-verde, cenoura
e milho)#¢

Vegetariana Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu'-é

Salada Alface, couve-roxa e pepino

Sobremesa  Fruta da época

Terca

Sopa Couve-lombarda

Prato Bifinhos de frango estufados com molho de cogumelos e
esparguete! 37

Vegetariana Soja estufada com molho de cogumelos e esparguete!68.10.11

Salada Alface, tomate e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Quarta

Sopa Da horta (repolho, feijdo branco, curgete e cenoura)

Prato Bolinhos de bacalhau no forno com salada de batata (batata,
ovo aos quartos e ervilnas)!:234567.89.1011.12.14

Vegetariana Seitan de cebolada com batata assada'

Salada Feijdo-verde, cenoura e nabo

Sobremesa  Macd assada / fruta da época

Quinta

Sopa Espinafres

Prato Rancho (carnes de porco e vaca aos cubos, macarronete e
grdo-de-bico)!-610

Vegetariana Rancho vegetariano (couve-lombarda, cenoura e cebolas
estufadas com macarronete e grdo-de-bico)6.10

Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Sexta

Sopa Creme de abdbora com ervilhas

Prato Arroz d valenciana (potas, mexilhdo, frango aos cubos,
cenouraq, ervilha e acafrdo) 12347.1214

Vegetariona Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, alho-francés, fomate
e lentilhas).6.10

Salada Alface, beterraba e pepino

Sobremesa  Aletria ou fruta da épocal367

Escola Secunddria Dr. Joaquim de Carvalho
Semana de 6 a 10 de outubro de 2025
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

www.gerntal pt

Lip. AG Saf. HC Acucar
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A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, >Ovos, “Peixes, *Amendoins,
6 ia 7| A 8 s 9 10, n . 12N: 20 N 14, ~ 2 s . .
Soja, ‘Leite, “Frutos de casca rija, "Aipo, "Mostarda, Sementes de sésamo, “Didxido de enxofre e sulfitos, “"Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante,

estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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

Segunda

Sopa Caldo verde!'$

Prato Salada de atum com feijdo-frade, batata aos quartos,
azeitona, ovo, cebola e salsad4

Vegetariona Salada de feijdo-frade (batata, cenoura, feijdo-frade, fomate
cereja e azeitonas)!?

Salada Salada alface, tomate e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Terca

Sopa Maceddnia de legumes (feijdo-verde, ervilha, nabo e cenoura)

Prato Massa tagliatelle com carne picada de vaca e queijo
gratinado!347.10

Vegetariana Tagliatelle com soja e molho de tomate!-¢8.10.11

Salada Salada de alface, couve roxa e tomate

Sobremesa  Fruta da época

Quarta

Sopa Camponesa (feijdo vermelho, cotovelinhos, lombarda e
cenoura)!3

Prato Filetes de pescada no forno com crosta de broa e arroz de
ervilhas!

Vegetariana Strogonoff de seitan com arroz de ervilhas' ¢

Salada Salada de cenoura ralada, beterraba e pepino

Sobremesa  Arroz-doce / fruta da época3¢’

Quinta

Sopa Creme de batata-doce com cenoura e alho-francés

Prato Bifinhos de peru com cogumelos, molho de iogurte e arroz
branco”

Vegetariana Strogonoff de soja com cogumelos com arroz branco!-48.11

Salada Salada de rdcula, pepino e tomate

Sobremesa  Espetada de fruta

Sexta

Sopa Creme de legumes (abdbora, couve-flor, curgete e alho-
francés)

Prato Frango estufado & primaveril (feijdo-verde, cenoura e milho)
com arroz branco

Vegetariana Chili vegetariano (feijdo vermelho, tomate, cenoura e milho)
com arroz branco

Salada Salada de couve roxa, milho e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Municipio de Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Joaguim de Carvalho

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025
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Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.
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Lip. AGSat. HC Acucar
(9] (9] (9] (9)
1.9 0.6 1.3 0.8
6,5 1.1 14,5 0.6
2,1 0.4 21,7 1.7
02 0,0 2,6 2,1
0.3 0.1 13,7 13,1
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9] (9] (9] (9)
0.8 0.1 10,7 0.9
10,7 4,1 26,2 1.6
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ®Frutos de
S0 11 . 2o - . R . A -
casca rija, "Mostarda, ' 'Sementes de sésamo, ‘Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragéo 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

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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

Segunda

Sopa Creme de abdbora com ervilhas com manjericdo

Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
Tomofe1 2,3,4,5,6,789,10,11,12,13,14

Vegetariana Croquetes vegetarianos de grdo e alheira com arroz de
tfomate!

Salada Alface, pepino e beterraba

Sobremesa  Fruta da época

Terca

Sopa Alho-francés

Prato Empaddo de frango (frango estufado e desfiado em molho de
tomate com cenoura ralada e puré de batata)?.12

Vegetariana Empaddo de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas, alho-
francés, cenoura e brécolos)! 6811

Salada Salada de alface, tomate e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Quarta

Sopa Feijdo vermelho com repolho

Prato Lombinhos de salmdo no forno com arroz de salsa4

Vegetariana Bife de tofu de cebolada com arroz de salsa' ¢

Salada Feijdo-verde, couve-flor e cenoura baby

Sobremesa  Leite creme / fruta da épocad4’

Quinta

Sopa Couve branca com cenoura ripada

Prato Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete! 3

Vegetariana Bolonhesa de soja com espinafres!68.10.11.12

Salada Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa  Fruta da época

Sexta

Sopa Nabicas

Prato Meia desfeita de bacalhau (migas de bacalhau, batata aos
quartos, ovo cozido, grdo e salsa)3412

Vegetariaona Salada de grdo-de-bico com batata aos quartos, couve-
lombarda e cenoura

Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola

Sobremesa  Fruta assada / fruta da época

Municipio de Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Joaquim de Carvalho

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025

Ementla

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.
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Lip. AGSat. HC Acucar
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A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, >Ovos, “Peixes, *Amendoins,

6cin 7| airn 8 s 9 10 11 . 1202 13 14 5 4 AlAre
Soja, ‘Leite, “Frutos de casca rija, "Aipo, "Mostarda, Sementes de sésamo, “Didxido de enxofre e sulfitos, “Tremoco, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

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



Municipio de Figueira da Foz

LI Almoco
figueira

Segunda

Sopa Brocolos

Prato Lasanha de cavala (cavala estufada com molho de tomate e
cenoura ralada) com queijo ralado!-346.7.10

Vegetariana Lasanha de soja (soja fina estufada com cenoura
ralada)!¢8101

Salada Salada de alface, cebola e tomate

Sobremesa  Fruta da época

Terca

Sopa Creme de legumes (abdbora, curgete, couve-flor e repolho)

Prato Perna de frango assada com laranja, arroz branco e feijdo
preto

Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda e
cenoura) com arroz branco

Salada Salada de alface, couve-roxa e pepino

Sobremesa  Fruta da época

Quarta

Sopa Canjal-¢10

Sopa 1 Lentilhas

Prato Filete de red-fish no forno com batata assada*

Vegetariana Tortilha de legumes no forno (feijdo verde, cenoura, milho,
brocolos e feijdo branco)

Salada Feijdo-verde, cenoura aos cubos e milho

Sobremesa  Fruta da época

Quinta

Sopa Ervilhas

Prato Strogonoff de peru (tirinhas de peru estufadas com cogumelos)
e arroz de cenoura

Vegetariana Strogonoff de seitan e cogumelos com arroz de cenoura' 6

Salada Salada de alface, pepino e tomate

Sobremesa  Fruta da época

Sexta

Sopa Creme de cenoura com "lagartos” (esparguete negro
cortado)1:237.10,14

Prato Lombo de porco assado com laranja, batata e abdbora aos
cubos no forno com ervas aromdticas

Vegetariana Grdo crocante com abdbora, batata e cenoura aos cubos no
forno com ervas aromdticas’-10.12

Salada Alface, couve roxa e pepino

Sobremesa  Bolo de abdbora com nozes

Ementla

Para uma alimentacao saudavel e de qualidade.

Escola Secunddria Dr. Joaguim de Carvalho
Semana de 27 a 31 de outubro de 2025
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Lip. AGSat. HC Acucar
(9] (9] (9] (9)
09 0,1 10,6 1.0
1,7 32 30.7 1.3
338 0.7 25,4 4,0
02 0,0 29 2,4
03 0,0 103 103
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A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, >Ovos, *Peixes, GSoja, "Leite,
8 s 10, 1 . 12~ £ - . 14 =z . . A .
Frutos de casca rija, "Mostarda, Sementes de sésamo, “Didxido de enxofre e sulfitos, "Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo 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

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer altera¢des por

motivos imprevistos.

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



