VIEIRAocMINHO

AT

5

EMENTAESCOLARDO ALMOCO - Ano2026/2027

AEVA

MNutricienista respensavel pela ementa:

Juliana Rebelo, 4252 N

MUNICIiPIO jrdias@cm-vminha.pt
COMPOSIC AO DA SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
REFEICAO: 30 de Novembro 1 de Dezembro 2 de Dezembro 3 de Dezembro 4 de Dezembro
GRAO DE BICO E CREME DE ALFACE ERVILHA CREME DE ALHO
SOPA REPOLHO (com batata, cenoura, repolho, (com alho-francés, batata, cenoura, FRANCES
(com alho-franceés, batata, cenoura) couve-flor) couve-flor) (com batata,cenoura,couve-flor,repolho)

HC | LIP | PTN | Kcal

19,9g| 2g | 55¢ |119kcal

PRATO

MASSA SICILIANA
(com grao, ervilha,
milho e cogumelos) L2

HC | LIP | PTN | Kcal

45,8g| 39g | 14g |274kcal

MASSA

(Min. 3 variedades)

HC | LIP | PTN | Kcal

85g | 02g | 06g |38kcal

156 g | 14g | 58¢g | 98 keal

18,9g| 1,3g | 69g |115kcal

16,7g| 14g | 58¢ |102kcal

RISSOIS DE
LEGUMES 2612

ESTUFADO DE
LENTILHAS C/ BATATA

OVOS MEXIDOS COM
COGUMELOS *®

21,1g| 37g | 4g |134kca1

434¢g | S54g | 129g |274kcal

0,4g | 133g | 11,5g |168kcal

(Min. 3 variedades)

(Min. 3 variedades)

GUARNICAO ARROZ COM ERVILHA BATATA COZIDA ARROZ SECO
(Incorporada no prato)
HC | LIP | PTN | Kcal - | --- | -—- | --- FERIADO 234¢g | 11g | 20g | 111kcal | 17,2 g | 1,1g | 51g | 99 kcal | 234 g | 1,1g | 20g | 111kcal
HORTICOLAS SALADADE CENOURA, SALADADE ALFACE, LEGUMES COZIDOS SALADA DE ALFACE,
MILHO E TOMATE CENOURA E MILHO (cenoura, ervilha, feijdo-verde) TOMATE E MILHO
HC | LIP | PTN | Kcal | 273¢g | 1,7g | 36¢g | 138kcal 26,7 g | 1,7g, | 43¢ | 140kcal | 5,7 g | 01g | 23g | 33keal | 26,7 g | 1,7g, | 43¢ | 140kcal
SOBREMESA FRUTAS DA EPOCA FRUTAS DA EPOCA FRUTAS DA EPOCA PUDIM DE BAUNILHA ’

858 | 02g | 06g |38kcal

85g | 02g | 06g |38kca1

20,9g| 09g | 25g |101kcal

PAO PAO DE MISTURA ' PAO DE MISTURA ! PAO DE MISTURA ' PAO DE MISTURA !
HC | LIP | PTN | Kecal 134¢g | 03g | 22¢g | 65 keal 134¢g | 03g | 22¢g | 65kcal | 13,4¢g | 03g | 22¢g | 65kcal | 13,4g | 03g | 22g | 65 keal
VALOR ENERGETICO 634 kcal 586 kcal 624 kcal 687 kcal

A EMENTA PODERA SOFRER ALTERACOES POR MOTIVOS HIGIENICO-SANITARIOS, POR FALHA DO FORNECIMENTO DE MATERIAS-PRIMAS NECESSARIAS A CONFECAO DAS REFEICOES,
OU POR OUTRO MOTIVO DEVIDAMENTE JUSTIFICADO. Fonte dos valores de referéncia energética: U.S. Departament of Agriculture e U.S. Departament of Health and Human Services (2010) citado
em Orientacdes sobre ementas e refeitérios escolares 2018. Circular n.° 3097/DGE/2018, Dire¢do-Geral da Educacgao. Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados segundo a Plataforma de Informagao alimentar em Portugal e a informagao disponibilizada pelos forncecedores.
/I Legenda: HC- Hidratos de carbono, LIP- Lipideos, PTN- Proteina, Kcal- Quilocaloria. // Contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1- Cereais que contém Gluten,
2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixes, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de Sésamo, 12- Didxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogo,14- Moluscos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias séo inofensivas.
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AEVA

MNutricienista respensavel pela ementa:

Juliana Rebelo, 4252 N

MUNICIPIO jrdias@cm-vminha.pt
COMPOSIC AO DA SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
REFEICAO: 7 de Dezembro 8 de Dezembro 9 de Dezembro 10 de Dezembro 11 de Dezembro
CREME DE ABOBORA FEIJAO BRANCO E FEIJAO VERDE CREME DE CENOURA
SOPA (com batata, cenoura, repolho, ESPINAFRES (com batata, cenoura, alho-francés, (com alho-francés, batata,
couve-flor) (com batata, cenoura, alho-francés) couve-flor) couve-flor, brécolos)
HC | LIP | PTN | Kcal | 16,1g | 14g | 49g | 97 keal 16,3 g | 14g | 58¢g | 101kcal | 163 g | 14g | 58¢g | 101kcal | 16,7 g | 1,78 | 69g | 110kcal
ARROZ COM FELJAO X JARDINEIRADE | Appo7 DE LENTILHAS
PRATO FRADE LEGUMES MASSA A BOLONHESA | LEGUMES COM GRAO COM LEGUMES
E OVO3>**2 DS S0 (grdo de bico, batata, cenoura, (cenoura, ervilha, feijao-verde)
ervilha, feijdo-verde, pimento) ’ » 1l
HC | LIP | PTN | Kcal | 262¢g | 71g | 23,7 g | 263kcal 291g | 10,8 g | 13g | 265kcal | 49,9 g | 28¢g | 163 g | 289kcal | 333 g | 94g | 10,4 g | 259kcal
o ARROZ
GUARNICAO MASSA ALY ARROZ SECO
(Incorporados no prato) (Incorporada no prato) (Incorporada no prato)
HC | LIP | PTN | Kcal | | | FERIADO | | | | | | — | 234¢g | 1lg | 20g | 111kcal
HORTICOLAS LEGUMES SALTEADOS SALADA DE CENOURA, | SALADA DE ALFACE, SALADA DE ALFACE,
(cenoura, ervilha, feijao-verde) MILHO E PEPINO CENOURA E TOMATE CENOURAE PEPINO
HC | LIP | PTN | Kecal | 57g | 01g | 23¢g | 33 keal 26,8 g | 19g | 38¢g | 139kcal | 3,1g | 0g | 13g | 18keal | 26g | 02¢g | 1,5g | 18 kcal
FRUTAS DA EPOCA FRUTAS DA EPOCA 7 FRUTAS DA EPOCA
SOBREMESA (Min. 3 variedades) (Min. 3 variedades) Lotiane (Min. 3 variedades)
HC | LIP | PTN | Kcal 16,3 g | 03g | 12¢g | 73 kcal 85¢g | 02g | 06g | 38kcal | 12,6¢g | 2g | 51g | 89kcal | 85¢g | 02g | 06g | 38 kcal
PAO PAO DE MISTURA ! PAO DE MISTURA ! PAO DE MISTURA ! PAO DE MISTURA '
HC | LIP | PTN | Kcal | 134¢g | 03¢g | 228 | 65 keal 134¢g | 03g | 228 | 65keal | 134g | 03¢g | 22g | 65keal | 134¢g | 03g | 22¢g | 65 keal
VALOR ENERGETICO 531 kcal 608 kcal 562 kcal 601 kcal

A EMENTA PODERA SOFRER ALTERACOES POR MOTIVOS HIGIENICO-SANITARIOS, POR FALHA DO FORNECIMENTO DE MATERIAS-PRIMAS NECESSARIAS A CONFECAO DAS REFEICOES,
OU POR OUTRO MOTIVO DEVIDAMENTE JUSTIFICADO. Fonte dos valores de referéncia energética: U.S. Departament of Agriculture e U.S. Departament of Health and Human Services (2010) citado
em Orientacdes sobre ementas e refeitérios escolares 2018. Circular n.° 3097/DGE/2018, Dire¢do-Geral da Educacgao. Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados segundo a Plataforma de Informagao alimentar em Portugal e a informagao disponibilizada pelos forncecedores.

/I Legenda: HC- Hidratos de carbono, LIP- Lipideos, PTN- Proteina, Kcal- Quilocaloria. // Contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1- Cereais que contém Gluten,

2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixes, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de Sésamo, 12- Didxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogo,14- Moluscos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias séo inofensivas.
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MNutricienista respensavel pela ementa:

Juliana Rebelo, 4252 N

MUNICIPIO jrdias@cm-vminha.pt
COMPOSIC AO DA SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
REFEICAO: 14 de Dezembro 15 de Dezembro 16 de Dezembro 17 de Dezembro 18 de Dezembro
CREME DE ALHO CREME DE FEIJAO BRANCO - FEIJAO VERDE
SOPA FRANCES CENOURA E CURGETE E COUVE ABO];OFA F’ EEPOLHO (com batata, cenoura, alho-francés,
(com batata,cenoura,couve-flor,repolho) | (c/ batata, couve-flor, alho-francés) | (com alho-francés, batata, cenoura) (com alho-frances, batata, cenoura) couve-flor)
HC | LIP | PIN | Keal | 16,7g | 14g | 58¢ | 102kcal | 17g | L4g | 59g | 104kcal | 18,1g | 15¢g | 658 | 112keal | 16,5¢g | 1,7g | 41g | 98keal | 16,3 g | l4g | 58g | 101kcal
} QUINOA COM ~
R FALAFELNO FORNO" |  HAMBURGUER SALADA RUSSA VMASSA A LAYRADOR OMELETE COM
(bolinhos de grdo de bico) VEGETARIANO ° (batata, cenoura, ervilha, . COGUMELOS?
Bt 556) 3 (feijao, cenoura, couve, tomate)
HC | LIP | PTN | Keal | 21g | 12 g | 67g | 219kcal | 10,4 g | 81g | 138¢ | 185kcal | 38,5 g | 45g | 12g | 243keal | 392 g | 44¢g | 122g | 245keal | 0,4g | 133g | 11,5¢g | 168kcal
~ MASSA 13 BATATA MASSA
GUARNICAO ARROZ COM ERVILHA (PRE-ESCOLAR) (Incorporada no prato) (Incorporada no prato) ARROZ DE CENOURA
HC | LIP | PTN | Kcal | 20 g | 12g | 32g | 103keal | 18,4 ¢ | 14g | 44g | 104kcal | - | | | | | | 173g | Llg | 1,6g | 85 keal
HORTi COLAS SALADA DE CENOURA, | SALADA DE ALFACE, LEGUMES COZIDOS LEGUMES SALTEADOS | SALADA DE ALFACE,
MILHO E TOMATE CENOURA E TOMATE (Incorporados no prato) (cenoura, ervilha, feijio-verde) MILHO E TOMATE
HC | LIP | PIN | Keal | 273g | 1,7¢g | 368 | 138kcal | 3,1g | 0g | 13g | 18keal | - | | | 578 | 0lg | 23g | 33keal | 26g | 17¢g | 43g | 136kcal
FRUTAS DA EPOCA FRUTAS DA EPOCA FRUTAS DA EPOCA FRUTAS DA EPOCA
SOBREMESA (Min. 3 variedades) SRl (Min. 3 variedades) (Min. 3 variedades) (Min. 3 variedades)
HC | LIP | PTN | Kcal 85¢g | 02g | 06g | 38kcal | 18g | 01lg | 16¢g | 79kcal | 16,3 g | 03g | 12¢g | 73 kcal | 16,3 g | 03g | 12g | 73kcal | 85¢g | 02g | 06g | 38 kcal
- x . PAO DE % 1 A 1 X 1
PAO PAO DE MISTURA HAMBURGUERM" PAO DE MISTURA PAO DE MISTURA PAO DE MISTURA
HC | LIP | PTN | Kcal 134¢g | 03g | 22¢g | 65kcal | 143 g | 05¢g | 2,1g | 70kcal | 13,4g | 03g | 22¢g | 65kcal | 134g | 03g | 22g | 65kcal | 134 g | 03g | 22g | 65 kcal
VALOR ENERGETICO 665 kcal 560 kcal 493 keal 514 kcal 593 keal

A EMENTA PODERA SOFRER ALTERACOES POR MOTIVOS HIGIENICO-SANITARIOS, POR FALHA DO FORNECIMENTO DE MATERIAS-PRIMAS NECESSARIAS A CONFECAO DAS REFEICOES,
OU POR OUTRO MOTIVO DEVIDAMENTE JUSTIFICADO. Fonte dos valores de referéncia energética: U.S. Departament of Agriculture e U.S. Departament of Health and Human Services (2010) citado
em Orientacdes sobre ementas e refeitérios escolares 2018. Circular n.° 3097/DGE/2018, Dire¢do-Geral da Educacgao. Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados segundo a Plataforma de Informagao alimentar em Portugal e a informagao disponibilizada pelos forncecedores.

/I Legenda: HC- Hidratos de carbono, LIP- Lipideos, PTN- Proteina, Kcal- Quilocaloria. // Contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1- Cereais que contém Gluten,

2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixes, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de Sésamo, 12- Didxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogo,14- Moluscos.
Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias séo inofensivas.
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MNutricienista respensavel pela ementa:
Juliana Rebelo, 4252 N

MUNICIPIO jrdias@cm-vminha.pt
COMPOSIC AO DA SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
REFEICAO: 21 de Dezembro 22 de Dezembro 23 de Dezembro 24 de Dezembro 25 de Dezembro
CENOURA CREME DE BROCOLOS | CENOURA E REPOLHO
SOPA (com alho-francés, batata, (com alho-francés, batata, cenoura, | (com alho-francés, batata, cenoura,
couve-flor, brocolos) couve-flor) brocolos)
HC | LIP | PTN | Kcal | 167¢g | 1,7¢g | 69g | 110keal | 15,2 g | 8¢ | 74¢ | 106kcal | 17,5 g | 2g | 58¢g | 111kcal
RANCHO A A
CROQUETE DE MASSA A BOLONHESA
PRATO POR~TU-GUESA VEG1 y VEGETAIS "2 DE SOJA 13
(massa,grao,soja,cenoura,tomate) "
HC | LIP | PTN | Kcal | 388¢g | 6,5g | 147 g | 273kcal | 134 ¢ | 72¢ | 368 | 133keal | 29,1 g | 108¢g | 13g | 265kcal
x MASSA MASSA
GUARNICAO (Incorporada no prato) ARROZ DE CENOURA (Incorporada no prato)
HC | LIP | PTN | Kcal | | | 17,3 g | 11g | 16g | 85keal | - | | | FERIADO FERIADO
z LEGUMES COZIDOS SALADA DE ALFACE, | LEGUMES SALTEADOS
HORTICOLAS (cenoura, ervilha, feijio-verde) MILHO E TOMATE (cenoura, ervilha, feijio-verde)
HC | LIP | PTN | Kcal | 57g | 01g | 238 | 33keal | 26g | 1,7g | 43¢ | 136kcal | 5,7 g | 01g | 238 | 33 keal
FRUTAS DA EPOCA FRUTAS DA EPOCA FRUTAS DA EPOCA
SOBREMESA (Min. 3 variedades) (Min. 3 variedades) (Min. 3 variedades)
HC | LIP | PTN | Kcal | 85g | 02g | 0,68 | 38kecal | 85¢g | 02g | 0,6g | 38kecal | 85¢g | 02g | 0,68 | 38 kcal
PAO PAO DE MISTURA ' PAO DE MISTURA ' PAO DE MISTURA !
HC | LIP | PTN | Kcal 134¢g | 03g | 22¢g | 65kcal | 134 g | 03g | 22g | 65 kcal | 134 g | 03g | 22¢g | 65 kcal
VALOR ENERGETICO 519 kcal 563 kcal 512 kcal

A EMENTA PODERA SOFRER ALTERACOES POR MOTIVOS HIGIENICO-SANITARIOS, POR FALHA DO FORNECIMENTO DE MATERIAS-PRIMAS NECESSARIAS A CONFECAO DAS REFEICOES,
OU POR OUTRO MOTIVO DEVIDAMENTE JUSTIFICADO. Fonte dos valores de referéncia energética: U.S. Departament of Agriculture e U.S. Departament of Health and Human Services (2010) citado
em Orientacdes sobre ementas e refeitérios escolares 2018. Circular n.° 3097/DGE/2018, Dire¢do-Geral da Educacgao. Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados segundo a Plataforma de Informagao alimentar em Portugal e a informagao disponibilizada pelos forncecedores.
/I Legenda: HC- Hidratos de carbono, LIP- Lipideos, PTN- Proteina, Kcal- Quilocaloria. // Contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixes, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de Sésamo, 12- Didxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogo,14- Moluscos.

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias séo inofensivas.

1- Cereais que contém Gluten,
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MNutricienista respensavel pela ementa:
Juliana Rebelo, 4252 N

MUNICIPIO jrdias@cm-vminha.pt
COMPOSIC AO DA SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
REFEICAO: 28 de Dezembro 29 de Dezembro 30 de Dezembro 31 de Dezembro 1 de Janeiro
GRAO DE BICO E CREME DE ABOBORA ERVILHA
SOPA REPOLHO (com batata, cenoura, (com alho-francés, batata,
(com alho-franceés, batata, cenoura) couve-flor, repolho) cenoura, couve-flor)
HC | LIP | PTN | Kcal | 199¢g | 2g | 558 | 119kcal | 16,1 g | 14g | 49¢g | 97keal | 18,9 g | 13g | 6,9g | 115kcal
= ESTUFADO DE GRAO
A RISSOIS DE
PRATO ALMONDEGAS VEG ' 13612 C/ BATATA E LEGUMES
LEGUMES . o
(ervilha, cenoura, feijdo-verde)
HC | LIP | PTN | Kcal 4g | 15¢g | 16g | 215keal | 21,1 g | 37¢g | 4g | 134keal | 454 g | 47g | 11,4g | 270kcal
" MASSA COM FEIJAO, BATATA
GUARNIGAO ARROZ COM ERVILHA COUVE, CENOURA (Incorporada no prato)
E TOMATE " p p
HC | LIP | PTN | Kcal 20 g | 12g | 32¢g | 103keal | 21,7 g | 16¢g | 52¢g | 122kcal - | - | -—- | - FERIADO FERIADO
2 SALADA DE ALFACE, LEGUMES COZIDOS LEGUMES COZIDOS
HORTICOLAS CENOURA E TOMATE (Incorporados no prato) (cenoura, ervilha, feijio-verde)
HC | LIP | PTN | Kcal 31g | 0Og | 13g | 18 kcal | - | | | 57¢g | 01g | 23¢g | 33 kcal
SOBREMESA FRUTAS DAEPOCA | pyppy pg BAUNILHA? | FRUTAS DAEPOCA
(Min. 3 variedades) (Min. 3 variedades)
HC | LIP | PTN | Kcal | 85g | 02g | 0,68 | 38kcal | 209g | 09g | 2,58 | 101kcal | 85g | 02g | 0,68 | 38 keal
PAO PAO DE MISTURA'! PAO DE MISTURA'! PAO DE MISTURA !
HC | LIP | PTN | Kcal | 134g¢g | 03g | 22¢g | 65kcal | 134g | 0,3g | 22g | 65keal | 134 g | 03g | 22¢g | 65 keal
VALOR ENERGETICO 558 kcal 519 kcal 521 kcal

A EMENTA PODERA SOFRER ALTERACOES POR MOTIVOS HIGIENICO-SANITARIOS, POR FALHA DO FORNECIMENTO DE MATERIAS-PRIMAS NECESSARIAS A CONFECAO DAS REFEICOES,
OU POR OUTRO MOTIVO DEVIDAMENTE JUSTIFICADO. Fonte dos valores de referéncia energética: U.S. Departament of Agriculture e U.S. Departament of Health and Human Services (2010) citado
em Orientacdes sobre ementas e refeitérios escolares 2018. Circular n.° 3097/DGE/2018, Dire¢do-Geral da Educacgao. Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e
regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios calculados segundo a Plataforma de Informagao alimentar em Portugal e a informagao disponibilizada pelos forncecedores.
/I Legenda: HC- Hidratos de carbono, LIP- Lipideos, PTN- Proteina, Kcal- Quilocaloria. // Contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixes, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de Sésamo, 12- Didxido de enxofre e sulfitos, 13- Tremogo,14- Moluscos.

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias séo inofensivas.

1- Cereais que contém Gluten,
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