CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO
Semana de 14 a 18 de setembro de 2026

VE VE Lip. AG HC AcuUcar Proft. Sal
Segunda (k) (kea) (g)  Sat.  (g) (9) (@ (g
(9)
sOpO Creme de grdo 188 45 0,9 0,2 6.6 1.6 1.9 0,2
Prato A|m6ndegos de aves com esporguefe],2,3,6,7,8,]0,]],]2,]4 426 102 58 0,2 5.4 1.7 6,5 0.8
Vegetariona  AlIméndegas de grdo com esparguete’6.10 G20 IRUE R s 41 02
Salada Alface, cenoura e betferaba e 2O 3.0 09 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 22 62 05 02 131 131 02 00
Pao P&o de misturag!:3:5678 1136 268 1.2 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Proft. Sal
Terca (k) (keal)  (g) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Creme de cenoura 160 38 06 01 60 23 13 03
Prato Douradinhos de pescada no forno com arroz de 783 86 63 09 259 09 69 o6
TomoTe],Q,3,4,6,7,9,]O
Vegetariana  Croquetes de espinafres no forno com arroz 768 2 35 05 313 09 51 o4
branco'.6811
Salada Cenouraq, feij@o-verde e curgete cozidos e 2 24 15 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
P&o Pdo de misturag!356.7.8 136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AG HC Acucar Prof. Sal
SECi (kJ) (keal)  (9) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Sopa de couve-flor e curgete 151 3 05 01 52 23 15 02
Prato Perna de peru no forno com massa espirall-¢10 535 128 72 19 32 03 124 04
Vegetariana Mgcgrroo com soja grossa, molho de tomate e P £ Lo F ot
Oregoos],é,&]O,H
Salada Couve roxa, tomate e pepino 109 26 02 00 33 30 1,6 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
Pdo Pdo de mistura!3.56.7.8 1136 268 1,2 04 536 2,8 88 08
¢ VE VE Lip. AG HC AgUcar  Prot. Sal
S (kd)  (keal)  (9) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Creme de alface 148 35 08 01 53 1,4 1.4 WO
Prato Pescada de cebolada no forno com batata corada* 373 8 27 04 7.3 08 83 03
Vegetariona  Jardineira de tofu (batata, cenoura, ervilhas e feijdo - o 26 b2 s2 s " 4 M
verde)!-6
Salada Brécolos, couve de bruxelas e curgete cozidos 125 30 08 02 25 22 23 01
Sobremesa Pudim de caramelo” 163 3% 09 05 58 50 18 01
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1 02 00
P&o Pdo de mistura!356.7.8 136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AG HC Agucar Prot.  Sal
sexia (k) (kea) (@) sat. (g) (9) (@ (9
(9)
Sopa Sopa de alho francés 156 3 05 00 55 23 15 02
Prato Arr(_)Z a valenciana (porco, frango, salsicha, cenoura e s 129 40 10 ol . ]
ervilhas)é7:10
Vegetariana  Arroz a valenciana veg.e’rorlono (salsichas seitan/tofu, 55 108 56 o0s S s v os
cenoura, curgete e ervilhas)é?
Salada Alface, couve roxa e tomate 103 25 01 00 30 27 1.6 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Pao Pdo de mistura!3.56.7.8 1136 268 1,2 04 536 28 88 08

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes,
5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de cascarija, 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 contaminacdes cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composigéo de Alimentos (2007), e ainformagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat.
- Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

Segunda VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
d (k) (keal) (g)  Sat.  (g) (9) (@ (g
(9)
Sopa Creme de couve-flor 160 38 0.6 0.1 57 23 1.4 03
Prato Calamares no forno com arroz alegre (ervihas e milho)'23479.14 997 237 65 09 382 1.8 54 06
Vegetariaona  Seitan estufado com arroz alegre (ervilhas e milho)1-¢ 759 180 40 06 246 0.9 102 03
Salada Alface, pepino e tomate 81 21 03 00 21 2,1 13 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 2 05 02 131 13,1 02 00
Pdo Pdo de mistura!-3:56738 1136 268 1,2 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AG HC AcUlca Prot. Sal
Terca (kJ)  (keal)  (9) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Sopa de espinafres 153 37 09 01 49 15 14 02
Prato Jardineira de vaca (batata, vaca aos cubos, ervilhas e 86 140 80 27 63 12 o8 02
cenourq)
Vegetariana  Beringela recheodq no forno (soja, beringela, . e 3o 12 58 i 42 03
cenoura) com queijo!-¢7.811
Salada Brécolos, nabo e curgete cozidos e 2 CEE 19 1.7 1701
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
P&o Pdo de misturag!356.7.8 136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k)  (keal) (g) Sat. (a) (9) @ (9
(9)
Sopa Creme de abdbora com coentros 154 36 0.9 0,1 5,4 1,7 1201
Prato Massada de peixe com coentros (cotovelos, 335 0 28 off &4 07 -
pescodo)],3,4,6,10
Vegetariana  Estufadinho de ervilhas, cenoura, curgete e massa 220 s 12. o2 %4 12 "
cotovelos!-36.10
Salada Cenoura, couve-flor e feijdo-verde cozidos 109826025 NRC US{3,3 27 14 03
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
Pdo P&o de mistura!3.5.6.7.8 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 8.8 0.8
i VE VE Lip. AG HC Agucar Prof. Sal
Sl (kJ)  (keal)  (g) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Canja com massinha!-3.6.10 540 128 23 05 92 0.9 172 05
Sopa 2 Sopa feijdo verde 157 37 07 0.1 52 1,9 13 Hob
Prato Arroz de aves (frango e peru) 619 146 24 04 119 0] 188 03
Vegetariana Legum_es no fo[no gratinados (cenoura, feijdo o7 217 45 a7 mb I8 o)
manteiga e brocolos) com arroz branco?
Salada Couve roxa, cenoura e pepino 109 26 01 00 34 30 1 5 OM
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 2 05 02 131 13,1 02 00
Pdo P&o de mistural3.56.7.8 1136 268 1,2 04 536 28 88 08
Sexta VE VE Lip. AG HC Acucar Prot Sal
(k) (keal) (@) sat. (g) (9) @ (9
(9)
Sopa Sopa de feijdo branco com cenoura 212 50 09 01 8,0 2,1 15 03
Prato Bacalhau & Brds (batata palha, ovo e bacalhau)34 169 279 175 21 190 05 1.0 14
Vegetariana Alhg francés as Brds (batata palha, alho francés, . & ) . o o4
espinafres e cogumelos)3
Salada Brécolos, cenoura e couve lombardo cozidos 833 196 10 05 413 228 50 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 2 05 02 131 13,1 02 00
Pao P&o de mistural3.56.7.8 1136 268 1,2 04 536 28 88 08

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes,
5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de cascarija, 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 contaminacdes cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composigéo de Alimentos (2007), e ainformagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat.
- Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sobremesa 2
Pdo
Quarta

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
P&o

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO

Semana de 28 de setembro a 02 de outubro de 2026

Sopa de espinafres

Bolonhesa (vaca/porco) com espaguete! 61012
Bolonhesa de soja com esparguete 13681011
Alface, beterraba e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de misturqg!3567.8

Creme de abdbora com grdo

Filetes de pescada com molho de coentros com
batata cozida*

Salada de batata com feijdo frade, cenoura e couve-
flor

Feij@o verde, cenoura e brocolos

Arroz doce!:3:67.8.12

Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistura's35678

Sopa de couve coracdo

Frango assado com massa espiral!-4:10

Estufado de lentilhas, cenoura, alho francés e massa
eSFﬂrO|L68JOJ1

Beterraba, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistura'35678

Aveludado de brocolos

Arroz de atum com cenoura e ervilhas4
Tofu salteado com arroz de cenoura'l-$
Alface, couve roxa e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Sopa juliana de legumes

P& de porco no forno (fatiada) com macarronete.6.10
Hamburguer de cogumelos com
nqo(:orrorwefeg,&SAJK&9JOJ1

Cenoura, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!356.7.8

1136

VE
(kJ)

197

334

217

112

262

262
1136

145
420

272

109

262
1136
VE
(kJ)
166
679
496
103
262

1136
VE
(kJ)

142
517
661

92

262
1136

VE
(kecal)
36
177
103

100

65

26

62

268
VE

(kcal)
39
162
118
25
62

268

VE
(kcal)

33
124
158

22

62
268

Lip.
(9)
0.9
12,0
58
0,1
0.5
1.2
Lip.
(9)

03
0.5
0.5

1.2
Lip

(a

(9)

0,6
3.8

0,1

0.5
12
Lip.
(9)
0.8
83
5,0
0.1

0.5
12
Lip.
(9

0.7
7.1

7.2

0.2

0.5
1.2

0,5

0,1
02

0.2

0.4
AG

Sat.

(9)
0.1
0.7

03

0,0
02

0.4
AG

Sat.

(9)
0,

0.6
4,0
0,0
02

0.4
AG

Sat.

(9)
0.1
1.8

0,0

02
0.4

13,1

53,6
HC

(9)

6,6

6,7

33.8

3.1

13,1
13,1
53,6
HC
(9)
50
3,6

7.8

37

13,1
53,6
HC
(9)
54
14,2
11,5
3,0
13,1

53,6
HC
(9)

4,7
3.4
8.0
3.1

13,1
53,6

AgUcar
(9)
1,5
1,4
2,0
2.5
13.1
2.8

AgUcar

2,6

2,5

13,1
13.1
2.8
AgUcar
(9)
2,6
0,5

1.8

3.4

131
2,8
AguUcar
(9)
2,2
1,2
0.8
2,7
13,1

2,8
AgUcar
(9)

1.5
08
2,1
29

13,1
28

8.8

Proft.

2,0

7,6

13,1

3:3
1.4

02

8.8
Prot.

1.5
10,5
63
1.6
02

8.8
Prot.

1.5
11,4
11,9
0.9

0.2
8.8

Sa
(9)

0.2
0.8
0.4
0,1

0,0
0.8
Sa

03

03

0,1

0.3
0,0

0,0
0.8
Sal

(9)
0.2
0,4

0,4

0.1
0,0

0.8
Sa

03
0,5
02
0,0
0,0

0.8
Sa

0,1
03

0.2

0,0
0.8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes,
5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de cascarija, 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 contaminacdes cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composigéo de Alimentos (2007), e ainformagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat.
- Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada

Sobremesa
Pdo
Quarta

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pao

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO

Semana de 05 a 09 de outubro de 2026

FERIADO

Sopa de cenoura com repolho

Esparguete a carbonara (frango, cogumelos)!4.10
Esparguete com soja & carbonara (soja,
cogumelos)!-68.10.11

Alface, couve roxa e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura’3:56.7.8

Creme de curgete

Salada de atum com batata, ovo e feijdo fradesd4
Saladinha de feij@o frade com tofu, batata e ervas
aromdticas'é

Feijdo-verde, cenoura e nabo cozidos

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura’3:56.7.8

Sopa de feijdo branco com espinafres

Rancho de porco com grdo, couve-lombarda,
cenoura e massa macarronete!.6.10

Rancho vegetariano (macarronete, couve-lombarda,
cubos de seitan, cenoura e gréo)!6.10

Brécolos, cenoura e curgete cozidos

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!356.7.8

Sopa de couve portuguesa

Salmado estufado com cenoura e arroz de coentros#
Ratatouille estufado com feijdo encarnado e arroz de
coentros

Couve-flor, feijdo-verde e nabo cozidos

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!356.7.8

VE
(kJ)

160
566

623

103

262

1136
VE
(kJ)

153
661

400

106
262

1136
VE
(kJ)

233

382

342

91

262
1136

164
849
464

105

262
1136

VE
(kecal)

135

36
158

95

25
62

268
VE
(keal)

55

92

82

21

62

268
VE
(kecal)

39
203
m

25

62
268

Lip.

(9)

Lip.
(9)
0.6
15

7.3

0.1
0.5
1.2
Lip
(9)
0.6
9.9

4,0

0,2
0,5
1,2
Lip
\J

0,6

4,4

2,7
03

0,5

1.2

Lip.
(@)

9

0.8
12,1

03

0.5
1.2

AG

Sat.

(9)

AG

Sat.

(9)
0.1
0.9

0,0
02

0.4
AG

Sat.

(9)
0.1

312

0,0
02

0,4
AG

Sat.

(9)

0,1

0.4
0,1

0,2

0.4
AG

Saft.

(9)
0.1
22

03
0,1

0.2
0.4

HC
(9)
55

12,5

15,4

3,0

13,1
53,6
HC
(9)
53
8.2

83

33
13,1

53,6
HC
(9

9%

3.9

6,1
23

13.1

53,6
HC
(9)

56
14,3
16,4
2,9

13.1
53,6

AgUcar
(9)

2,4
09

1.7

27
13,1

2,8
AgUcar
(9)

2,3
0,6

08

2,7
13,1

2,8
AgUcar
(9)

3,0

1.3

1,5

2,1

13,1

2,8
Acucar
(9)

1.9
1,0
2,0
23

13,1
2.8

Proft.

1.5
10,7

6,8

1.6
0.2
8.8
Prot.
(9)
1.5
12,4

59

71
02

8.8
Prot.
(9)

™4

8.0

5.4
1.4

0.2
8.8

Sa
(9)

Sa

0.3
02

02

0,0
0,0

0.8
Sal
(9)

02
0,6

0,2

03
0,0

0.8
Sa

02

0,4

0,4
02

0,0

0,8
Sa
(9)

0.2
0.2
0.1
0.2

0,0
0.8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes,
5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de cascarija, 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 contaminacdes cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composigéo de Alimentos (2007), e ainformagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat.
- Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



Segunda

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Terca

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sobremesa 2
Pdo
Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Quinta

Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Pdo

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa
P&o

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Sopa juliana

Nuggets frango com esparguete!23456.7.89.1011.13,14
Quiche de legumes (cogumelos, cenoura, espinafres e
tomate)!3:67

Alface, beterraba e pepino

Fruta da época (3 variedades)

P&o de mistura!3567.8

Creme de ervilhas

Pescada no forno com ervas aromdticas e limdo com
batata cozida*

Salteado de quinoa com legumes (espinafres,
cogumelos, abdbora)t 681

Maceddnia (nabo, cenoura, ervilhas e feijdo verde)

Gelatina de morango!3.67.:812

Fruta da época (3 variedades)
P&o de mistura's3567.8

Sopa de abdbora

Chili de carne picada (feijdo catarino, cenoura, milho
e curgete) com arroz! 612

Chili vegetariano (feij@o catarino, cogumelos, cenoura,
milho e curgete) com arroz

Alface, cenoura e tomate

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura’-3:56.7.8

Creme de couve-flor com coentros

Bacalhau com natas4¢

Gratinado de seitan no forno (macarronete, alho
francés, couve-flor, brécolos)!6.10

Couve-roxa, cenoura e cebola

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!356.7.8

Creme de cenoura com espinafres

Bifanas de porco com massa espirall-¢.10

Hamburguer cogumelos com massa espirall3.5.6.7.89.10.11
Beterraba, couve roxa e pepino

Fruta da época (3 variedades)

Pdo de mistura!356.7.8

142
855

556

87
262

1136
VE
(kJ)

165

232

175

541

262

1136
VE
(kJ)

158

764

659

86
262
1136
VE
(kJ)
157
532

113

262
1136
VE
(kJ)
168
483
661
107
262
1136

VE
(kcal)

34
204

134

21
62

268

VE
(kcal)

39

89

55

42

129

62

268
VE
(kcal)

38

182

157

21
62

268
VE

(kcal)
37
127

89

27

62
268
VE
(kcal)
40
116
158
25
62
268

Lip.
(a

(9)

0.7
9.9

9.6

2,0

03
0,0

0.5
1.2
Lip.

(9)
0.8

6,7

23

AG

Sat.

(9)
0.1
1.6

3.0

0,0
02

0,4
AG

Sat.

(9)
0.1

03

03

0,0
0,0

0.2

0.4
AG
Sat.
(9)

0.1

22

03

0,0
02

0.4
AG
Sat.
(9)
0.0
2.3

0.4

0,0
02

0.4
AG

Sat.
(r;]

0,1
1.7
1.7
0,0
02
0.4

2,5
13,1

53,6
HC
(9)

54

6,9

6,0

4,8

291
13,1

53,6
HC
(9)

55

21,2

2,8
13,1
53,6

HC

(9)

56
10,6

9.9

3.7

13.1

53,6
HC

58
3.2
8,0
3.4
13,1
53,6

AgUcar
(9)
1,5
2,4

2.4

28,8
13,1

2.8
AguUcar
(9)

2,6

1 381

2,8
AgUcar

(9)

2,3

0.8

1,4

32

134
2.8
Agucar
(9)
2,1
0.7
2.1
3.1
13.1
2.8

6,2

1.0
0.2
8.8
Prot.
(9)
1.4
8,0

6,9

1.5

0,2
8.8
Prot.
(9)
1.4
11,9
11,9
1.5
0,2
8.8

02

0,1
0,0

0.8
Sal

(9)
0.2

03

02

02
0,4

0,0

0.8
Sal
(9)

02

0,4

0,1

02
0,0

0.8
Sal

03
1.5

03

0.1
0,0

0.8
Sal

03
03
1.1
0,1
0,0
0.8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes,
5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de cascarija, 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 contaminacdes cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composigéo de Alimentos (2007), e ainformagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat.
- Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO
Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

VE VE Lip. AG HC AcuUcar Proft. Sal
Segunda (k) (kea) (g)  Sat.  (g) (9) (@ (g
(9)
Sopa Sopa de repolho 160 38 06 01 55 2,4 15 03
Prato Panado de pescada no forno com arroz de 703 2 a5 04 o7 I8 76 05
Cenouro],2,3,4,7,]4
Vegetariana Croquetes de espinafres no forno com arroz de 268 2 35 05 313 09 51 os
Cenouro],é,&”
Salada Alface, pepino e tomate 81 21 03 00 21 2,1 13 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Pdo P&o de mistura!-3:56738 1136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Proft. Sal
b (k) (keal)  (g) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Aveludado de brocolos 166 39 08 01 5.4 22 5 03
Prato Jardineira de frango (batata, frango, ervilhas e Slo 2 G L 7.7 02
cenourq)
Vegetariana  Jardineira de tofu (batata, cenoura, ervilhas e feijdo AR DR A 1.5 43 02
verde)'6
Salada Brécolos, feijdo-verde e nabo cozidos LlaS A e S 27 21 17 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 S 02 00
P&0 P&o de misturq!:3:567.8 1136 268 1.2 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AG HC Acucar Prof. Sal
SRl (kJ) (keal)  (9) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Sopa de grdo com coentros 223 53 11 02 81 1,4 18 02
Prato Pescada de cebolada com arroz de tomate* 526 125 30 04 147 09 93 03
Vegetariana  Salsichas vegetarianas enroladas em couve-lombarda 83 139 60 %mEa 151 - S
com arroz branco??
Salada Couve-flor, couve-lombarda e cenoura cozidos 93 22 01 00 23 2,1 1.6 03
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1 02 00
Pdo P&o de mistural3.56.7.8 1136 268 1,2 04 536 28 88 08
i VE VE Lip. AG HC Acucar Prot.  Sal
Quinte (k) (keal) (g)  Sat. (9) (9) (@ (9
(9)
Sopa Sopa de couve-flor e abdbora 148 35 06 01 53 2,0 15 Mok
Prato S’rro_gonoff de porco com cogumelos e massa s 130 5T, - 05 107 1Tob
espirall-¢7.10
Vegetariana Es’ru_fodo de soja com cenoura e massa 254 o5 40 alls 58 22 NG
espn’ol],s,é,&]o,] 1,12
Salada Couve roxa, tomate e pepino 109 2602 00 33 30 1.6 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1 02 00
P&o Pdo de mistura!356.7.8 136 268 12 04 536 28 88 08
VE VE Lip. AG HC Agucar Prot.  Sal
sexia (k) (kea) (g)  Sat. (g) (9) (@ (9
(9)
Sopa Creme de cenoura 160 38 06 01 60 23 13 03
Prato Salada de cavala com batata, ovo e feijdo frade34 637 152 74 14 83 05 126 08
Vegetariana Sq!gdo de sel’rop (cubos de seitan, batata, cenoura e 360 8 s 03 64 A 6 02
feijdo frade cozidos)!46
Salada Feijdo verde, cenoura e brocolos 12 2703 01 31 %5 6 03
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 13,1 02 00
P&o Pdo de mistura!3.56.7.8 1136 268 1,2 04 536 28 88 08

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes,
5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de cascarija, 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 contaminacdes cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composigéo de Alimentos (2007), e ainformagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat.
- Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL
EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sa
Segunda k) (keal)  (9) sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Creme de couve-flor e curgete 151 36 0.5 0.1 52 23 15 0.2
Prato Hamburguer de aves com esparguete!6.10.12 877 209 86 0.6 16,9 12 158 04
Vegetariana  Hamburguer de cogumelos com 1030 246 o1 1o - - 142 o
espgrguefe],3,5,6,7,8,9,]0,]]
Salada Alface, cenoura e fomate 86 21 02 00 28 2,6 1,0 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 0.5 02 13,1 13,1 02 00
Pdo P&o de mistura!3567.8 1136 268 1,2 0,4 53,6 2.8 88 08
VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sa
Terca (k) (keal) (9) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Sopa de couve-coragdo com grdo 169 40 07 0.1 6.1 24 14 02
Prato Bacalhau fresco no forno com batata e cenoura 252 64 23 03 . 12 69 02
assada*
Vegetariana  Seitan assado com alho, imdo e ervas, com a4 9 2g 0.4 102 s - 05
batata assada'-¢
Salada Couve-flor, feijdo-verde e nabo cozidos 105 25 0.3 0.1 2,9 2.3 1,4 0.2
Sobremesa Arroz doce'367.812 832 196 1.0 05 412 228 52 0.1
Sobremesa 2 Fruta da época (3 variedades) 262 62 0.5 0.2 13,1 13,1 0.2 0.0
Pdo Pdo de mistura!3.567.8 1136 268 12 0.4 53,6 2,8 8,8 0.8
VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sa
Quaria k) (keal)  (g) sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Caldo verde 143 34 0.5 0,1 47 2,4 1.6 03
Prato Feijoada de porco (feijdo encarnado, carne de
porco, cenoura, couve-lombarda) com arroz 588 140 40 1.0 154 15 9.3 03
branco
Vegetariana  Feijoada vegetariana (feij@o encarnado, cenoura, 70 136 29 = 199 s 57 b3
cogumelos, couve-lombarda) com arroz branco
Salada Brécolos, curgete e couve de bruxelas cozidos (2 &y 0.8 02 25 22 23 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 0.5 02 13,1 13,1 02 00
Pdo P&o de misfurc],3,5,6,7,8 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 8.8 0.8
i VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sa
S (kJ) (keal) (9) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Sopa de couve-lombarda 146 34 05 00 51 2,0 13 03
Prato Massada de peixe com coentros (cotovelos, 235 8 28 o o4 07 RN
pescodo)],3,4,6,]o
Vegetariana  Cotovelos gratinados com lentilhas, alho francés e - 76 4 06 . 5 Y. =
Cenouro],3,6,8,]o,]]
Salada Cenoura, feijdo-verde e curgete cozidos 98 23 02 0.1 2.8 2.4 15 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 0.5 02 13,1 13,1 02 00
Pdo P&o de mistural3.56.7.8 1136 268 1,2 0,4 53,6 2.8 8.8 08
VE VE Lip. AG HC Acucar Prot. Sa
sexia (kJ) (keal) (9) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Creme de abdbora 158 38 08 0.1 55 17 1,3 0.2
Prato Peru (perna) assado no forno com cubinhos de <06 145 s L 125 . . -
cenoura e arroz de ervilhas
Vegetariana  Arroz de erh\/llhos com tofu e legumes (cenoura e 329 79 35 » 24 4 o &
alho francés)1-¢
Salada Alface, tomate e beterraba 86 21 0.1 0.0 3.1 31 0.9 0.1
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 0.5 0.2 13,1 13,1 0.2 00
Pdo Pdo de mistura!3.567.8 1136 268 12 0,4 53,6 2,8 8,8 0.8

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes,
5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de cascarija, 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 contaminacdes cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composigéo de Alimentos (2007), e ainformagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat.
- Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



CAMARA MUNICIPAL DO SEIXAL

EDUCACAO PRE-ESCOLAR E 1° CICLO DO ENSINO BASICO

ALMOCO

Semana de 02 a 06 de novembro de 2026

VE VE Lip. AG 1C Acucar Prot. Sal
segunda (k) (keal) () Sat.  (g) (9) @ (9
(9)
Sopa Sopa de feijdo verde com cenoura e R Gt 24 1203
Prato Empaddo de arroz com cavala# 653 156 50 08 157 11 10 06
Vegetariana  Empaddo de arroz com lentilhas!-¢811 620 148 3 04 240 15 45 04
Salada Couve roxa, cenoura e pepino 109 26 01 00 34 30 15 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) ZE2N D e 02 00
Pdo P&o de miSTUI’G]'S's"”'S 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 8.8 0.8
VE VE Lip. AG 1C Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) () Sat.  (g) (9) @ (9
(9)
Sopa Creme de ervilhas 165 39 0.6 0,1 5.4 2,4 18 02
Prato Frango & Brds (batata palha)? 1230 294 186 23 196 06 115 05
Vegetariana FeuooAbronc.o com cogumelos, abdbora e alho so4 120 28 04 160 s 0 o
francés gratinados no forno com batatas
Salada Alface, cenoura e tfomate 83 2 0.1 00 30 28 08 02
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 62 05 02 131 131 02 00
Pdo P&o de misfur01,3,5,6,7,8 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 8.8 0.8
VE VE Lip. AG HC Agucar Prot Sal
uelile (k) (keal) (g)  Sat.  (g) (9) @ (9
(9)
Sopa Sopa de alho francés 164 39 06 01 58 2.4 14 02
Prato Douradinhos de pescada no forno com 975 031 5o ol Bas 09 115408
esporguefe],2,3,4,6,7,]0,]4
Vegetariana  Soja estufada com cogumelos e fomate, com e, 4 » s b
esporguefe],&é,&]],]?
Salada Juliana de couve cora¢do, couve roxa e beterraba 13 27 0.1 0,0 3.6 3.4 P 0.
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 2 05 02 131 13,1 02 00
Pdo P&o de mistura!3.5.6.7.8 1136 268 1.2 0.4 53,6 2.8 8.8 0.8
i VE VE Lip. AG HC Acucar Prof. Sal
S (k) (keal) (g)  Sat.  (g) €) @ (9
(9)
Sopa Creme de espinafres 172 2 09 0.1 59 1.7 i.4 Yol
Prato Paella de carne de porco (arroz, pimento, cebola, 745 8 ea s 184 08 £ 1.
tomate, acafrdo)
Vegetariana Poellq de lentilhas com p|menfc3, cenouraq, alho 479 4 23 03 188 I8 | o)
francés, cebola, tomate, agafrdo)!-¢81
Salada Brécolos, nabo e cenoura cozidos 97 23 0.3 0.0 2,6 24 12 03
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 2 05 02 131 13,1 02 00
Pdo Pdo de misfurc],3,5,6,7,8 1136 268 1.2 0,4 53,6 2.8 8,8 0.8
VE VE Lip. AG HC AcuUcar Prof. Sal
sexta (k) (keal)  (9) Sat. (9) (9) (9) (9)
(9)
Sopa Sopa de abdbora com massinhas!3:6.10 263 62 1,0 01 10,6 1,6 19 03
Prato Salada de salmado, batata e maceddnia4 699 167 114 21 8.1 07 B e 6)
Vegetariana Src;otcroconte no forno com cogumelos, orégdos e o0 104 33 o5 Gk 09 a8 03
atata
Salada Couve-flor, curgete e couve de bruxelas cozidos 122 29 07 02 2.7 24 21 01
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 262 2 05 02 131 13,1 02 00
Pdo Pdo de mistura!3.56.7.8 1136 268 1,2 04 536 28 88 08

NOTAS: Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes. A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes,
5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de cascarija, 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 contaminacdes cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Composigéo de Alimentos (2007), e ainformagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat.
- Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



