
EMENTA
Escola Básica Ria Formosa / EB1/JI de Areal Gordo / EB1 da Ferradeira

Segunda-feira
29/01/2024

VE (kJ)
VE

(kcal)
Líp.
(g)

AG Sat
(g)

HC
(g)

Açúcar
(g)

Prot
(g)

Sal
(g)

Sopa Juliana 340 81 2,1 0,3 12,5 1,8 2,1 0,2
Hambúrguer de aves estufado C/ Massa farfalle

Prato 1097 261 10,0 2,6 25,3 2,4 17,7 0,4

Vegetariana Hambúrguer de soja estufado C/ Massa farfalle1,3,5,6,7,8,9,10 1310 312 12,4 3,6 34,4 3,7 14,4 1,9

Salada Conserva de cenoura com coentros, beterraba e cebola 23 5 0,0 0,0 0,9 0,8 0,2 0,0

Sobremesa Fruta da época 230 55 0,4 0,1 11,5 11,5 0,2 0,0

Terça-feira
30/01/2024

Sopa Sopa de alho francês 372 88 2,1 0,3 14,4 1,7 2,1 0,2

Prato Douradinhos de pescada no forno C/ Arroz de
ervilhas 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14

1590 381 20,5 2,4 39,6 1,6 8,3 0,7

Vegetariana Cogumelos estufados C/ Arroz de ervilhas 686 163 5,2 0,8 25,5 0,5 3,0 0,5

Salada Cenoura ralada, couve roxa e cebola 14 3 0,0 0,0 0,5 0,5 0,1 0,2

Sobremesa Fruta da época 230 55 0,4 0,1 11,5 11,5 0,2 0,0

Quarta-feira
31/01/2024

Sopa Couve-flor 33 8 0,2 0,0 1,2 0,0 0,3 0,2

Prato Perna de frango assado com orégãos e massa espiral 1067 253 5,7 1,1 28,9 1,8 20,6 0,8

Vegetariana Estufadinho de legumes com massa espiral 725 172 3,9 0,7 28,9 1,6 4,5 0,4

Salada Salada de alface e beterraba 5 1 0,0 0,0 0,1 0,1 0,1 0,0

Sobremesa Fruta da época 102 24 0,1 0,0 4,7 4,7 0,4 0,0

Quinta-feira
01/02/2024

Sopa Creme de abóbora 320 76 2,0 0,3 11,4 1,2 2,4 0,2

Prato Salada de atum com batata, meio ovo, cenoura, brócolos e ervilhas3,41069 254 7,9 2,5 29,0 1,6 16,5 1,1

Vegetariana Legumes salteados no forno 126 31 3,0 0,4 0,5 0,4 0,2 0,0

Salada Conserva de cenoura com coentros, alface e tomate 11 3 0,0 0,0 0,4 0,4 0,1 0,0

Sobremesa Fruta da época 242 58 0,4 0,1 12,1 12,1 0,2 0,0

Sexta-feira
02/02/2024

Sopa Sopa de nabiças 320 76 2,1 0,3 11,8 1,5 1,8 0,2

Prato Strogonoff de perú com arroz de cenoura 869 205 2,5 0,6 0,8 0,7 44,6 0,7
Vegetariana Legumes estufados (curgete, cogumelos, alho francês) C/ Cenoura

cozida 160 39 3,1 0,5 1,3 0,9 1,0 0,4

Salada Salada de alface, pepino e tomate e orégãos 12 3 0,0 0,0 0,4 0,4 0,2 0,0

Sobremesa Fruta da época 139 33 0,1 0,0 6,1 6,1 0,8 0,0

Por motivos imprevistos a ementa poderá sofrer alterações
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Ameddoim, 5Peixes, 6Frutos de casca rija,
7Soja, 8Sementes de sésamo, 9Mostarda, 10 Aipo, 11 Tremoço, 12 Moluscos, 13 Leite, 14 Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são
completamente inofensivas.
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de
Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal


