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Ementas da semana: 25-09-2022 a 29-09-2023
22 feira 25-09-2023

Sopa: Creme de legumes ( batata ,curgete, cenoura ,abobora, alho francés)
Prato: Salada de feijdo frade com ovo e atum e arroz

Prato Vegetariano : Ovo com feijdo frade e arroz

Salada: Alface/tomate/cenoura/beterraba

Sobremesa: Banana/ Laranja/Pera

P&o: Mistura

Bebida: Agua

32 feira 26-09- 2023

Sopa: Cebola (cebola, batata, cenoura, nabo, curgete, alho francés )
Prato: Lombo assado ¢/ massa

Prato Vegetariano : Massada de legumes

Salada: Tomate/Alface/cebola/pimento verde

Sobremesa: Maga/Pera/Banana

Pao: Mistura

Bebida: Agua

42 feira 27-09-2023

Sopa: Canja ( ovo, pevide ,frango )

Prato: Filetes de pescada panado c/ arroz de feijdo
Prato Vegetariano: arroz de feijdo c¢/curgete panada
Salada :Alface/Tomate/Cenoura/Beterraba
Sobremesa: Laranja/Pera/Banana

Pdo: Mistura

Bebida: Agua

52 feira 28-09-2023

L

Sopa: Repolho (batata ,cenoura, cebola ,nabo, repolho ,grio)

Prato: Carne picada ¢/ massa esparguete

Prato Vegetariano: Massa esparguete salteada com hamburguer vegetariano
Salada: Tomate/Alface/Pimento verde/milho

Sobremesa: Laranja/Maca/banana

Pdo: Mistura

Bebida: Agua

62 feira 29-09-2023

Sopa: Brocolos ( batata, cebola, brécolos , cenoura ,abobora, alho francés)
Prato : : Bacalhau C/ Todos

Prato Vegetariano :Batata aos quadradinhos com ervilhas cenoura feijdo verde, azeitonas
Salada: Alface/Tomate/Cenoura/Beterraba

Sobremesa: Banana/Pera/Maca

Pdo: Pdo )

Bebida: Agua = P
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REPUBLICA
PORTUGUESA Agrupamento de Escolas Morgado
epucacho de Mateus Vila Real

Semana de 25/09/2023a 29/09/2023 V.ET. (keal) | Prot.(g) | Lip.(9) H.C.(g)
327.8-3623 | 8.6-129 | 58115 | 474647

v Creme de Legumes a3 4 2 272
Wy Salada de feijdo frade c/ ovo atum e arroz 460 32 7.8 5,36
Ovo ¢/ salada de feijdo frade e arroz 381,5 55 3,4 63
SEG. W Alface/tomate/cenoura/beterraba 71 3.4 3.4 7.1
L]
P Banana/Laranja/Pera 54 0,4 0,5 12,5
1030,8 451 17,2 115,86

[

61,4 3,8 2.1 26,5
w Cebola
“ Lombo assado ¢/ massa 571 55 3.4 63
TERCA Massada de legumes 310 9.9 4,4 56
o
b 4 Tomate/Alface/Cebola/Pimento verde 48 0,9 3,2 3,2
Maga/Pera/Banana 50 0,4 0,5 12,5
Total Diario 1040,4 20,5 13,6 161,2
é’ Canja 107 4,2 3.2 13
“* Filetes de pescada panados c/arroz de faijdo 469 25,5 7.9 22,4
Arroz de feijdo c/ curgete panada 400 20,1 6,3 15
QUARTA
*",‘ Alface/tomate/cenoura/beterraba 48 0,9 3,3 3,2
" Magé/Laranja/Pera 54 0.4 05 9.2
Total Diario 1078 51,1 212 62,8
/"
4
o —— 108 4, 3,3 15
"¢ Carne picada ¢/ massa esparguete 525 171 3,9 32
Massa esparguete salteada ¢/ hamburguer
vegetarianao 20 42 g8 04
QUINTA
¢+ Tomate Alface Milho pimento verde 48 0,9 33 32
¥
Maca/Banana/Laranja 50 04 0,9 9,2
Total Diario 1151 29 18 81
SEXTA - 90 2,7 31 12,5
- Brocolos : . :
s Bacalhau C/ Todos 515 5,8 4,4 4.7
Ba le} radinhos ¢/ ervilhas, cenoura,fi
G S 300 2,3 3.5 48
t"? Alface/Tomate/Cenoura/Beterraba 71 31 06 2,6
" Maga/Pera/Banana 54 0,4 0,5 9,2

Total Diario 1030 14,3 12,1 33,8



