figueira
Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana
Salada

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado

Fara uma alimentacao saudavel e de gualidade.

Semana de 13 a 17 de abril de 2026

Almoco

Creme de abdbora com ervilhas com manjericdo
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
tomate123.456789.10,11,12,13,14

Croquetes vegetarianos de grdo e alheira com
arroz de fomate!

Alface, pepino e beterraba

Fruta da época com dgua aromatizada com frutas

Alho-francés

P& de porco assada com puré de macd e batata
assada’2

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

Salada de alface, tomate e cebola
Fruta da época

Feijdo vermelho com repolho

Lombinhos de salmdo no forno com arroz de salsa4
Bife de tofu de cebolada com arroz de salsa'-$
Feijdo-verde, couve-flor e cenoura baby

Cubos de gelatina com iogurte natural e fruta/ fruta
da épocal 367812

Couve branca com cenoura ripada

Perna de frango estufada com cogumelos e
esparguete!s

Bolonhesa de soja com espinafres! 6810.11.12
Salada de alface e beterraba com cubos de
laranja, abacaxi e roma

Fruta da época

Nabicas

Meia desfeita de bacalhau (migas de bacalhau,
batata aos quartos, ovo cozido, grdo e salsa)34.12
Salada de grdo-de-bico com batata aos quartos,
couve-lombarda e cenoura

Couve-lombarda, cenoura e cebola
Espetadinhas de fruta / fruta da época'2

VE
(kJ)
238

992

1210

78
192

VE
(kJ)
239

520

455

86
295

VE
(kJ)
304

1154
984
126
362

VE
(kJ)
228

773

996
153

219

VE
(kJ)
234

469

610

105
255

VE
(kcal)
56

237

287

18
46

VE
(kcal)
57

125

108

21
70

VE
(kcal)
72

276
235
30
85

VE
(kcal)
54

183

236
36

52

VE
(kcal)
55

11

145

25
60

Lip.
(9)
0,9

10,1

6,7

0.3
0.3
Lip.
(9)

56

0,2
0.4
Lip.
(9)
0,9
16,3
10,1
0,2
0,6

Lip.
(9)
0,9

4,7

29
02

03
Lip.
(9)
09

1.6

249

02
03

Wi gertal. pt

AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0.1 9.9 1,0 1,6
1.4 27,7 1.1 8,1
0.9 44,7 2,0 9.2
0,1 1.8 1.5 1,5
0.0 9.3 9.0 0.4

AG Sat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9)
01 101 08 1.4
1,6 108 44 6,7
0.2 17.9 1.4 4,3
0.0 2.9 2.4 1.0
0.1 144 13,8 0.7

AG Sat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0.1 124 08 2,9
3.0 20,1 0.5 12,0
1,6 25,9 1.0 9.2
0.0 3.8 253 2,1
0.2 171 16,4 1.9

AG Sat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0.1 9.7 1.0 1.4
0.9 LS 1.0 183
0.6 29,1 58 20,4
0.0 6,4 6,2 1.0
0.0 10,3 103 0.6

AG Sat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0.1 9,8 0,9 1.4
0.4 151 1.0 8,0
0.4 22,6 1.6 52
0.0 2,6 0,9 1.9
0.0 128 128 0.4

Sal

0.1
0.6

0.3

0.1

0.0
0.0
Sal

0.1
0.2
0.4
0.5
0.2

Sal

0.1
03

02
0,0

0.0
Sal

0.1
1.0

03

0.4
0,0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, %Crustaceos, >Ovos, *Peixes, >Amendoins,
8Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, ''Sementes de sésamo, *Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo 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 Composicao de Alimentos (2019), e a informacao 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

L



ﬁguewo

PR CE QK LG

Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Municipio da Figueira da Foz

Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

Almoco

Brocolos

Arroz de atum com cenoura € milho4
Estufado de lentilhas com arroz de cenoura
Alface, tomate e cebola

Fruta da época

Agrico

Tirinhas de peru estufadas com feijdo vermelho e
macarronete’.¢10

Curgete grelhada com massa de feijdo!6.10
Salada de alface, cenoura e couve roxa

Fruta assada / fruta da época

Grdo com espinafres

Filetes de pescada panados no forno com salada de
batata (batata aos quartos, ovo cozido, ervilha,
cenoura e feijdo-verde).134

Tofu & gomes de sa'-¢

Couve coracdo, cenoura e cebola salteados com
azeite e alho

Leite creme / fruta da épocal 367812

Couve-portuguesa

Lombo de porco assado com alecrim, laranja e arroz
de acafr@o

Paella vegetariana (arroz de acafrGo com sojq,
ervilha, pimento, fomate e cenoura)!6811

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Creme de abdbora e ervilhas

Massinha (cofovelinhos) de tamboril com tomate e
pimento!3.4

Favas estufadas ao natural com tomate e massa
cotovelinhos!6.10

Salada de cenoura, pepino e tomate

Fruta da época

VE
(kJ)
239

1074
1183
86
295

VE
(kJ)
235

942
101
321

VE
(kJ)
285

440

482
404

1134

VE
(kJ)
235

9250

1024

78
295

VE
(kJ)
243

629

714

504
286

VE
(kcal)
56

284
281
21
70

VE
(kcal)
56

226

224
24
76

VE
(kcal)
67

105

115
98

267

VE
(kcal)
56

226

243

18
70

VE
(kcal)
58

149

169

122
68

Lip.
(9)
0.9
10,1
5,0
0,2

0.4

Lip.
(9)
0.9

6,5

3,5
0.1
0,5

Lip.
(9)

22

3.7

8.3

03

Lip.
(9)
0.9

10,2

3.4

03
0.4

Lip.
(9)

4,0

3.3

11,6
0.3

AcuUcar Prot.

m.ger‘ted.m
AG Sat. HC
(9) (9) (9)
0.1 10,1 1,0
1,5 30,9 11
0.7 48,5 1,7
0,0 2,9 2,4
0.1 144 138
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.1 9.8 1.0
1.6 26,6 1.5
0.7 37.7 1.4
0.0 3.1 1.1
0.1 164 164
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.1 11,4 1.0
0.4 12,6 0.9
0.7 12,4 1.0
"2 3,7 159
0.2 59,3 48,6
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.1 9.9 0.9
3.0 20,0 1.2
0.5 30,5 Shil
0,1 1.8 1S
0.1 144 138
AG Sat. HC Acgucar
(9) (9) (9)
0.1 10,4 1,0
0,6 16,2 11
0.7 28,5 2,5
1,7 3.0 2,8
0.1 13,7 13,1

(9)
1.4

1.2
8.7
1.0
0.7

Prot.
(9)
1.4

14,8
10,1
1.5

02

Prot.
(9

7.5

6,7
1,0

69

19.5

6,2

0.8
1,0

Fara uma alimentacio saudavel & de gualidade.

Sal

0.1
0.8
0.3
0.0
0.0

Sal

0.1
0.4

03
0.1
0,0

Sal

0,1
03

0,2
0,1

0,2

e Sal

0.1
03

0.1

0.4

0.3
0,0

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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PR CE QK LG

Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Sopa 1

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija,

Municipio da Figueira da Foz

Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado
Semana de 27 de abril a 1T de maio de 2026

Almoco

Creme de cenoura com coentros

Esparguete & bolonhesa (carne picada de vaca
estufada em molho de tomate com cenoura
ralada)!3

Esparguete salteada com lentilhas, feijdo-verde,
ervilha e cenourg!-6.10.12

Salada de alface, tomate e cebola

Fruta da época

Canja410

Creme de favas

Feijoada de potas com arroz branco'
Feijoada vegetariana (feijdo-branco, couve-
lombarda e cenoura) com arroz branco
Cenoura, couve-lombarda e pimento

Fruta da época

Nabo com curgete

Panados de frango no forno com massa
espirall367.811.1213

Hamburguer de gréo e batata-doce com massa
espirall 610

Salada de alface, beterraba e tomate

Fruta da época

Feij@o-manteiga com couve-coragdo
Lombinhos de perca no forno aromatizados com
limdo e manjericGo com batata assada4

Seitan assado no forno com limdo, manjericdo e
batata assadal-¢

Brocolos, couve-flor e cenoura baby

Gelatina / fruta da épocal 367812

Feriado

VE
(kJ)
233

945

937

86
219

VE
(kJ)
271

242
656
869

477
219

VE
(kJ)
222

812

1219

87
295

VE
(kJ)
319

430

510

144
453

=<
~m

o O o o o

VE
(kcal)
55

225

222

21
52

VE
(kcal)
64

57
155
206

116
52

VE
(kcal)
52

192

289

21
70

VE
(kcal)
76

102

121

34
107

VE
(kcal)

o O o o

Lip.
(9)
0.9

8.5

3.8

0.2
0.3

Lip.
(9)
0,6
0.9
2,6

2,6

10,6
03

Lip.
(9)
0.8

1.7

4,6

0,2
0,4

Lip.
(9)
0.9

2,6

3.1

03
0,0

Lip.
(9)
0,0
0,0
0,0
0,0

0,0

mwr.gertad.m
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0,1 10,0 1.0
2,8 24,6 1.5
0.7 34,9 3.0
0.0 2,9 2,4
0.0 10,3 103
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.1 9,6 0.5
0.1 10,2 0.8
0.4 17.7 0.5
0.4 32,7 1.0
1.5 2,6 1.6
0.0 10,3 103
AG Sat. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.1 9.3 1.0
0.5 25.1 0.9
0.8 47.8 4,3
0.0 2,8 2,6
0.1 144 138
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0.1 12,5 0.9
0.4 11.8 0.8
0.6 13.7 0.9
0.0 4,7 0.9
0.0 L)) 7
AG Sat. HC Acgucar
(9) (9) (9)
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0
0.0 0.0 0.0

Prot.

(9)
1.3

11.8

9.6

1.0
0.6

Prot.

(9)
4,8

1.6
13,1
9.0

8,7

1.5
2,4

Prot.
(9)
0,0

0,0
0,0
0,0
0,0

“Mostarda, ''Sementes de sésamo, '*Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo

completamente inofensivas.

Sal

0.1
0.2

0.2

0.0
0.0

Sal

0.2
0.1
0.4
02

0,5
0,0

5 Sl

0,1
0.4

0,2

0,1
0,0

. Sal

0.1
0.2

0.2

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecado, 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 Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

Fara uma alimentacio saudavel & de gualidade.
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Para uma alimentacio saudavel e de gualidade. e gert al pt Ll

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado

Semana de 4 a 8 de maio de 2026

' . Almoco
figueira

Segunda W kea) Tt e @) o

SOpO Couve_ﬂor 232 55 0,9 0,1 9.7 0,9 1.4 0,1

Prato Lombinhos de cavala com arroz colorido (feijdo-verde, 88 2% 75 09 272 15 101 03
cenoura e milho)4¢

Vegetariana Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu'¢ 1068 254 58 09 363 06 132 02

Salada Alface, couve-roxa e pepino 722 03 01 22 06 17 00

Sobremesa  Fruta da época 21952 03 00 103 103 06 00

Terca K e 6ot o 9 ()

SODO Couve-lombarda 225 53 08 0,1 9.4 1.0 1.4 01

Prato Bifinhos de frango estufados com molho de g1 190 &1 16 193 09 139 03
cogumelos e esparguetel 37

Vegetariona Soja estufada com molho de cogumelos e 1973 278 40 08 367 55 212 04
esparguete! 681011

Salada Alface, tomate e cebola 8 21 02 00 |29 28 10500

Sobremesa Fruta da épocc 295 70 04 01 144 138 07 00

Quarta 0 kool @ T e o @) i

Sopa Da horta (repolho, feij@io branco, curgete e cenoura) 278 ¢ 09 01 112 08 22 O

Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de 783 Z3SINCORNC S L O g TOLRCS
tomate!.23.4567.89.1011,12,14

Vegetariana Gr&o crocante com abdbora e cenoura no forno e CECNAF0 g Q7 2N .o el
batata ensalsada

Salada Salada de alface, beterraba e pepino 7eMge. 03 ' Ulamy 1.Sgy 1.5 fp LS JO

Sobremesa  Macd assada ou fruta da época 521 e, 70RO 6 S G4SN0 2000

Quinta K o) 6 @l e 8 ()

SOpG EspinOfres 223 5 g 0.1 9.3 0.8 1.4 01

Prato Rancho (carnes de porco e vaca aos cubos, 22Oy 27 (Rl 68 16 4.0 780.2
macarronete e grdo-de-bico)!4.10

Vegetariaona Rancho vegetariano (couve-lombarda, cenoura e IOUCRR288 ~4.3 07 378 275 99 02
cebolas estufadas com macarronete e grado-de-
bico)6.10

Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola 102" 2 Ol ggeecy 31 19 14 0]

Sobremesa Fruta da épOCO 295 708, 0.4 0.1 144 138 0,7 00

Sexfa K koo (6 ool TN

Sopa Creme de abdébora com ervilhas 243 58 09 01 104 10 17 01

Prato Arroz & valenciana (potas, miolo de camardo, 642 152%28 05 203 07 111 06
cubinhos de frango, ervilha, cenoura)!2347.12.14

Vegetariona Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, alho- 671 159 3577R0.6  24gmyg22 R 66 Ol
francés, fomate e lentilhas)1.6.10

Salada Alface, beterraba e pepino 78 18 03 01 18 15 15 O

Sobremesa  Aletria ou fruta da época!l 367 780 232 51 22 380 130 81 02

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, '’Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos
sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao 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 Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Actcar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Para uma alimentacio saudavel e de gualidade. e gert al pt Ll

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado
Semana de 11 a 15 de maio de 2026

' ) Almoco
figueira

Segunda K o) 6 da e e el i)

Sopa Macedodnia de legumes (feijdo-verde, erviha, naboe 241 % 09 01 102 11 13 0]
cenoura)

Prato Massa tagliatelle com carne picada de vaca e queijo 1102 262 107 41 262 16 152 04
gratinado!:3.6.7.10

Vegetariana Tagliatelle com soja e molho de tomate!.68.10.11 993 25 26 06 3L1 55 192 02

Salada Salada de alface, couve roxa e tomate 972 02 00 30 16 14 00

Sobremesa  Fruta da época 2195203 00 103 103 06 00

Terca K o) 6 da te e el la)

Sopa Camponesa (feijdo vermelho, cotovelinhos, lombarda 42 95 14 02 166 10 35 02
e cenourq)!3

Prato Filetes de pescada no forno com crosta de broa e /72183 43 07240 04 11106
arroz de ervilhas'4

Vegetariana Strogonoff de seitan com arroz de ervilhas!6 74 184 4 07 @B8 O 128 04

Salada Salada de cenoura ralada, beterraba e pepino 76 3 ROl KSS 3, Lopos

Sobremesa  Arroz-doce / fruta da época’? 1027 243 44 18 446 135 56702

Quarta N R S S e

SOpG Feijao_verde 229 54 0.9 0.1 9.4 0,9 1.4 01

Prato Peru assado com laranja e esparguete!:3 7 Y 7ML M oo

Vegetariana Massa siciliana (esparguete, grdo, alho-francés e el | 4o 05 455 _CREEIF bt
tomate-cereja)!610

Salada Brocolos, couve-flor e cenoura baby 144 N0 . R R, 7S5 "2

Sobremesa Fruta da épOCO 219 52 0.3 0,0 10,3 10,3 0.6 0,0

Quinta K kool @ @ o @ (@ o)

SOpO COldO Verde]'6 302 72 2,0 0.6 10,6 0.8 22 03

Prato Salada de atum com feijdo-frade, batata aos quartos, 705 168 68 12 142 06 114 13

azeitona, ovo, cebola e salsa34
Vegetariona Salada de feijdo-frade (batata, cenoura, feijdo-frade, %4 141 22 04 218 17 67 03
tomate cereja e azeitonas)2

Salada Salada alface, tomate e cebola E2 W20 102 ey 26 21 L1 00

Sobremesa  Fruta da época 28 PO 0 137 181 10 08

Sexta K keo) © o o @l (@ (o)

Sopa Creme de legumes (abdbora, couve-flor, curgete e~ 216 51 08 01 88 07 15 00
alho-francés)

Prato Frango estufado & primaveril (feijdo-verde, cenourae 74 199 49 08 220 12 113 04

milho) com arroz branco
Vegetariana Chili vegetariano (feij@do vermelho, fomate, cenoura e 1002 260 42 06 429 17 77 02
milho) com arroz branco
Salada Salada de rUcula, couve roxa e pepino 2 2 03 01 22 06 17 00
Sobremesa  Fruta da época 219520300 103 103 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecado, 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 Salide 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, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa & i)

Para uma alimentacio saudavel e de gualidade. e gert al pt e
Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado
Semana de 18 a 22 de maio de 2026
. Almoco
figueira
Segunda K o) 6 da e e el i)
Sopa Creme de abdbora com ervilhas com manjericdo 243 58 08 01 104 10 16 01
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 92 287 101 L4277 L1 81 06
Tomofel,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1 1,12,13,14
Vegetariana Croquetes vegetarianos de grdo e alheira com arroz 1210 27 67 09 447 20 92 03
de tomate!
Salada Alface, pepino e beterraba 8 1803 01 1815 1S 0l
Sobremesa  Fruta da época 25 70 04 01 144 13807 00
Terca K o) 6 da te e el la)
SOpCI AlhO-ernCéS 238 56 0,9 0,1 10,1 0,8 1.4 0,1
Prato Empaddo de frango (frango estufado e desfiadoem  3¢? & 20 04 106 04 62 02
molho de tomate com cenoura ralada e puré de
batata)7.12
Vegetariana Empaddo de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas, 44 108 1.5 02180 1.5 42 01
alho-francés, cenoura e brécolos)
Salada Salada de alface, tomate e cebola 86 21 02 00 29 24 10 00
Sobremesa  Fruta da época 2% 70 04 01 144 138 07 00
Quarta K el (@ o o ) o
Sopa Feij@do vermelho com repolho SOLENZ T 5 12 1 O.8% 2R
Prato Lombinhos de salmdo no forno com arroz de salsa* LSAe7c™ 16,38 30 207 CogSRIZONv2
Vegetariona Bife de tofu de cebolada com arroz de salsal GECRIR2OO0 10,1 . | 62 Smm=liO" Zi2p 0.4
Salada Feijdo-verde, couve-flor e cenoura baby 150 "NECh 0.3 ., OB 3SR, 0.8 BSR4 £0.5
Sobremesa  Leite creme / fruta da épocad”’ 453 SRI08TNGEC. 2 UL A S0 2
Quinta K kool @ @ o @ (@ o)
Sopa Couve branca com cenoura ripada COURCI e L A 0 LA
Prato Bifinhos de porco estufados com cogumelos e TS24 71 0 0.6 03
esparguete!s
Vegetariana Bolonhesa de soja com espinafres!¢8.10.11.12 GOCRZSE) ¢ 278 06 290 56 20,50 0.
Salada Salada de alface, tomate e pepino 54 & 200004 Ol 24 22 1.2 00
Sobremesa  Fruta da época 217 ¥ 520 503 gy 103 103 06 00
Sexfa K o) 6o e e 18l la)
Sopo NGbiCOS 234 155! 0,9 0,1 9.8 0,9 1.4 0,1
Prato Meia desfeita de bacalhau (migas de bacalhau, pes 111 1.6 =04 1518 1.0 <80 1.0
batata aos quartos, ovo cozido, grdo e salsa)34.12
Vegetariana Salada de gréo-de-bico com batata aos quartos, 610 T4 N 29 g0t 226 16 gemo? K02
couve-lombarda e cenoura
Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola 10525 02 00 26 095 19 04
Sobremesa  Fruta assada / fruta da época 821 76 05 01 164 164 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, °Soja, "Leite,
®Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, "“Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecado, 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 Saide 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, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



ﬁguewo

PR CE QK LG

Segunda
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Sopa 1

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija,

Municipio da Figueira da Foz

Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado

Semana de 25 a 29 de maio de 2026

Almoco

Brocolos

Massa tricolor com ovo cozido, atum, azeitona preta,

milho e vinagrete!.346.10.12

Legumes A Brds

Salada de alface, cenoura e fomate
Fruta da época

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

Perna de frango assada com laranja, arroz branco e

feijdo preto

Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda e

cenoura) com arroz branco
Salada de alface, couve-roxa e pepino
Fruta da época

Canja' 610

Lentilhas

Filete de red-fish no forno com batata assada#
Tortilha de legumes no forno (feijdo verde, cenouraq,
milho, brécolos e feijdo branco)

Feijdo-verde, cenoura aos cubos e milho

Fruta da época

Ervilhas

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

Strogonoff de seitan e cogumelos com arroz de
cenoural$

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Alface

Cavala estufada em molho de tomate com
macarronete! 4610

Macarronada de gréo-de-bico com curgete e
beringela, polvihada com oregdos’-4.10.12
Cenovura ralada, beterraba e rdcula

Gelatina / fruta da época' 347812

VE
(kJ)
239

1115

695
92
219

VE
(kJ)
231

805

922

92
295

VE
(kJ)
271

325
457
440

127
219

VE
(kJ)
243

840

789

84
287

VE
(kJ)
231

1032

1031

89
453

VE
(kcal)
56

319

166
22
52

VE
(kcal)
55

190

217

22
70

VE
(kcal)
64

77
109
140

175
52

VE
(kcal)
58

199

187

20
68

VE
(kcal)
55

246

245

21
106

nwn'.gertai.m

Lip. AGSat. HC Agucar
(9) (9) (9) (9)
0.9 0,1 10,1 1.0
12,6 1.9 26,7 1.9
6,0 2,0 19.7 1.3
0.2 0.0 3.3 3.0
0.3 0.0 10,3 103
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.8 0.1 9,6 0.7
4,6 0.7 22,8 1.0
3.4 0.4 37.3 0.9
0.3 0.1 2,72 0.6
0.4 0.1 14,4 138
Lip. AGSat. HC Acucar
(9) (9) (9) (9)
0.6 0.1 9,6 0.5
1.1 0.1 12,9 1.1
3.1 0.5 12,3 0.8
2.1 0.3 17.2 1.9
0.5 0.1 8.4 4,3
0.3 0.0 10,3 103
Lip. AGSat. HC AcuUcar
(9) (9) (9) (9)
0.8 0.1 10,2 0.9
6,5 1.6 23,5 0.7
3.8 0.6 25,8 0.9
0.4 0.1 2,4 2,2
0.3 0.1 13,7 13,1
Lip. AGSat. HC Acgucar
(9) (9) (9) (9)
0.9 0.1 9.7 0.8
1.7 1.4 20,9 1,6
5.1 0.9 37.9 2,3
0.1 0.0 3.0 2,5
0.0 0.0 240 23,6

"®Mostarda, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecado, 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 Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

Prot.

(9)
1.4

13.1

4,1
0.9
0,6

Prot.

(9)
1.5

14,2

8,9

157
07

Prot.

(9)
438

3,0
7.4
3.7

1.8
0.6

Prot.

1.8
1.5

1.8

1.2
1.0

Prot.

(9)

13.7

9.8

1.1
2,4

Fara uma alimentacio saudavel & de gualidade.

Sal

0.4
0.1
0.0

Sal

0.1

0.2

0.2

0,0
0,0

Sal

02
0,1
0,2
0,1

0.7
0,0

Sal

0.1
03

03

0,1
0.3



Para uma alimentacio saudavel e de gualidade. e gert al pt Ll
- o Municipio da Figueira da Foz
. - Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado
X Semana de 1 a 5 de junho de 2026
. Almoco
figueira
Segunda K kool © o @ @ ) i)
Sopa Sopa de abdbora e massinhas! 610 65 68 1202 1009 16 0
Prato Pizza de queijo e fiambre!:367.10.12 884 211 &9 26 2721 90 L6
Vegetariana Pizza de legumes (ervilha, milho, pimento e azeitona)! ¥ 192 61 09 215 36 39 11
Salada Salada de cenoura, tomate e milho 105 14605 01 86 48 14 01
Sobremesa  Gelado / fruta da época’ 26 N1 12 16 125 123 10 00
Terca W ol @ o e e o)
Sopa Feijdo-frade com nabigas 26 6 09 01 11 0f 19 01
Prato Tranches de salmdo no forno aromatizados com 705 169 103 19 108 08 76 02
limdo e manjericdo e batata assada#
Vegetariona Seitan de cebolada com batata assada’-¢ 518 122 40 07 128 10 80 03
Salada Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor 1% 3 03 00 35 08 14 05
Sobremesa  Arroz-doce / fruta da épocad’ 1027 243 44 18 446 135 56 02
Quarta W ko) © o @ e ) )
SOpO Alho-francés 238 56 0.9 0.1 10,1 0.8 1.4 01
Prato Feijoada (carne de porco e vaca aos cubos, feijgio- #3822 76 22 249 06 132 02
catarino) com arroz branco
Vegetariona Feijoada de legumes (feijdo catarino, couve- 13 e A A 02 TMCs
lombarda, cenoura e cebola) com arroz branco
Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola R O 0022 e Lo
Sobremesa  Fruta da época ZIZ° W 0.3 % 0. 0m==1053"110.3 OieF 00
Quinta ol e (o1 Wl @)l (@)
SOpO 0 0 0.0 0,0 0,0 0,0 00 00
PrOTO FeriGdO 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0.0
VegeTCIriClnCI 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0.0
SG'GdO 0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0.0
Sobremesa 0 0 0.0 0.0 0.0 0.0 00 00
Sexta N R e e S
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 2683 S50t 09 MU 98 09 14 0]
Prato Almoéndegas de aves estufadas com molho de 840 2007 gRe 51 215 _ LouuuiEEN

tomate e esparguetel 3612
Vegetariana Alméndegas de soja estufadas com molho de tomate 18 280 35 07 381 54 207 04
e equrguefel,&é,&ll
Salada Salada de rucula, tomate e cenoura ralada 92 22 02 00 33 30 09 0l
Sobremesa  Fruta da época 219 52 03 00 103 103 06 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, "?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecado, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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PR CE QK LG

Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, *Frutos de casca rija,

Municipio da Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado

Semana de 8 a 12 de junho de 2026

Almoco
VE
(k)
Brécolos 239
Arroz de atum com cenoura e milho#4 1074
Estufado de lentilhas com arroz de cenoura 1183
Alface, tomate e cebola 86
Fruta da época 275
VE
(kJ)
Agrido 235
Tirinhas de peru estufadas com feijdo vermelho e 951
macarronete!.6.10
Curgete grelhada com massa de feijéo! 610 942
Salada de alface, cenoura e couve roxa 101
Fruta assada / fruta da época 321
VE
(k)
0
Feriado 0
0
0
0
VE
(kJ)
Couve-portuguesa 22

Lombo de porco assado com alecrim, laranja e arroz =~ 7%
de acafrdo

Paella vegetariana (arroz de acafrdo com soja, o
ervilha, pimento, ftomate e cenoura)!6811
Salada de alface, beterraba e pepino 48
Fruta da época e
VE
(kJ)
Creme de abdbora e ervilhas e
Frango assado no forno com tomilho e esparguete! 3 858
Favas estufadas ao natural com tomate e massa 714
cotovelinhos!-6.10
Salada de cenoura, pepino e fomate g4
Mousse de chocolate? 922

VE
(kcal)
56

284
281
21
70

VE
(kcal)
56

226

224
24
76

VE
(kcal)

o O o o

(kcal)
56

226

243

18
70

VE
(kcal)
58

203
169

122
221

Lip.
(9)
0.9
10,1
5,0
0,2

0.4

Lip.
(9)
0.9

6,5

3,5
0.1
0,5

Lip.
(9)
0.0
0.0
0,0
0,0

0.0

Lip.
(9)

10,2

3.4

0.3
0.4

Lip.
(9)

4,3
3.3

11,6
12,6

AG Sat.
(9)
0.1

1.5
0.7
0.0
0.1

AG Sat.

0.1
1.6

0.7
0,0
0,1

AG Sat.

0,0
0,0
0.0
0.0
0.0

AG Sat.
(9)

3.0

0.5

1.7
82

HC
(9)
10,1

309
485
2,9
14,4

HC

9.8
26,6

37,7
3.1
16,4

HC

0,0
0,0
0.0
0.0
0.0

30,5

1,8
14,4

HC

10,4
24,8
28,5

3.0
20,5

W gertal pt

AcuUcar
(9)
1,0

1.1
1.7
2,4
13.8

Acucar

1,0
1.5

AcuUcar
(9)
0.0

0,0
0.0
0.0
0.0

AcUcar
(9)
0.9

1.2

51

5
13.8

Acucar
(9)
1,0

1,1
2,5

2,8
19.6

"®Mostarda, ''Sementes de sésamo. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, 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 Salide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

Prot.

(9)
1.4

1.2
8.7
1.0
0.7

Prot.

1.4
14,8

10,1
1.5
02

Prot.

0,0
0,0
0.0
0.0
0.0

0.8
52

Ementa B &

Fara uma alimentacio saudavel & de gualidade.

Sal

0.1
0.8
0.3
0.0
0.0

Sal

0.1
0.4

03
0.1
0,0

Sal

0,0
0,0
0.0
0.0
0.0

0.1

03
0,1



