Municipio de Figueira da Foz

Almoco
figueira

Segunda

Sopa Feijdo-verde

Prato Almdndegas de aves estufadas em molho de fomate com
esparguete’ 3612

Vegetariana Almdéndegas de soja estufadas em molho de tomate com
esparguete!68.10.11

Salada Alface, beterraba e pepino

Sobremesa  Fruta da época

Terca

Sopa Feijdo-frade com nabicas

Prato Tranches de salm&o no forno aromatizados com lim&o e
manjericdo e batata assada*

Vegetariana Grdo crocante com abdbora e cenoura no forno e batata
ensalsada

Salada Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor

Sobremesa  Arroz-doce / fruta da épocadé’

Quarta

Sopa Alho-francés

Prato Feijoada (carne de porco e vaca aos cubos, feijdo-catarino)
com arroz branco

Vegetariana Feijoada de legumes (feijdo catarino, couve-lombarda,
cenoura e cebola) com arroz branco

Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Quinta

Sopa Caldo verde':¢

Prato Bacalhau & Brds (migas de bacalhau, batata aos palitos,
azeitonas, ovo e salsa picada)34

Vegetariana Legumes & Brds (alho-francés, cebola, cenoura, cogumelos,
feijdo-branco, batata aos palitos e salsa)

Salada Alface, couve roxa e milho

Sobremesa  Fruta da época

Sexta

Sopa Creme de couve-flor e cenoura

Prato Frango assado no forno com tomilho e arroz de ervilhas

Vegetariana Arroz de ervilhas com legumes mediterr@nicos assados
(beringela, curgete, cenoura e tomate)

Salada Salada de rucula, tomate e cenoura ralada

Sobremesa  Fruta da época

Ementa

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado
Semana de 15 a 19 de setembro de 2025
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal -

motivos imprevistos.

Sal



s 0 N Almoco
figueira

Segunda

Sopa Brécolos

Prato Arroz de atum com cenoura e milho#

Vegetariona Estufado de lentiihas com arroz de cenoura

Salada Alface, fomate e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Terca

Sopa Agrido

Prato Tirinhas de peru estufadas com feijdo vermelho e
macarronete! 610

Vegetariana Curgete grelhada com massa de feijdo!-¢10

Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa

Sobremesa  Fruta assada / fruta da época

Quarta

Sopa Grdo com espinafres

Prato Filetes de solha gratinados com batata assada*

Vegetariana Tofu & gomes de sa1+¢

Salada Couve coracdo, cenoura e cebola salteados com azeite e
alho

Sobremesa  Leite creme / fruta da épocal37.8.12

Quinta

Sopa Couve-portuguesa

Prato Lombo de porco assado com alecrim, laranja e arroz de
acafréo

Vegetariana Paella vegetariana (arroz de acafrdo com soja, ervilha,
pimento, tomate e cenoura)!-¢811

Salada Salada de alface, beterraba e pepino

Sobremesa  Fruta da época

Sexta

Sopa Creme de abdbora e ervilhas

Prato Massinha (cotovelinhos) de tamboril com tomate e
pimento!34

Vegetariana Favas estufadas ao natural com tomate e massa
cotovelinhos!-¢.10

Salada Salada de cenoura, pepino e tomate

Sobremesa  Fruta da época

Municipio de Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado

Semana de 22 a 26 de setembro de 2025
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Para ums alimentacdo saudavel e de qualidade. www.gernal pt
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Municipio de Figueira da Foz

Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado

Semana de 29 de setembro a 3 de outubro de 2025

. Almoco
figueira

Segunda

Sopa Creme de cenoura com coentros

Prato Esparguete a bolonhesa (carne picada de vaca estufada em
molho de fomate com cenoura ralada)'s

Vegetariana Esparguete salteada com lentilhas, feijdo-verde, erviha e
(:eruburo1ﬁJ°J2

Salada Salada de alface, tomate e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Terca

Sopa Canjal-¢10

Sopa 1 Creme de favas

Prato Feijoada de potas com arroz branco'

Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo-branco, couve-lombarda e
cenoura) com arroz branco

Salada Cenoura, couve-lombarda e pimento

Sobremesa  Fruta da época

Quarta

Sopa Nabo com curgete

Prato Panados de frango no forno com massa espiral!-3:6.7.8.11.12.13

Vegetariana Hamburguer de grdo e batata-doce com massa espiral’-610

Salada Salada de alface, beterraba e tomate

Sobremesa  Fruta da época

Quinta

Sopa Feijdo-manteiga com couve-coracdo

Prato Lombinhos de perca no forno aromatizados com limdo e
manjericdo com batata assada*

Vegetariana Seitan assado no forno com lim&o, manjericdo e batata
assada'é

Salada Brécolos, couve-flor e cenoura baby

Sobremesa  Gelatina / fruta da épocal 367812

Sexta

Sopa Feijdo-verde

Prato Arroz ao forno (peru e pato cozidos e desfiados, azeitonas
pretas descarogadas, milho, queijo parmesdo e orégdos)’

Vegetariana Arroz d primaveril com cogumelos, cubos de cenoura, milho e
feijdo branco estufados

Salada Salada de alface, couve roxa e pepino

Sobremesa  Fruta da época
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Ementa .

Para ums alimentacao saudavel e de qualidade.

www.genal.pt
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

produtos sdo completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saulde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2019), e a informagdao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



