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- P Mun|C|p|’o‘oIe F|gue|rq da Foz
. - Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado
A Semana de 6 a 10 de outubro de 2025
P AImO(;O
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (0 (@) (@ (@ (9 (0
SOpG COUVe—ﬂor 239 57 0.8 0.1 10.1 1.0 1,6 0,1
Prato Lombinhos de cavala com arroz colorido (feij@o-verde, o17 218 77 08 22 07 106 03
cenoura e milho)#46
Vegetariana Malandrinho de feij@o com cubinhos de toful¢ 1068 254 58 09 363 06 132 02
Salada Alface, couve-roxa e pepino 2 2 03 01 22 06 17 00
Sobremesc Fruta dO épOCO 167 39 0.2 0.0 7.6 7,6 08 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca ki) (kea) (@) (o) (g (@) (o) (9
SOpO COUVe—lombOrdO 235 56 0.8 0.1 10,0 1.0 1,5 01
Prato Bifinhos de frango estufados com molho de cogumelos e 80 190 &1 16 193 09 139 03
esparguete! 37
Vegetariana Soja estufada com molho de cogumelos e esparguete’.681011 1171277 40 08 366 55 211 05
Salada Alface, ftomate e cebola g 21 02 00 29 24 10 00
Sobremesa Fruta da épOCO 382 90 0.4 0.1 18,9 17.5 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (9 (@) (@ (9 (g
Sopa Da horta (repolho, feij@o branco, curgete e cenoura) 25 67 07 01 17 08 22 01
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com salada de batata (batata, 2 11?27 05 166 10 62 05
ovo aos quartos e ervilhas)!234567.89.1011.12,14
Vegetariana Seitan de cebolada com batata assada'¢ S0 119 _SSCCRS A ° 02
Salada Feijdo-verde, cenoura e nabo [QLgee2s 02 00 3B " gl MEY 10
Sobremesa  Macd assada / fruta da época o - 8 04 QU eSS Rt - | OF
) VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (9 (@) (@) (9 (g
SOpO ESpinOfreS 236 56 0.9 0.1 9.9 0.9 1,5 0.1
Prato Rancho (carnes de porco e vaca aos cubos, macarronete e Sorely, 73 2N 2IAR 1.7 ERISS (02
grdo-de-bico)610
Vegetariana Rancho vegetariano (couve-lombarda, cenoura e cebolas RE5 238 SN O/RET SRR 0
estufadas com macarronete e grdo-de-bico)!410
Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola 2 20 TNl S 1Y - Jagitl
SObremeSO Fruta da épOCO 286 68 0.3 0.1 8.7, 13,1 1,0 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () kea) (@ (9 (@ (@ (9@ (o
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 207%, ULl SRS S R
Prato Arroz & valenciana (potas, mexilhdo, frango aos cubos, oL 27805 1890 07 1361 04
cenouraq, erviha e acafrdo) 1123471214
Vegetariana Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, alho-francés, 72 244 e 267 23 58 02
tomate e lentilhas)! 610
Salada Alface, beterraba e pepino 7670 Togo3 01 18 Lo it
Sobremesa  Aletria ou fruta da época'347 477 N3, R S S R

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, ®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo 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 informacéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



P AImO(;O
figueira

Segunda

Sopa Caldo verde!-¢

Prato Salada de atum com feijdo-frade, batata aos quartos,
azeitona, ovo, cebola e salsad4

Vegetariana Salada de feijdo-frade (batata, cenouraq, feijdo-frade, tomate
cereja e azeitonas)'2

Salada Salada alface, tomate e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Terca

Sopa Maceddnia de legumes (feijco-verde, erviiha, nabo e
cenoura)

Prato Massa tagliatelle com carne picada de vaca e queijo
gratinado!36.7.10

Vegetariana Tagliatelle com soja e molho de tomate!-¢810.11

Salada Salada de alface, couve roxa e ftomate

Sobremesa  Fruta da época

Quarta

Sopa Camponesa (feijdo vermelho, cotovelinhos, lombarda e
cenoura)!-3

Prato Filetes de pescada no forno com crosta de broa e arroz de
ervilhas!

Vegetariana Strogonoff de seitan com arroz de ervilhas!-¢

Salada Salada de cenoura ralada, beterraba e pepino

Sobremesa  Arroz-doce / fruta da épocadé”

Quinta

Sopa Creme de batata-doce com cenoura e alho-francés

Prato Bifinhos de peru com cogumelos, molho de iogurte e arroz
branco’

Vegetariana Strogonoff de soja com cogumelos com arroz branco! 6811

Salada Salada de ricula, pepino e fomate

Sobremesa  Espetada de fruta

Sexta

Sopa Creme de legumes (abdbora, couve-flor, curgete e alho-
francés)

Prato Frango estufado & primaveril (feij@o-verde, cenoura e milho)
com arroz branco

Vegetariana Chili vegetariano (feijdo vermelho, fomate, cenoura € milho)
com arroz branco

Salada Salada de couve roxa, milho e cebola

Sobremesa  Fruta da época

Ementa

Para uma alimentacio ssudavel e de gualidade.

Municipio de Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025

VE
(kJ)
308

688

82
286

VE
(kJ)
246

1102

995
97
219

VE
(kJ)
401

594

759
96
1027

VE
(kJ)
261

795

983
84
165

VE
(kJ)
227

755

1018

241
219

VE
(kcal)
73

164

138

20
68

VE
(kcal)
58

262

235
23
52

VE
(kcal)
95

141

182
23
243

VE
(kcal)
62

189

233
20
39

VE
(kcal)
54

179

242

57
52

Lip.
(9)
1.9

6,5

2,1

0,2
0.3
Lip.
(9)
0.8

10,7

2,6
0,2
0.3
Lip.
(9)
1.3

3.7

4,0
0,2
4,4
Lip.
(9)

83

4,2
0.4
0.3
Lip.
(9)
0,7

50

4,3

1.6
03

m.ﬂEﬂEﬂ.m
AG Saf. HC Acucar
(9) (9) (9)
0,6 1.3 0.8
1.1 14,5 0.6
0.4 21,7 1.7
0,0 2,6 2,1
0,1 13.7 131
AG Saf. HC Acucar
(9) (9) (9)
0.1 10,7 0,9
4,1 26,2 1.6
0,6 31.2 54
0,0 30 1.6
0,0 103 10,3
AG Saf. HC Acucar
(9) (9) (9)
02 16,8 1,0
0,5 23,6 0,5
0,7 23,3 0,6
0,1 3.3, 3.1
1.8 44,6 1:3;5;
AG Saf. HC Acgucar
(9) (9) (9)
0,2 11,6 3,8
17 146 08
0,6 28,9 4,1
0.1 2.4 %2
0,1 7.7 7.7
AG Sat. HC AcuUcar
(9) (9) (9)
0,1 9.6 0,7
0.8 21,6 0,7
0,6 42,3 1,4
0,0 55 0,6
0,0 103 10,3

Proft.

22
10,9

6,4

15,2

19,2
1.4
0,6

Prot.
(9)
3.4

2,8

12,4
1.0
5,6

Prot.

0,6
13,6

17,2
1.2
0,4

Prot.
(9)
1.6

11,6

79

4,6
0.6

0.3

0,0
0,0

. Sal

0,1

0,4

0.2
0.0
0,0
Sal

02

0,2

0,4
0.1
0.2

Sal

0.1
0,4

0.4
0,0
0,0
Sal

0,0

0,4

0,2

0,0
0,0

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, 8Frutos de
casca rija, '"°Mostarda, "'Sementes de sésamo, "?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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
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 - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



== Y\

L
i

S Ementa

o "k--#'

Fara ums alimentacao saudave] e de gualidade. v gert al pi
Municipio de Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado
Semana de 20 a 24 de outubro de 2025
P AImO(;O
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g
Sopa Creme de abdbora com ervihas com manjericdo 247 5% 08 01 105 L1 L6 Ol
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 992 287 101 14 277 11 81 06
fomofel,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,11,]2,13,14
Vegetariana Croquetes vegetarianos de grdo e alheira com arroz de 1210 287 67 09 447 20 92 03
tomate!
Salada Alface, pepino e beterraba 78 18 03 01 18 15 15 0l
SObremeSO Fruta dO épOCO 295 70 0.4 0.1 14,4 13.8 0,7 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca ki) ked) (@) (@ (@ (@ (9 (9
SOpO AIho—froncés 249 59 0.9 0.1 10,7 0.8 1,5 01
Prato Empaddo de frango (frango estufado e desfiado em molho 369 8 20 04 106 04 62 02
de tomate com cenoura ralada e puré de batata)?.12
Vegetariaona Empaddo de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas, alho- ¥4 W 1101 125 20 69 O
francés, cenoura e brécolos) 4811
Salada Salada de alface, tomate e cebola B 21 om, 00 W29 24 108800
Sobremesa Fruta da époco 295 70 0,4 0.1 144 138 0.7 10,0
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@ (@ (o (9 (9)
Sopa Feijdo vermelho com repolho 208 78 02§ 01 1280808 1029 O
Prato Lombinhos de salmd&o no forno com arroz de salsa# 1154 276 _ 163 UupiRCIR 05 - 120 0.2
Vegetariana Bife de tofu de cebolada com arroz de salsa' 4 784 23BN UL 1 a2 0L
Salada Feijdo-verde, couve-flor e cenoura baby o . & 02 R iy | 00
Sobremesa  Leite creme / fruta da épocadé”? w5 102 LA A 02
N VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Couve branca com cenoura ripada 2oENgmce,. 08 OUNN 1058 1.0 jegld (O
Prato Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete’3 76 1, TOTRESL S TSR] 7. ORRR0 Z88S. 5400:3
Vegetariana Bolonhesa de soja com espinafres!-6810.11.12 TR T W Y g
Salada Salada de alface, tomate e pepino Sl 20O O RN B2 2R2" 0.0
SObremeSO Fruta da épOCO 219 52 0.3 0,0 10,3 10,3 0.6 00
VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal
Sexta k) kea) @ (@ (9 (9 (@ (9
Sopa Nabicas 244 58 08 01 105 10 15 01
Prato Meia desfeita de bacalhau (migas de bacalhau, batata aos 42 10?9 1.5 03 154 10 76 09
quartos, ovo cozido, grdo e salsa)34.12
Vegetariona Salada de gréo-de-bico com batata aos quartos, couve- Seom 1AONERZONT COEN 223 15 50 02
lombarda e cenoura
Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola 105 = O0ZFull 26 05 1.9 04
Sobremesa  Fruta assada / fruta da época 321 T 7ol 01 164 ]Sl

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
bSoja, “Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o 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 - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa

Para uma alimentacio ssudavel e de gualidade.

Municipio de Figueira da Foz
Escola Secunddria Dr. Bernardino Machado

Semana de 27 a 31 de outubro de 2025

P AImO(;O
figueira

Segunda (LE)

Sopa Brécolos 248

Prato Lasanha de cavala (cavala estufada com molho de tomate e 117!
cenoura ralada) com queijo ralado!-346.7.10

Vegetariana Lasanha de soja (soja fina estufada com cenoura 835
ro|odo)1,6,8,10,]l

Salada Salada de alface, cebola e tomate 86

Sobremesa  Fruta da época 219

Terca (\ﬁ)

Sopa Creme de legumes (abdbora, curgete, couve-flor e repolho) 240

Prato Perna de frango assada com laranja, arroz branco e feijé@o 782
preto

Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo preto, couve-lombarda e 709
cenoura) com arroz branco

Salada Salada de alface, couve-roxa e pepino 92

Sobremesa  Fruta da época 295

Quarta (\k/JE)

Sopa Canjal-6.10 271

Sopa 1 Lentilhas 329

Prato Filete de red-fish no forno com batata assada# 446

Vegetariana Tortilha de legumes no forno (feijdo verde, cenoura, milho, 438
brécolos e feijdo branco)

Salada Feijdo-verde, cenoura aos cubos e milho 207

Sobremesa  Fruta da época 21

Quinta (\k/j

Sopa Ervilhas 246

Prato Strogonoff de peru (tirinhas de peru estufadas com 540
cogumelos) e arroz de cenoura

Vegetariana Strogonoff de seitan e cogumelos com arroz de cenoural-6 [

Salada Salada de alface, pepino e tomate 84

Sobremesa  Fruta da época 287

Sexta (\(JE)

Sopa Creme de cenoura com "lagartos” (esparguete negro 489
cortado)1:237.10.14

Prato Lombo de porco assado com laranja, batata e abdbora aos 5%
cubos no forno com ervas aromaticas

Vegetariana Grdo crocante com abdbora, batata e cenoura aos cubos no %83
forno com ervas aromdaticas’-10.12

Salada Alface, couve roxa e pepino 92

Sobremesa  Bolo de abdbora com nozes 0

VE
(kcal)
59

279

198

21
52

VE
(kcal)
57

187

217

22
70

VE
(kcal)
64

78
107
108

51
52

VE
(kcal)
58

199

186
20
68

VE
(kcal)
16

123

138

22

Lip.
(9)
0.9

11,7

3.8

0,2
0.3
Lip.
(9)
0.8

4,6

3.4

0.3
0.4
Lip.
(9)
0.6
1.0
2.8
2.2

1:8!
0.3
Lip.
(9)
0.8

6,5

3.8
0,4
0.3
Lip.
(9)
1.3

57

2,6

0.3
0,0

m.gertai.m

AG Saf. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0,1 10,6 1,0 1.5
32 30,7 1,3 12,8
0,7 25,4 4,0 13,5
0,0 29 2.4 1.0
0,0 103 10,3 0,6

AG Sat. HC Acucar Prot
(9) (9) (9) (9)
0,1 10.3 0,7 1,6
0.7 22,1 0.4 141
0.4 37.3 0,9 8.9
0,1 22 0,6 1.7
0,1 144 138 0,7

AG Sat. HC Acucar Prot.
(9) (9) (9) (9)
0,1 9.6 0.5 4,8
0,1 13.3 1.1 29
0.4 12,9 0,9 7.0
0.3 16,4 12 4,1
0,0 54 1,6 3.6
0,0 103 10,3 0,6

AG Saf. HC AcuUcar Prot.
(9] (9) (9) (9)
0,1 10,2 1,0 1.7
1,6 23,5 0,7 1,5
0,6 257 0.8 11.8
0,1 2,4 22 12
0,1 187 13,1 1,0

AG Sat. HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9 (9)
0,2 22,0 1.4 32
1.6 10,2 0.8 7.5
0.3 22,4 11,9 4.8
0.1 22 0,6 1.7
0,0 0,0 0,0 0,0

0.1

0,0
0,0

. Sal

0,1
02

0,2

0.0
0,0
Sal

02
0,1
0,2
0,1

0.4
0,0
0,0

Sal

0.2

02

0,5

0,0
0,0

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

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informacéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



