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s N Escola Secunddria de Cristina Torres
ﬁguen‘o Semana de 3 a 7 de novembro de 2025
e Almogo
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) @ (@ (@ (9 (o) o)
Sopa Feijdo-verde 238 5 08 01 102 09 15 01
Prato Hamburguer de aves estufado em molho de tomate com 811 193 73 06 181 08 134 02
esparguete! 3612
Vegetariana Almdéndegas de soja estufadas em molho de tomate com 1224 290 33 08 413 57 212 04
esporguefe],é,&]o,]]
Salada Alface, beterraba e pepino 78 18 03 01 18 15 15 01
Sobremesa  Fruta da época 295 70 04 01 144 138 07 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) @ (@ (@ (9 (o) o)
Sopa Feijdo-frade com nabicas 74 65 09 01 L6 09 19 01
Prato Tranches de salm&o no forno aromatizados com limdo e 680 163 95 17 114 08 72 02
manjericdo e batata assada#
Vegetariana Grdo crocante com abdbora e cenoura no forno e batata 620 148 46 06 209 15 42 05
ensalsada
Salada Feijdo-verde, cenoura baby e couve-flor 126 30 Q2 . 00§ 38 28 218805
Sobremesa  Arroz-doce / fruta da época®é” 1027 243 Bdi ' Wmdds 155 oF ROF
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Alho-francés 249 59 09 01 107 08 15 01
Prato Feijoada (carne de porco e vaca aos cubos, feijdo-catarino) 933 222 ZSUNCZRN I 06 132 0.2
com arroz branco
Vegetariana Feijoada de legumes (feijdo catarino, couve-lombarda, RS, 25 47 O _LoNRi NS OF
cenoura e cebola) com arroz branco
Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola [0S 24 OF1F _J0.0rSuS Zuup RIS 0'F
Sobremesa  Fruta da época 21 5 04 00 105 105 05 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@ (@ (@ (9 (g (o)
Sopo Co|do Verde],é 308 73 1.9 0,6 1.8 0.8 22 03
Prato Bacalhau & Brds (migas de bacalhau, batata aos palitos, 607 "NIHCIRZ 78 1.4 Q0 JRR0SERZET 1.2
azeitonas, ovo e salsa picada)34
Vegetariana Legumes & Brds (alho-francés, cebola, cenoura, cogumelos, (2ZENNICINGS 07 W00, OSWE 51804
feijdo-branco, batata aos palitos e salsa)
Salada Alface, couve roxa e milho 253 600 1.7 - ODGF 52 000 51 00
Sobremesa  Fruta da época 295 70 04 01 144 138 07 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) (keal) @ (@ (@ (9 (o) )
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 241 57 08 01 103 10 15 Ol
Prato Frango assado no forno com tomilho e arroz de ervilhas B3¢ U8 478l 248 06 136 04
Vegetariana Arroz de ervilhas com legumes mediterrdnicos assados G310y T 82 112 2690 LS uuSERNUL
(beringela, curgete, cenoura e fomate)
Salada Salada de rdcula, tomate e cenoura ralada 92 20T 02e, 00 33, NECUEERCSRCL
Sobremesa Fruta da épOCCI 229 54 0.4 0.0 11,2 11,2 04 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigado de Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aguicar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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ﬁguen-o Semana de 10 a 14 de novembro de 2025
pm Almogo
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () kea) @ (@ (@ (@ (@) ()
SOpO BréCOlOS 248 59 0.9 0.1 10,6 1.0 1,5 01
Prato Massa de atum com cenoura e milho!34 952 226 73 11275 12 120 08
Vegetariana Estufado de lentilhas com arroz de cenoura 1183 281 50 07 485 17 87 03
Salada Alface, tomate e cebola g 21 02 00 29 24 10 00
Sobremesa Fruta da époco 295 70 0.4 0.1 14,4 13,8 0.7 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (g) (@ (@) (g (9)
SODO Co|do verde],é 308 73 1.9 0.6 1.3 0.8 22 03
Prato Frango estufado com molho de castanhas e arroz de agafréos #17 219 78 12 248 14 119 03
Vegetariana Estufado de legumes e castanhas com arroz de agafr&o? 728 174 80 12 216 13 28 03
Salada Salada de alface, cenoura ralada e tomate 2.2 02 00 33 30 09 OI
Sobremesa  Castanhas assadas? 817 193 1102 &7 98 31 03
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta () kea) @ (@ (@ (@ (@) (9
Sopo Grdo com espinofres 293 69 11 0,1 12,0 1.0 22 01
Prato Filetes de solha gratinados com batata assada# 49 104 A 04 QL7 QY. S5SR02
Vegetariana Tofu & gomes de sd'¢ 474 113 @406 130 10 SA 02
Salada Couve coragdo, cenoura e cebola salteados com azeite e 44 98 83 12 37 19 10 01
alho
Sobremesc Le”‘e creme / frufo dO époc01,3,7,8,]2 1131 266 0,2 0.1 591 47,7 7.0 08,
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) @ (@ (@ (@ (@ (o)
Sopa Couve-porfuguesa 245 58 08 01 106 10 15 01
Prato Lombo de porco assado com alecrim, laranja e arroz de EOSPF217y S0 2.5l 2 e L IBI2IF 05
ervilhas
Vegetariana Paella vegetariana (arroz de acafrdo com soja, ervilha, JOTONRRRGE, 54 S 27288 53 SSRI4 0.1
pimento, tomate e cenourqg)!.681
Salada Salada de alface, beterraba e pepino e R &y
Sobremesa Fruta da épOCCI 295 70 0.4 0.1 14,4 13,8 07 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (9) (@ (@) (@ (9) o)
Sopa Creme de abdbora e ervilhas 2Y Ol B SRR L
Prato Massinha (cotovelinhos) de tamboril com tomate e C2ANLE OB 0o 162, LW 1l 02
pimento!34
Vegetariana Favas estufadas ao natural com tomate e massa AN SSaN07 285 27 64 04
cotovelinhos!-6.10
Salada Salada de cenoura, pepino e tomate 5047 2Rl g 30 28 08 03
SObremeSG FrUTO dCI épOCCI 316 7/ 0.4 0.1 157 14,9 09 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, ®Frutos de
casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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
Salde 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, Aguicar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Fesrv Escola Secunddria de Cristina Torres
ﬁguen-o Semana de 17 a 21 de novembro de 2025
pm Almogo
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Segunda () kea) @ (@ (@ (@ (@) ()
Sopa Creme de cenoura com coentros 43 5708 01 107 10 14 01
Prato Esparguete & bolonhesa (carne picada de vaca estufadaem 745 225 85 28 246 15 118 02
molho de tomate com cenoura ralada) '3
Vegetariana Esparguete salteada com lentilhas, feijdo-verde, ervilha e 928 220 38 07 348 29 96 02
Cenouro],é,]O,]Q
Salada Salada de alface, tomate e cebola g 21 02 00 29 24 10 00
Sobremesa  Fruta da época 22 52 04 00 105 105 05 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (g (@ (@) (g (9)
SOpO Conjcl,é,lo 271 64 0.6 0.1 9.6 0.5 48 02
SOpG 1 Creme de fOVOS 258 61 0.9 0,1 10,9 0.9 1.8 0.1
Prato Feijoada de potas com arroz branco' 656 155 26 04 177 05 131 04
Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo-branco, couve-lombarda e 869 206 26 04 327 10 90 02
cenoura) com arroz branco
Salada Cenoura, couve-lombarda e pimento 477 e 06, - 1.5 926 16 14805
Sobremesa  Fruta da época 21 52 04 00 105 105 05 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta (ki) ked) (@ (@) (@) (@) (@) (9
SOpO Nabo com Curgefe 232 55 0.8 0,1 10,0 1.0 1.4 01
Prato Panados de frango no forno com massa espiral’-367:811.12.13 812 192 L O 2
Vegetariana Hamburguer de grdo e batata-doce com massa espiral!-4.10 1219 2 R ey
Salada Salada de alface, beterraba e tomate 20 02 Ol CP L T . O]
Sobremesa Fruta da épOCO 295 70 0.4 0,1 14,4 13.8 07 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinfa k) (kea) (@ (o) (@ (9 (9 (9)
Sopa Feijdo-manteiga com couve-coracdo S O (A 2, 07 SR U
Prato Lombinhos de perca no forno aromatizados com limé&o e 422350, TOTRERZS, ** OERNN! 22 BNR0 SRR SN0
manjericdo com batata assada*
Vegetariana Seitan assado no forno com lim&o, manjericdo e batata 28 TTCRZSRF 0.5 WSRO ARG 0.2
assadal-
Salada Brocolos, couve-flor e cenoura baby NS, 00 S 27 2.6 02
Sobremeso Ge'qhnq / frufo dO épOCO],3,6,7,8,]2 453 107 0.0 0.0 23,9 287, 24 03
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexfa (k) (kea) (@) (g) (@ (@) (g (q)
SOpG Feijao_verde 238 56 0.8 0,1 10,2 0.9 1.5 01
Prato Arroz ao forno (peru e pato cozidos e desfiados, azeitonas 7174 2154R7st 2BF. 2300 050 137 04
pretas descarogadas, milho, queijo parmesdo e orégdos)’
Vegetariana Arroz & primaveril com cogumelos, cubos de cenoura, milho e 1035 246 59 09 347 06 96 04
feijdo branco estufados
Salada Salada de alface, couve roxa e pepino IS O 22 06 17 O
Sobremesa Fruta da época 230 54 0.4 0,0 11.2 11,2 04 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "®Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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

Salde 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, Aguicar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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) Municipio da Figueira da Foz
R Escola Secunddria de Cristina Torres
ﬁguen-o Semana de 24 a 28 de novembro de 2025
pm Almogo
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Segunda () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
SODO Couve-flor 239 57 0.8 0.1 10,1 1.0 1,6 0,1
Prato Lombinhos de cavala com arroz colorido (feijdo-verde, o7 218 77 08 262 07 106 03
cenoura e milho)44
Vegetariana Malandrinho de feijdo com cubinhos de tofu'¢ 1068 254 58 09 33 06 132 02
Salada Alface, couve-roxa e pepino 92 2 03 01 22 06 17 00
Sobremesa  Fruta da época 22 52 04 00 105 105 05 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (@) (@) (@ (@) (g
Sopo Couve-lombarda 235 56 0.8 0.1 10,0 1.0 1,5 01
Prato Bifinhos de frango estufados com molho de cogumelos e 796189 61 16 193 09 138 03
esparguete! 37
Vegetariana Soja estufada com molho de cogumelos e esparguete’.681011 1165 276 40 08 366 55 209 04
Salada Alface, tomate e cebola 8 22 02 00 29 24 10 00
Sobremesa Fruta da époco 295 70 04 0.1 14,4 13.8 0.7 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
Sopa Da horta (repolho, feijdo branco, curgete e cenoura) 285 6 09 01 117 08 22 01
Prato Arroz & valenciana (potas, mexilhdo, frango aos cubos, 628 150 29 05 198 08 109 06
cenouraq, ervilha e acafrdo)!2347.14
Vegetariana Seitan de cebolada com batata assada’ 99 117  SUEEUCEIEE R e 02
Salada Feijdo-verde, cenoura e nabo 0 ot I - o
Sobremesa  Aletria ou fruta da época' 367 e ZR G 2l LR 1 | 02
: VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () kea) @ (@) (@ (@ (9
SOpO ESpinOfreS 236 56 0.9 0.1 9.9 0.9 1,5 01
Prato Rancho (carnes de porco e vaca aos cubos, macarronete e vacaRZe. 59 ‘2NN 2SR 1.6 BRRIZ.0 40.2
grdo-de-bico)610
Vegetariana Rancho vegetariano (couve-lombarda, cenoura e cebolas 25 @255 4ISH O/ SENNZ 7B 9RN0.2
estufadas com macarronete e grdo-de-bico)!6.10
Salada Couve-lombarda, cenoura e cebola OZR0T U0 T SR 4 0.1
Sobremesa Fruta da époco 295 70 04 0.1 14,4 13.8 07 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta () (kea) @ (@) (@ (@ (@
Sopa Creme de abdbora com ervilhas ZANL7 - 05 SO 0s- LT e Ol
Prato Bolinhos de bacalhau no forno com arroz de LOSRRss osilos 381 07 101 08
tomate!23456789.10,11,12,14
Vegetariana Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, alho-francés, 678 Ol 3.6 Sy 244 23 64 02
tomate e lentilhas) 1610
Salada Alface, beterraba e pepino 7878 Toge03 01 158 | Sl CRRC
Sobremesa  Fruta assada ou fruta da época 283 o7, Ol SR - R SR
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, Leite, EFrutos 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.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterages por
motivos imprevistos.

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



