Cantanhede {P . E

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
GANDARA MAR - TAGHA

Municipio K

Sobremesa

EMENTA SEMANAL 187

DATA: 06/04/2026 a 10/04/2026

cenoura e feijdo verde
Pudim flan"”/Fruta da época

* valores médios para uma refei¢do 12 ciclo.

VET(kcal) *

54/58

Hidratos
Carbono (g) *

5/12

Proteina(g)*

an

Lipidos (g) *

< Sopa Creme de ervilhas 116 2 a 1
e 4,12 .
E Prato Salada de feijao-frade com atum®*? (batatas cozidas or " ” ]
cemy 3
Z aos cubos com feijdo-frade, ovo e atum)
g Legumes Salada tomate e alface 7 1 0 0
. cen ._(6) ¢

8 Prato vegetariano Salada de feijdo-frade com sola( ) fina salteada 275 3 20 5

w

Y Sobremesa Fruta da época s on 1 0
Sopa Sopa de cenoura com couve ripada 118 2 3 1

< . . . 1

& Prato Perd estufado, desfiado com massa espiral 305 e a1 a

w

Z Legumes Salada de tomate, beterraba e alface 10 1 1 0

(O] . . 1,6 . 1

= Prato vegetariano Seitan estufado'™® com massa esplral( ) 327 a 2 8

'—
Sobremesa Fruta da época 58 12 1 0
Sopa Creme de vegetais 119 n a 1

< . .o (1,3,412

£ Prato Douradinhos de pelxe( 3412 06 forno com arroz e “ 21 .

w primavera (arroz com cenoura, milho e ervilhas)

E Legumes Salada de alface, tomate e couve-roxa 1 1 1 0

< Prato vegetariano Favas estufadas com arroz primavera 291 a8 1 5

(e}
Sobremesa Fruta da época 58 12 1 0
Sopa Sopa de couve-coragao 17 23 3 1

N 1,6,12 .

§ Prato Massa a lavrador'™® )(massa riscada com carne de

& vaca e de porco estufadas com cubos de cenoura, s21 34 S 8

('8 e

& feijao vermelho e couve-lombarda)

E  Legumes Incorporados no prato

=) . 1 .

Q  Pratovegetariano Massada'” de feijdo, cenoura e lombardo 269 @ 13 s
Sobremesa Fruta da época 58 12 1 0
Sopa Creme de legumes 114 2 a 1

4 .

< Prato Maruca' lascada com salada de batata, ervilhas, o " ” s

g cenoura e feijdo verde

:.': Legumes Salada de pepino e tomate 8 1 1 0

= . . (6 .

o Prato vegetariano Sola( )grossa estufada com salada de batata, ervilhas, . . » .

wv

2/0

Nota: Alergénios - A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados: 1- Cereais que contém glaten, 2 - Crustaceos, 3 -
Ovos, 4 - Peixes, 5 - Amendoins, 6 - Soja, 7 - Leite, 8 - Frutos de casca rija, 9 - Aipo, 10 - Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12 - Dioéxido de enxofre e sulfitos, 13-
Tremocgo, 14 - Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

V2



