MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valenc¢a
SEMANA 15 A 19 DE SETEMBRO DE 2025
- . AG
DIA Ementa Alergénios [Kcal |Lip Sat HC Acu |Prot [Sal
Sopa Sopa de couve branca com cenoura 41 0,6 [0,1 [6,5 3 1,3 |01
Prato Esparguete a bolonhesa com queijo Sopg 116 (58 10,8 |5,6 11 9,4 0,3
(sulfitos);
15-09- |Segunda \\/egetariana |Bolonhesa de lentilhas com esparguete queijo, 452 |21 |04 75,7 |96 [30,9 [04
25 -Feira esparguete
| . 5
Salada/ Alface, pepino e tomate epdo( |18 o3 lo1 |18 |u8 |14 o
legumes gluten);
Sobremesa |Magcd, pera e clementina 58 10,2 0,1 |11,8 11,3 |0,76 |O
P&o mistura |P&o mistura 67,5 |04 [0, (135 (05 (2,3 |04
Sopa Creme de couve flor 114 (1,3 |0,2 |18 53 53
Prato Filetes de pescada com salada russa s 154 (5,3 1,1 J20,2 |09 49 10,1
— , opa
Vegetariana Jardineira de legumes ( ervilhas, cenoura, (sulfitos), (372 1590 |24 [379 |27 |85 |03
16-09- |terca- cogumelos e batata) pescada,
25 feira Salada/ ) farinha de
legumes Alface, cenoura e pepino trigo e pao 18 (0,3 |0 1,8 1,8 1,4 |0
- (gluten);
Sobremesa |Pera, laranja e banana 58 10,2 0,1 |11,8 11,3 |0,76 |O
P&o mistura |P&o mistura 67,5 |04 0,1 (135 (05 (2,3 |04
Sopa Juliana com feijdo vermelho 45 10,7 0,1 [7,2 2,7 1,4 |0,2
Prato Perna de frango com arroz de milho 89 |24 04 |71 0,3 9,3 [0,2
. Arroz de feijsio manteiga com cogumelos, Sopa
17-09- |quarta- |Vegetariana cenoura e couve lombarda (sulfitos); [482 (7,1 |08 813 |57 21,1 (03
25 feira péao (
Salada/ Alface, couve roxa e tomate gluten); 18 03 |0 1,8 1,8 |14 |0
legumes
Sobremesa |Maga, pera e laranja 58 10,24 |0,1 11,8 11,3 |0,76 |O
P&o mistura |P&o mistura 67,5 (0,4 ]0,1 13,5 (0,5 23 (04
Sopa Alho francés com courgette 48 10,6 [0,1 [7,2 1,6 22 |01
Prato Atum com esparguete e molho de tomate Sopa 125 (2,4 104 |91 1 15,8 0,3
— - - (sulfitos),
18:00- |quinta |Vegetariana B|f|nhos de seitan estufados com cenoura, grao (arym, 302 |47 log leos |34 162 |02
! de bico e esparguete seitan
25 feira masse; o
Salada/ . .
legumes Alface, pepino e milho pao ( 18 (0,3 0,2 |1,8 1,8 1,4 |0
gluten);
Sobremesa |Laranja, mel&@o e pera 58 10,2 |01 11,8 11,3 |0,76 |O
P&ao mistura [P&o mistura 67,5 |04 0,1 (135 (05 (2,3 |04
Sopa Macedonia de legumes 42 10,9 (0,2 |7,1 1,3 1
Prato Tirinhas de porco estufadas com ervilhas, 137 |28 o4 |81 194 |03
cenoura e arroz
. Arroz de feijio vermelho e legumes (cenoura, |SOpa
Vi . . . - 72 |1 2,4 7 2,7 |1
19-09- |[sexta- egetariana milho, ervilhas e feijdo-verde) (suffitos), > 9 |2 379 12 85 |03
25 feira adal e péo (
Sala Alface, pepino e cenoura gluten); 18 (0,3 0,2 |1,8 1,8 14 |0
legumes
Sobremesa |Magcd, pera e laranja 58 10,2 0,1 |11,8 11,3 |0,76 |O
P&o mistura |P&o mistura 67,5 |04 0,1 (135 (05 (2,3 |04

Prot.=proteina(g) / HC= hidratos de carbono (g) / A¢li= acucares (g) / Lip.=lipidos (g) / AG sat.= Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal.= Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*)

Se nédo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao inofensivas.

Para informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaracdo nutricional apresenta-se em funcéo da capitagéo prevista para cada dose individual



MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valenca
VIVER SEM FRONTEIRAS SEMANA 22 A 26 DE SETEMBRO 2025
- . |AG
DIA Ementa Alergénios* [Kcal [Lip Sat HC |[Agu [Prot (Sal
Sopa sopa de nabo com espinafre 3 (08 (01 |49 [1,9 N5 (0.2
Prato Douradinhos com arroz de cenoura Sopa 204 (10 |32 [195 (22 |8 1,6
o ) (sulfitos),
Vegetariana Estufado de legumes e feijdo (tomate, pimento, \, . Cie |ogs |76 12 291 [63 [221 |02
22-09-|Segunda- curgete, feijdo vermelho) com arroz de cenoura pescada
25 Feira pao (
Salada/ legumes [Alface, pepino e tomate gluten); 18 10,3 10,1 1,8 11,8 (1,4 |0
Sobremesa Macd, pera e laranja 58 10,24 (01 |11,8 |11,3]0,7 [O
P&o mistura Pdo mistura 67,5 (0,4 |01 13,5105 |23 |04
Sopa Camponesa com feijdo branco 36 (06 (01 |56 (26 |11 (01
Prato Peru n‘o forno com massa macarronete salpicada 86 [22 103 |76 |1 85 |03
de ervilhas Sopa
Massada de grdo, cogumelos e legumes (grao, S:qlzr(?;)'cog
23-09- terca-feira|Vegetariana ervilhas, cogumelos e tomate e massa " . |360 |6 09 |54,5 |11,8(21,2 (0,2
25 massa e pao
macarronete)
(gluten);
Salada/ legumes [Alface, pimento e tomate 18 103 |01 (1.8 1.8 [1,4 |0
Sobremesa Macd, banana e pera 18 (03 01 (1,8 [1,8 (1,4 |0
Pdo mistura Pdo mistura 67,504 |01 13,5105 |23 |04
Sopa Alho francés com cenoura e nabo 44 (06 [0,1 (68 |27 |2 0,2
Prato Arroz de pota 121 (49 1,3 [111 1,7 |72 |02
Sopa
. Arroz de lentilhas com cenoura, alho francés e (sulfitos),
24-09- qgarta- Vegetariana pimento vermelho abrétea, p3o 235 |8 1,2 31,1 (83 (9.4 (03
25 feira (glaten);
Salada/ legumes [Alface, pepino e cenoura 18 (03 (01 (1,8 [1,8 [1.4 |0
Sobremesa Abacaxi, pera e laranja 58 102 (01 |11,8 |11,3]0,76 O
P&o mistura Pdo mistura 67,5 (0,4 |01 13,5105 |23 |04
Sopa Creme de cenoura com couve branca 45 |06 (0,1 [69 |29 |1.8 0,2
Prato Jardineira mista ( porco e vaca) com legumes 164 10,1 11,5 |83 (0,8 195 |14
Sopa
) . Salada de batata e feijdo-frade (batata, feijao- (sulfitos),
25-09- |quinta- Vegetariana frade, ervilha, cenoura, feijio-verde) pao ( 320 153 109 je4 41 1182 10.2
24 feira gliten);
Salada/ legumes [Alface, peino e tomate 18 103 |01 (1,8 |1,8 [1,4 |0
Sobremesa Macd, pera e laranja 58 102 (01 [11,8 [11,3]0,76 |0
Pao mistura Pao mistura 67,5104 |01 1355105 |23 (04
Sopa Couve lombarda e abébora 58 122 (06 [56 |21 |3 0,4
Prato Pescada dourada no forno com arroz Sopa 175 (42 108 (169 [1,2 |17 1,2
(sulfitos),
26-09- |sexta- Vegetariana Bolonhesa de soja com cenoura e arroz pescada, 285 (76 |12 291 |63 [22,1 |02
25 feira soja e pao (
Salada/ legumes [Alface, milho e cenoura gluten); 18 (03 (01 (1,8 [1,8 [1,4 |0
Sobremesa Macd, laranja e banana 58 102 (01 |11,8 |11,3]0,76 (O
P&o mistura Pdo mistura 67,5 (0,4 |01 13,5105 |23 |04

Prot.=proteina(g) / HC= hidratos de carbono (g) / A¢i= agucares (g) / Lip.=lipidos (g) / AG sat.= Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal.= Valor Energético / Sal (g)

NOTA (¥)

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.
Para informacao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaracao nutricional apresenta-se em funcao da capita¢éo prevista para cada dose individual




MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valenc¢a
VIVER SEM FRONTEIRAS SEMANA 29 SETEMBRO A 3 DE OUTUBRO 2025
DIA Ementa Alergénios Kcal | Lip |AG Sat| HC | Acu | Prot Sal
Sopa Repolho com nabo e abébora 48 1 0 8 23 |2 0,1
Prato Arroz com carnes mistas, ervilhas e 175 |7 1 51 03 |29 0.8
cenoura
29-09-  |Segunda-|Vegetariana Arroz de lentilhas e legumes Sopa (sulfitos) e |57 0 0 10 08 |2 0,2
2025 Feira pao ( gluten);
Salada/ legumes |Alface, cenoura e tomate 18 0,3 0,1 1,8 1,8 |14 0
Sobremesa Maga, pera e laranja 58 0,24 0,1 11,8 (11,32 ]|0,7 0
P&o mistura P&o mistura 67,5 10,4 0,1 135 (0,5 2,3 0,4
Sopa Macedénia de legumes 58 1 0 9 1,8 |3 0,1
Salada de peixe ( batata, pescada,
Prato a de peixe ( P 220 |10 |3 16 |1 17 o3
salméo e ovo)
30-09- - Vegetariana Salada de 2 feijpes ( feijao vermelho e |SOP2 (sulfitos),~ 197 a 1 28 13 o 02
2025 terca-feira|V€9 feijio branco, legumes e batata) pescada, salmédo e ) )
ovo e pao ( gluten);
Salada/ legumes [Alface, milho e tomate 18 0,3 0,1 1,8 1.8 |14 0
Sobremesa magcd, banana e laranja 58 0,24 |01 11,8 (11,32 |0,7 0
P&o mistura P&o mistura 67,5 10,4 0,1 135 (0,5 2,3 0,4
Sopa Espinafres com cenoura 27 1 0 3 06 |1 0,1
Prato Rancho com gréo de bico 81 2 0 7 05 |7 0,2
Vegetariana Rancho (grdo, cenoura, couve, massa) (Sopa (sulfitos), 112 |2 0 15 13 |6 0,1
01-10- |quarta- massa e pao (
2025 feira . P
Salada/ legumes |Alface, couve roxa e tomate gluten); 18 (0,3 0,1 1,8 1,8 |14 |0
Sobremesa Uvas, pera e maga 58 0,24 |01 11,8 (11,32 |0,7 0
P&o mistura P&o mistura 67,5 10,4 0,1 135 (0,5 2,3 0,4
Sopa Caldo Verde 58 1 0 8 0,9 15 0,4
Prato Pescada dourada no forno com arroz 180 8 2 12 15 04
de cenoura
i Vegetariana Arroz de feijao manteiga com (S:l’?gl?l’i(s; lms:Zaeda el 103 4 1 9 0,8 6 0,2
02-10-  [quinta- 9 cogumelos, cenoura e couve lombarda |- o ¢ PES ’ ’
2025 feira péo ( gluten);
Salada/legumes |Alface, cenoura e pepino 18 0,3 0,1 1,8 1,8 1,4 0
Sobremesa Mag4, pera , laranja e gelatina 58 0,2 0,1 11,8 |11,32| 0,76 0
P&o mistura P&o mistura 675 04 0,1 13,5 | 0,5 2,3 0,4
Sopa Feijdo branco com espinafres 42 1 0 6 08 |2 0,1
Prato Arroz de frango a antiga 159 |7 1 14 1,6 |10 0,1
) Chili vegetariano ( feijao, soja, milho)
03-10- [sexta- |Vegetariana com arroz Sopa (sulfitos) soja, [144 |6 1 16 12 5 0.2
2025 feira e péo ( gluten);
Salada/ legumes |Alface, pepino e tomate 18 0,3 0,1 1,8 1.8 |14 0
Sobremesa Abacaxi, maca e pera 58 0,24 |01 11,8 (11,32 |0,7 0
P&o mistura P&o mistura 67,5 10,4 0,1 135 (0,5 2,3 0,4

Prot.=proteina(g) / HC= hidratos de carbono (g) / Aci= agucares (g) / Lip.=lipidos (g) / AG sat.= Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal.= Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*)

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.
Para informagcé&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragéo nutricional apresenta-se em fungéo da capitagdo prevista para cada dose individual




MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valenca
VIVER SEM FRONTEIRAS
SEMANA 06 DE OUTUBRO A 10 DE OUTUBRO 2025
o . |AG
DIA Ementa Alergénios [Kcal |Lip Sat HC |Acu |Prot (Sal
Sopa Macedonia de legumes 40 1 |0 |6 |04 |1 0,1
Prato Esparguete com atum e molho de tomate 151 |7 (2 |13 (14 |9 0,2
Vegetariana Soja estufada com esparguete fss?JFI)f?tos) 231 |5 |1 |31 (24 |12 [0,1
( )
06-10-2025 Eegunda- Salada/ legumes Alface, pepino e milho atum, soja, 8 (0,3 (0,1 |18 [1,8 (1,4 |O
era esparguete e
Sobremesa Magcéa, pera e maca pao ( gluten): 58 0,24)0,1 |11,8|11,32 0,7 |O
P&o mistura P&ao mistura 67,5 [0,4 [0,1 [13,5[0,5 (2,3 [0,4
Sopa Feijdo branco com espinafres 25 1 |0 |2 02 |2 0,1
Prato Febras de porco de cebolada com arroz branco 124 |5 (1 |10 (1,2 (9 0,4
. Feijdo b tufad tte,
Vegetariana eijdo branco estufado com courgette, couve Sopa 90 |3 1 |01 |5 01
lombarda e arroz
07-10-2025 [terca-feira (sulfitos), e
Salada/ legumes Alface, cenoura e tomate pdo ( gluten): 18 0,3 101 (1,8 1,8 |14 |O
Sobremesa Laranja, maga e pera 58 0,24)0,1 |11,8|11,32 0,7 |O
P&o mistura P&o mistura 67,5 (0,4 [0,1 [13,5[0,5 (2,3 |04
Sopa Canja 36 0O |0 |6 |04 |1 0,1
Prato Solha no forno com batata dourada 147 |6 (1 |12 (1,4 (11 |02
Vegetariana Estufado d(?legumes (lentilhas, ervilhas, Sopa 251 110 1 |22 |17 |14 o2
cenoura, feijéo verde ) e batata dourada (sulfitos)
08-10-2025 |quarta-feira - 'x
Salada/ legumes Alface, pepino e couve roxa solhaepao, (18 0,3 [0,1 (1.8 [1.8 |14 |o
gluten);
Sobremesa meldo, maga, pera 58 0,24)0,1 |11,8|11,32 0,7 |O
P&o mistura P&o mistura 67,5 10,4 |0,1 (13,505 2,3 |04
Sopa Creme de ervilhas e cenoura 58 1 |o |8 |08 |3 0,3
Prato Perna de frango com massa espiral tricolor 198 (8 |1 |20 |2,2 |12 |0,8
. Massa tricolor com ervilhas, feijdo manteiga, Sopa
Vegetariana . p 165 (2 |0 |21 |0,8 11 |0
milho e cenoura) (sulfitos)
09-10-2025 |quinta-feira " .
Salada/ legumes Alface, cenoura e tomate massaepdo (|18 0,3 |o,1 [1,8 (1.8 |14 |0
gluten);
Sobremesa magcd, laranja e pera 58 0,24)0,1 |11,8|11,32 0,7 |O
P&o mistura P&o mistura 67,5 10,4 |0,1 (13,505 2,3 |04
Sopa creme de alface com nabo 32 0O |0 |5 |02 |1 0,1
Prato Bacalhau a bras 128 |14 |1 |12 |11 |10 (0,2
) L a bra Iho fi és; cebola, ,
Vegetariana egumes a réf (alho francés; cebola, cenoura sOpé 183 3 lo |0 14 |7 01
cogumelos, feijao branco e batata) (sulfitos),
10-10-2025 |sexta-feira - - bacalhau, ovo,
Salada/ legumes Alface, pepino e milho batata palha e 8 (0,3 (0,1 |18 [1,8 (1,4 |O
. a0 ( gluten);
Sobremesa Magca , laranja, pera pdo (g ) 58 |0,24/0,1 (11,8]11,32|0,7 |0
P&o mistura P&o mistura 67,5 10,4 |0,1 (13,505 2,3 |04

Prot.=proteina(g) / HC= hidratos de carbono (g) / Agt= agucares (g) / Lip.=lipidos (g) / AG sat.= Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal.= Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*)
Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.

Para informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaracao nutricional apresenta-se em funcéo da capitacéo prevista para cada dose individual




MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valenca SEMANA 13 A 17 DE OUTUBRO 2025
VIVER SEM FRONTEIRAS
DIA Ementa Alergénios [Kcal [Lip 2; HC |Acu |Prot (Sal
Sopa Abdbora e feijdo verde 40 1 0 6 0,4 1 0,1
Prato Almoéndegas com arroz branco s 151 |7 2 13 1,4 9 0,2
opa
Bifes de seitan com arroz de (sulfitos),
13-10- . i A
5095 Segunda-Feira Vegetariana legumes alméndegas, 231 |5 1 31 2,4 12 0,1
- - seitan e péo (
Salada/ legumes [Alface, pepino e milho gluten): 18 03 |01 [1,8 |18 1,4 0
Sobremesa laranja, maca e pera 58 0,24 |0,1 |11,8 (11,32 (0,7 0
P&o mistura P&o mistura 67,5 0,4 0,1 |13,5 0,5 2,3 0,4
Sopa Creme de couve flor e cenoura 25 1 0 2 0,2 2 0,1
Prato Massa macarronete com salméo 124 |5 1 10 12 o 0.4
no forno Sopa
i Ifitos)
14-10- ) . Massada de feijdo preto com (su 10s),
2025 terca-feira Vegetariana cogumelos salmao, 99 3 1 10 |11 |5 0,1
massa e pao (
Salada/ legumes [Alface, couve roxa e tomate gluten); 18 03 |01 [1,8 |[1,8 1,4 0
Sobremesa magcd, pera e banana 58 0,24 |0,1 |11,8 (11,32 |0,7 0
P&o mistura P&o mistura 67,5 0,4 0,1 |13,5 |0,5 2,3 0,4
Sopa Juliana com feijdo vermelho 36 0 0 6 0,4 1 0,1
Prato Rojdes a portuguesa com batata 147 |6 1 12 14 |1 0.2
aos cubos
> Sopa
15-10- ) v ) Cogumelos com favas a ° 251 |1 1 29 17 14 5
2025 quarta-feira egetariana portuguesa e batata (sulfitos), e 5 0 , 0,
pao ( gluten);
Salada/ legumes [Alface, tomate e cenoura 18 03 [0,1 [1,8 |18 1,4 0
Sobremesa Maca, pera e clementina 58 0,24 (0,1 |11,8 |11,32 (0,7 0
P&o mistura P&o mistura 675 (0,4 (0,1 |13,5 |05 (2,3 0,4
Sopa Alho francés e courgette 58 1 0 8 08 |3 0,3
Prato Filetes de pescada com arroz de 198 |s 1 20 2.2 12 0.8
cenoura
Sopa
Arroz de feijao manteiga com (sulfitos),
16-10- quinta-feira Vegetariana cogumelos , cenoura e couve Filetes de 165 |2 0 21 (0,8 |11 0
2025
lombarda pescada, p&o
Salada/ legumes |Alface, pepino e cenoura (gluten); 18 03 o1 |18 (1.8 [14 |0
Sobremesa Laranja, maga, meldo 58 0,24 |0,1 |11,8 (11,32 |0,7 0
P&o mistura P&o mistura 67,5 0,4 0,1 |13,5 |0,5 2,3 0,4
Sopa Repolho, nabo e abdbora 32 0 0 5 0,2 1 0,1
Prato Jardineira de frango com massa 128 |a 1 12 11 10 0.2
cotovelos
Rancho vegetariano ( gréo de Sopa
17-10- ) ) bico, massa cotovelos, alho (sulfitos),
o0p5  [Sextafeira Vegetariana francés, abdbora, cougette e massa e pao ( 183 3028 L4 W7 0.1
repolho) gluten);
Salada/ legumes [Alface, tomate e pepino 18 03 |01 [1,8 |18 1.4 0
Sobremesa Maca , laranja, pera 58 0,24 |0,1 |11,8 (11,32 (0,7 0
P&o mistura P&o mistura 67,5 (04 (0,1 |13,5 |05 (2,3 0,4

Prot.=proteina(g) / HC= hidratos de carbono (g) / Agl= agucares (g) / Lip.=lipidos (g) / AG sat.= Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal.= Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*)

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.

Para informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaracao nutricional apresenta-se em funcéo da capitacéo prevista para cada dose individual




MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valenca
VIVER SEM FRONTEIRAS SEMANA 20 A 24 DE OUTUBRO 2025
. - . | AG
Dia Ementa Alergénios* | Kcal [Lip sat HC | Acu |Prot |Sal
Sopa Sopa de ab6bora com feijao verde 24 (1| O 3 0,2 1 |01
Prato Esparguete com atum e molho de tomate 100 | 2 0 10 | 1,3 8 (0,1
Sopa
20-10- |segund|Vegetariana |Bolonhesa de soja com legumes (sulfitos); 151 (5| 1 14 (14| 9 |01
2025 |a-feira - atum, massa,;
Salada Alface, cenoura e milho N 18 (0,3]/01|18 181|140
péo ( gluten)
Sobremesa |Pera, laranja e banana 58 (0,2(0,1]11,8|11,32(0,76| O
Pao Mistura 675(0,4(01 (135 05 |23 |04
Sopa creme de alho francés 61 | 3| 1 6 12| 3 |04
Prato Feijoada a portuguesa com arroz branco 157 | 7 1 8 0,8 | 15 |0,2
Vegelariana Feijoada vegetariana ( couve lombarda, feijao vermelho, cenoura e Sopa 125 3| o 17 | 14 5 |03
21-10- |terca- tomate) (sulfitos);
2025 |[feira  (sglada Alface, tomate e pepino chourico, p&o | 18 |03[01]| 18|18 |14]0
(gluten)
Sobremesa |Pera, magé e clementina 58 (0,2(0,1]11,8|11,32(0,76| O
P&o Mistura 67,510,4(0,1135( 05| 23|04
Sopa Caldo verde com chourico 5 (1| O 8 11 3 (0,1
Prato Salada do mar (pescada, ovo , massa espiral, cenoura e ervilhas 123 | 3 1 10 | 11 | 12 |04
Vegetariana Est}ljrf]adogje’ Ie?um;esusom mdassa ( cenoura, feijdo manteiga, Sopa 103 | 4 1 9 0.8 6 |02
22-10- |quarta- ervilhas, brécolos, feijdo verde) (sulfitos):
2025 [feira  [salada Alface, cenoura e pimento pescada, pdo | 18 (03|0,1| 18| 1,8 |14 ]| 0
(gluten)
Sobremesa |Abacaxi, magé e pera 58 (0,2(0,1]11,8|11,32(0,76| O
P&o Mistura 67,510,4(0,1|135( 05 | 2,3 |04
Sopa Creme de cenoura com brécolos 4 11| 0 6 0,6 2 (0,1
Prato Perna de frango no forno com arroz de cenoura 77 | 2 0 7 0,9 7 (0,3
Vegetariana [Massada de lentilhas com ervilhas Sopa 1080 0|19 |13] 5 (01
23-10- |quinta- (sulfitos);
2025 |[feira [Salada Alface, couve roxa e tomate massae pao| 18 (0,3]101| 18|18 |14 |0
(gluten)
Sobremesa [Mag4, laranja e pera 58 |0,2(0,1]11,811,32|0,76| O
Pao Mistura 67,5(0,4(01 (135 05| 2,3 |04
Sopa Sopa de alho francés com courgette 34 (0 O 6 0,3 11]0
Prato Red fish no forno com batata dourada 1751 9 | 2 16 | 2,2 | 10 |0,2
Vegetariana [Jardineira de legumes com feijdo e ervilhas Sopa 81 |30 ]10|08]| 3 |0
24-10- |sexta- (sulfitos); red
2025 |[feira [Salada Alface, cenoura e milho fish, péo ( 18 (0,3]/01|18 18|14 |0
gluten)
Sobremesa |Clementina, pera e laranja 58 (0,2(0,1]11,8|11,32(0,76| O
P&o Mistura 67,510,4(0,1 135 05| 23|04

Prot.=proteina(g) / HC= hidratos de carbono (g) / Acu= agucares (g) / Lip.=lipidos (g) / AG sat.= Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal.= Valor Energético / Sal (g)

NOTA (%)

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.
Para informagéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragdo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagéo prevista para cada dose individual




MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valenca
VIVER SEM FRONTEIRAS SEMANA 27 A 30 DE OUTUBRO 2025
Dia Ementa Alergénios* K::a Lip 2; HC | Acu |Prot Sla
Sopa Sopa de courgette com maceddnia 24 1 0 31]02| 1 (01
Prato Carnes mistas com massa macarronete, ervilhas e cenoura 100| 2 0 [10[13]| 8 (01
Vegetariana [Massa de soja com cenoura e ervilhas Sopa 151 5 1 (14114 9 (01
27-10-  |segunda- |sajada Alface, couve rouxa e tomate (sulfitos), 18|03 ]01]18[18(14]0
2025 feira massa e 11113
Sobremesa  |maga. laranja, pera pdo (gluten)| 58 | 0,2 | 0,1 8’ , [0.76[ 0
. . 13,
P&o Mistura 67,5 04 | 0,1 5 05 (23(04
Sopa Creme de couve flor e abébora 61 3 1 6 |12]| 3 |04
Prato Salada de peixe ( pescada, batata e ovo) 157 7 1 8 |08 15 (0,2
Vegetariana Estufado de legumes (lentilhas, ervilhas, cenoura, feijao verde ) Sopa 125 3 0o |17| 24| 5 |03
2810 e batata aos cubos (sulfitos);
oo |terca-fei , da;
2025 erga-ieira Salada Alface, cenoura e milho pescada = 18103(011)18|18|14(0
ovo, e pao
Sobremesa Banana, clementina e maga (gluten) 58 02 (0,1 181’ 112‘3 0,76( 0
. . 13,
Pao Mistura 67,5 0,4 | 0,1 5 0,5123(04
Sopa Couve Branca com cenoura 55 1 0 8111] 3 |01
Prato Chili ( carne picada, feijao preto e arroz) 123| 3 1 ]10|11)| 12 (0,4
\egetariana Chili vegetariano ( feijéo, soja e milho) com arroz Sopa 103| 4 1 90,8 6 (0,2
29-10- |quarta-  |sglada Alface, pepino e tomate (suffitos); 18|03 |01(18]18[|14]|0
2025 feira salmao; pédo 111113
Sobremesa  |Mac4, pera e laranja (gluten) 5802 |01 8Y 2‘ 0,76 0
. . 13,
Péo Mistura 67,5/ 04 | 0,1 5 0,5 (23(04
Sopa Creme de alface com nabo 44 1 0 6 |06]| 2 |01
Prato Atum com esparguete e molho de tomate 771 2 o709 7 (03
Vegetariana  [Bolonhesa de lentilhas com esparguete Sopa 08| 0 | o [19]|13] 5 [01
. (sulfitos);
30-10- |quinta- .
2025 feira Salada Alface, milho e tomate seitan, 18103 (0118|118 |14]0
massa e 11113
Sobremesa  |Mag4, laranja, pera e mousse péo (gluten)[ 58 | 0,2 | 0,1 8’ 2’ 0,76 0
. . 13,
Pé&o Mistura 67,5 0,4 (01 5 05 (23(04
Sopa Juliana com feijao vermelho 44 1 0 6 06| 2 (01
Prato Arroz de frango a antiga 77 2 0 7109 7 |03
Vegetariana Arroz de feijdo manteiga com cogumelos, cenoura e couve 108| o 0o |10]13] 5 |01
lombarda
31-10- afe
2025 sexta-felra Salada Alface, pepino e pimento 18|03 (0118|1814 ]|0
Sobremesa [Macd, pera e maga 58 (02 (0,1 l;’ 112’3 0,76( 0
. . 13,
Pé&o Mistura 67,5 04 (01 5 05 (23(04

Prot.=proteina(g) / HC= hidratos de carbono (g) / Agi= agucares (g) / Lip.=lipidos (g) / AG sat.= Acidos Gordos Saturados (g) / Kcal.= Valor Energético / Sal (g)

NOTA (¥)

Se ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.
Para informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaracéo nutricional apresenta-se em funcéo da capitagéo prevista para cada dose individual




