MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valen¢a
valenca SEMANA 03 NOVEMBRO A 7 DE NOVEMBRO 2025
. . AG
DATA EMENTA Alergénios* Kcal | Lip Sat HC |Acu |Prot| Sal
Sopa Alho francés com feijao verde 37 0 0 6 05| 2 (01
Prato 532 16 2,5 |791,7( 1,7 [19,9(1,5
segund Vegetarian |Estufado de legumes (lentilhas, ervilhas, cenoura e feijéo  |5gpga (sulfitos); 463 | 16 | 034|719 49 | 24 |01
03-11-2025 afeira a verde barras de pescada;
Salada Alface, pepino e tomate péo ( glaten) 18 (03| 01|18 |18[14] 0
:obremes Maca, pera e clementina 58 1 0 12 (11 {1 | O
Péo Mistura 675 | 04 | 01 [135(05(23]|04
Sopa Nabo com cenoura e couve lombarda 34 0 0 5 02| 1 (01
Vegetarian [Bifinhos de seitan estufados com cenoura, feijao vermelho,
a alho francés, co I t Sopa (sulfitos); 241 6 1 a4 | L7 24102
terca- , cogumelos e massa macarronete 4
04-11-2025|, . seitan, massa, e
feira  Isalada  |Alface, cenoura e tomate péo ( gldten) 18 (03|01 |18 |18(|14]|0
:obremes Magca, clementina e pera 58 1 0 12 |11 (1| O
Pao Mistura 675 | 04| 01 (135][05(23]|04
Sopa sopa de feijdo branco com nabicas 58 1 0 8 [03] 3 (0,3
Prato Salada de salmédo com batata aos cubos, ovo e macedoénia 637 20 8,2 27 | 36 375/ 04
de legumes
quarta- |Vegetarina JardlnelraAde legumes com ervilhas, feijao branco, pimento, |Sopa (sulfitos); 378 | 1.8 | 04 |302]63|187|11
05-11-2025( . alho francés e cenoura salmao, ovo, p&o (
Salada  |Alface, pepino e milho gluten) 18 (03| 01 |18 |18|14] 0
EObremes Banana, maga e pera 58 1 0 2 11|11 ]0
Péo Mistura 675 | 04 | 01 [135(05(23]|04
Sopa Sopa de abdbora com feijéo verde 34 0 0 5 (02| 1 (01
Vegetarian Bolonhesta de lentilhas, fel]aq vermelho, cenoura,- feijao Sopa (sulftos); 423 25 05 | 64453 |223]11
quinta- |2 verde e pimento , massa espiral salpicada de ervilhas Sh
06-11-2025], . massa e péao (
feira  |salada Alface, couve roxa e tomate gluten) 18 | 03|01 ]|18]18(14]0
:°bremes Melzo, pera e maga s8 | 1| o |12]12]1]o0
Pao Mistura 675 |04 | 01 (2135[05(23]|04
Sopa Creme de legumes 34 0 0 5 02| 1 (01
Prato Arroz de pota 340 [ 15| 0.3 |46,9( 0,3 |23,6/0,6
\Vegetarian |Arroz de feijdo manteiga com cogumelos, abdbora, ervilhas 478 2 05 | 58 |56 |205]08
07-11-2025 sexta- [& e couve lombarda Sopa (sulfitos);
feira Salada Alface, cenoura e tomate pota; péo (gluten) | 1g 03|01 ]18(18[14]0
iobremes Maca, laranja e banana 58 1 0 12 (11 {1 ] O
P&o Mistura 675|104 | 01 |135]05(|23(0,4
NOTA (%)

Se nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.
Para informagao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaragéo nutricional apresenta-se

em fungdo da capitagéo prevista para cada dose individual

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

(9) / Kcal.= Valor Energético / Sal (g)

A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos

de fornecimento de matérias-primas

ou de funcionalidade dos equipamentos da cozinha.




MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valeng¢a
valenca SEMANA 10 NOVEMBRO A 14 DE NOVEMBRO 2024
. . AG
DATA EMENTA Alergénios* | Kcal | Lip sat HC | Acu | Prot | Sal
Sopa Creme de couve flor e cenoura 34 0 0 5 0,2 1 0,1
Prato Atum com esparguete e molho de tomate 420 (15,4 1,2 | 372 1,8 | 331 | 1,2
Sopa (sulfitos);
10/11/2025 segund Vegetariana |Lentilhas a bolonhesa com esparguete atum, 423 125|105 (644 | 53 | 223 ] 11
a-feira |sgjada Alface, milho e pepino esparguete e 18 |03|o1|18| 18|14 0
péo ( gluten)
Sobremesa |Maga, banana e laranja 58 0,21 01 |11,8 [11,32]| 0,76 0
Pao Mistura 6751|0401 [2135]| 05 23 | 04
Sopa Caldo verde 58 1 0 8 0,3 3 0,3
Prato Rojdes com castanhas e arroz amarelo 576 |111,8] 3,9 79 78 | 323] 0,3
Feijoada vegetariana com castanha ( feijéo vermelho, Sopa (sulfitos);
terca- Vegetariana |soja e couve lombarda, tomate, cebola, pimento e alho chourico: soja 499 [ 191 0,5 88 10,6 | 29,8 | 0,3
11/11/2025 feira francés) e arroz amarelo castanha; pao (
Salada Alface, tomate e cenoura gluten) 18 (03] 01| 1,8 1,8 1,4 0
Sobremesa [Macé, meldo e pera 58 102 0,1 (11,8 |11,32| 0,76 0
Pao Mistura 675|041 0,1 | 135 0,5 2,3 0,4
Sopa Sopa de espinafres com cenoura 34 0 0 5 0,2 1 0,1
Prato Filetes de pescada com salada Russa 472 (14,71 21 | 56,4 | 53 | 205 | 1,5
quarta- Vegetariana fEs"tiJfado;ie Iggumes ( Ientllrhas, ervnr;)as, cenoura, Sopa (sulfitos); | 378 [ 18| 0,4 | 302 | 63 [ 187 | 1.1
12/11/2025 o eijdo verde, pimento e repolho) com batata pescada pao (
Salada Alface, tomate e couve roxa glaten) 18 10301 18| 1,8 | 14 0
Sobremesa |Magéa, pera e clementina 58 0,21 01 |11,8 |11,32]| 0,76 0
Pao Mistura 6751|0401 [2135]| 05 23 | 04
Sopa Sopa de feijdo verde e abdbora 44 1 0 7 0,3 1 0,1
Prato Perna de frango com massa espiral tricolor 367 [ 53| 12 | 35 11 42 0,3
. Massa tricolor com ervilhas, feijao vermelho, feijéo Sopa (sulfitos);
quinta- Vegetariana verde, milho e cenoura P © | 463 | 16103417191 49 | 24 | 01
13/11/2025 feira ' massa e pao (
Salada Alface, pepino e tomate glaten) 18 |03 01] 18| 18 | 14 0
Sobremesa [Magcé4, laranja e uvas 58 10201 (11,8 |11,32| 0,76 0
Pao Mistura 675|041 0,1 | 135 0,5 2,3 0,4
Sopa Sopa Camponesa 44 0 0 6 0,3 2 0,1
Prato Red fish no forno com arroz de cenoura 333 104 | 0,1 [492| 29 289 | 04
coxta Vegetarina Sltr:ogfonoffAde grao de bico, fel(]jao branco cogumelos, Sopa (suffitos); | 367 | 2.6 | 0.3 | 59,8 3 18 02
14/11/2025 o alho francés, pimento e arroz de cenoura massa: red fish,
Salada Alface, milho e cenoura péo ( gliten) 18 (030118 | 18 |14 ] 0
Sobremesa [Magd, pera e melédo 58 0,21 01 |11,8 (11,32]| 0,76 0
Pao Mistura 6751|0401 [2135]| 05 23 | 04

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

NOTA (¥

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

A ementa apresentada podera sofrer alteragdes motivadas por imprevistos
de fornecimento de matérias-primas ou de funcionalidade dos equipamentos da cozinha.




MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

Valeng¢a
valenca SEMANA 17 DE NOVEMBRO A 21 DE NOVEMBRO 2025
DATA EMENTA Alergénios* Kfa Lip Q:’t HC | Acu |Prot|sal
Sopa creme de abébora com brécolos 34 0 0 5 0,2 1 (01
Prato 395| 28,5 | 10,5 | 35,6 1,6 (42914
Vegetariana |CSParguete com fel”ao preto, milho, pimento, Sopa (sulfitos); |423| 25 | 05 | 644 | 53 [223]11
1711112025 segunda- cenoura e cogumelos cogumelos:
feira Salada Alface, cenoura e milho esparguete; p&o| 18 | 0,3 0,1 1,8 1,8 [14] 0
( gluten)
Sobremesa |Magé, pera e clementina 58 1 0,2 0,1 11,8 | 11,32 10,76 | O
Péo Mistura 67,5 0,4 0,1 135 05 | 23|04
Sopa Sopa de alho francés com couve coragéo 44 1 0 7 0,3 1 1]01
Prato Salgda de pescada com batata, ovo, azeitona e a8l 11 25 246 1.4 38 |09
maionese
Jardineira d " I I Sopa (sulfitos);
Vegetariana ardineira glrs]e| anbcotmt egumes ( cogumelos, pescada: ovo; 31| 2.9 0.7 a1 8 30404
18/11/2025 |terga-feira cenoura, ervilhas e batata) seitan;
Salada Alface, pepino e tomate cogumelos; péo (| 18 | 0,3 0,1 1,8 1,8 141 0
gluten)
Sobremesa |magca, pera e banana 581 0,2 0,1 11,8 | 11,32 |0,76| O
Pé&o Mistura 67,5 0,4 0,1 135 05 | 23|04
Sopa Feijao verde com cenoura 42 1 0 6 0,2 2 |01
Prato Feijoada a portuguesa com arroz 596( 16,1 | 2,4 58,1 1,4 [40,4| 18
Feijoada vegetariana ( couve lombarda, feijao
Vegetariana |vermelho, feijao branco, cogumelos, cenoura e Sopa (sulfitos); 478 2 0,5 58 5,6 27 10,8
19/11/2025|quarta-feira tomate) chourigo péo (
Salada Alface, cenoura e milho glaten) 18/ 03| 01 | 18 | 1,8 |14 ]| O
Sobremesa |magca, pera e banana 581 0,2 0,1 11,8 | 11,32 |0,76| O
Péo Mistura 67,5 0,4 0,1 135 05 | 23|04
Sopa Sopa de couve lombarda 36 1 0 6 0,2 1 (01
. Bolonhesa de lentilhas e cenoura com massa
Vegetariana espiral Sopa (sulfitos); 423 2,5 0,5 64,4 53 (22,311
20/11/2025|quinta-feira ) atum; massa e
Salada Alface, pepino e tomate ~ 18 | 0,3 0,1 1,8 1,8 141 0
péo ( gluten)
Sobremesa |Pera, maga e clementina 581 0,2 0,1 11,8 | 11,32 |10,76| O
Péo Mistura 67,5 0,4 0,1 135 05 | 23|04
Sopa Sopa de agrido e cenoura 42 1 0 6 0,2 2 101
Prato Arroz de frango a antiga 451( 10 2,1 46,5 0 4291 0,7
) Chili vegetariano ( feijéo preto, milho e soja ) com
Vegetariana arroz amarelo Sopa (sulfitos); 423 2,5 0,5 64,4 53 (345|111
21/11/2025|sexta-feira soja péo (
Salada Alface, tomate e couve roxa gluten) 18 | 0,3 0,1 1,8 1,8 141 0
Sobremesa |Meldo, maca e laranja 58 | 0,2 0,1 11,8 | 11,32 (0,76 | O
Péo Mistura 67,5 0,4 0,1 135 05 | 23|04

Prot.=proteina(g) / HC= hidratos de carbono (g) / A¢l= 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 informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaracéo nutricional apresenta-se em fungéo da capitagdo prevista para cada dose individual

A ementa apresentada podera sofrer altera¢cdes motivadas por imprevistos
de fornecimento de matérias-primas, funcionalidade dos equipamentos da cozinha, ou outras

que ponham em causa o




Valeng¢a

VIVER SEM FRONTEIRAS

MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S de Muralhas do Minho

SEMANA 24 NOVEMBRO A 28 DE NOVEMBRO 2025

DATA EMENTA Alergénios* | Kcal | Lip g;;t HC | Acu | Prot | Sal
Sopa couve branca com cenoura 40 1 0 6 02 |1 0,1
Prato Tiras e porco com arroz amarelo e macedodnia de 598 |29.4 101 |499 |22 |365 0.2
legumes
) Feijoada de feijdo branco, feijao frade, cogumelos , ]
2a/11/2005 |[s€9unda- |Vegetanana oo e lombarda e cenoura Sopa (sulfitos);| 478 | 2 | 05 | 58 | 56| 29,71 0.8
feira péo ( gluten)
Salada Alface, pimento e milho 18 0,3 10,1 1,8 (1,8 [1,4 0
Sobremesa [Magca, pera e laranja 58 0,2 10,1 11,8 ;1’3 0,76 |0
P&o Mistura 67,5 (0,4 0,1 |135 |05 (2,3 0,4
Sopa Feijao vermelho com couve coragéo 49 2 1 5 0,8 |2 0,2
Prato bacalhau a gomes de sa 381 (184 (3,8 |23 |14 (33 3,9
Vegetariana Legumes estufaQos (cebola, alho francés, pimento e |Sgpa (sulfitos); 341 | 20|07 |4 | 8 |304]04
cenoura) com seitan e batata bacalhau:
25/11/2025 |terga-feira T
Salada Alface, pepino e tomate seitan; pédo ( [1g 03 01 (1,8 |18 [1,4 0
glaten) 113
Sobremesa  |Magcd, clementina e banana 58 0,2 (0,1 |11,8 2 " l0,76 |0
Péo Mistura 67,5 (0,4 0,1 135 |05 (2,3 0,4
Sopa Alho francés, courgette e ab6bora 44 0 0 6 0,2 |2 0,1
quarta- Vegetariana |Lentilhas a bolonhesa com massa macarronete Sopa (sulfitos); 423 | 251 05 |64,4| 53| 223 (1,1
26/11/2025 |, . massa e pao (
feira Salada Couve roxa, pepino e tomate glten) 18 03 (01 |18 |18 |14 |0
Sobremesa |Magcd, pera e laranja 58 0,2 10,1 11,8 ;1’3 0,76 |0
Péo Mistura 675 (0,4 0,1 13,5 |05 (2,3 0,4
Sopa creme de couve-flor com cenoura e nabo 40 1 0 6 03 |1 0,1
Prato Pescada dourada com arroz de ervilhas 472 |14,7] 2,1 | 56,4 5,3 23 1,5
) Al los | f | feija ,
Vegetariana rroz de cogume os , favas e legumes ( feijao verde Sopa (sulftos) 478 2 05 | 58 | 56| 205 | 08
quinta- cenoura e pimento) Sh
27/11/2025 |, pescada; pao (
feira Salada Alface, tomate e cenoura gliten) 18 03 |01 [18 1,8 [14 0
Sobremesa  |[Mac4, pera, clementina e mousse 58 0,2 10,1 11,8 ;1’3 0,76 |0
P&o Mistura 67,5 (0,4 0,1 135 |05 (2,3 0,4
Sopa Macedonia de legumes 41 1 0 6 0,3 2 0,1
. Feijio vermelho estufado com curgete, alho francés e [SOP&
Vegetariana ’ (sulfitos); 423 251 05 [(644]53 | 223 |11
28/11/2025 |sexta-feira esparguete .
- - massa e pao (
Salada Alface, milho e pepino gluten) 18 03011181 1,8 1,4 0
Sobremesa  [Magcd, laranja e pera 58 02| 01 (11,8 112’3 0,76 0
Péo Mistura 675 |04 | 01 |135|/ 05| 23 | 04

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

NOTA (¥)

Se nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.
Para informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragao nutricional apresenta-se em fungao da capita¢éo prevista para cada dose individual

A ementa apresentada podera sofrer alteragcdes motivadas por imprevistos
de fornecimento de matérias-primas, funcionalidade dos equipamentos da cozinha, ou outras
que ponham em causa o




