MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S Muralhas do MINHO

Valenca
VIVER SEM FRONTEIRAS SEMANA 2 A5 DE DEZEMBRO 2025
PP
DIA Ementa Alergénios*| | .., Lip gft HC | Acu |Prot | sal
Sopa Alho francés com cenoura e nabo
- 37 0 0 6 05] 2 |01
Prato Douradinhos com arroz de cenoura Sopa
- . sulfitos),
Estufado de legumes ( ervilhas, lentilhas, f)arras d)e 532 16 2,5 |791,71 1,7 (199115
02-12- ~ |Vegetariana cenoura, feijdo verde e milho) com arroz de esacda
o025 |tersa-feira cenoura Eéo ' 463 | 16 | 034 [ 71,9 |49 | 24 |02
Salada/ legumes |Alface, milho e cenoura ( gluten); 18 03| 01 |18 f18]14]0
Sobremesa Maca, pera e banana
58 1 0 12 11 1 0
P3do mistura P&o mistura
Sopa Feijdo verde com cenoura 675104 | 01 |185/05 /23|04
Prato Rancho (gréo de bico, massa cotovelos, cenoura e Sopa 34 0 0 5 02| 1 |0l
couve lombarda) (sulfitos), 531 | 17,3 | 58 |46,2 | 1,7 |43,3[1,5
03.12 Bifinhos de seitan estufados com cenoura, feijdo [seitan, 241 6 1 44 | 17| 24 |02
-12- |quarta-  lyegetariana vermelho, alho francés, cogumelos e massa cogumelos,
2025  |feira macarronete massa,pdo | 18 | 03 | 01 | 1,8 (18|14 0
) (gluten);
Salada/ legumes |Alface, pepino e cenoura 58 1 0 2 l1l1]o
Sobremesa Maca, pera e clementina
~ . < . 67,5 0,4 01 |135(05(23]|04
P&o mistura P&o mistura
58 1 0 8 03] 3 103
Sopa Creme de cenoura com couve branca
Prato Salada de salmao com batata, azeitona, ovo e Sopa Sl 40 8.2 21 | 36 (37,5104
macedonia de legumes (sulfitos)
. - " - 378 1,8 0,4 (30,2]63]18,7|11
04-12- |quinta- Vegetariana Jardineira de legumes com ervilhas, feijdo branco,|salmao, ovo
2025 |feira pimento, alho francés e cenoura pléo( 18 03| 01 |18|18]14]0
. uten);
Salada/ legumes |Alface, pimento e tomate & )
58 1 0 12 11 1 0
Sobremesa Meldo, maca e pera
~ . = . 67,5 0,4 01 (135]05]23]04
P&o mistura P&o mistura
. 34 0 0 5 02 1 (01
Sopa Sopa de couve lombarda com feijdo vermelho
. . 489 (149 | 4.6 38 | 1,7 138504
Prato Arroz de frango a antiga Sopa
" . e . . sulfitos),
. Chili vegetariano ( feijao preto, milho, soja) com ( ) 423 | 25| 05 |644]53 1223|111
05-12- |sexta- Vegetariana arroz pescada,
2025 |feira sojaepdo(| 18 | 03 | 01 | 1,8 [18]|14] 0
Salada/ legumes [Alface, milho e cenoura gluten);
~ . 58 1 0 12 11 1 0
Sobremesa Maca, pera e laranja
P3o mistura P&o 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 sao inofensivas.
Para informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaracgao nutricional apresenta-se em fungao da capita¢éo prevista para cada dose individual

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




Valenc¢a

VIVER SEM FRONTEIRAS

MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S Muralhas do MINHO

SEMANA 9 DEZEMBRO A 12 DE DEZEMBRO 2025

. |AG
DIA Ementa Alergénios Kcal|Lip Sat HC | Agu |Prot | Sal
Sopa Macedoénia de legumes 3410 0 5102 1 01
Prato Esparguete com atum e molho de tomate 420 (15,4] 1,2 137,21 1,8 |33,1| 1,2
0612 Sopa (sulfitos), atum, 42312505 (64,4| 53 |223| 1.1
" | terca-feira Vegetariana Lentilhas a bolonhesa com esparguete esparguete e pdo (
2025 . 18 |03|01|18 (18| 14| O
gluten);
Saladal legumes Alface, milho e tomate
58 10,2]0,1|11,8)11,32|0,76| O
Sobremesa Maca, pera e laranja
. - 675|04]01|135/ 05| 23| 04
Pao mistura Pao mistura
Sopa Espinafres com cenoura 58 1 0 8 0,3 3 0,3
Prato Rojdes a portuguesa com batata dourada
576 111,839 | 79 | 7,8 [32,3| 0,3
Feijao vermelho estufado com courgette,
10-12- | quarta- Vegetariana alho francés, ab6bora, cogumelos e Sopa (sulfitos)e | 499 | 19|05 | 88 |106/298| 03
2025 feira pimento vermelho com batata chourico, péo (
gluten); 18 [03|01|18|18|14]| O
Saladal legumes Alface , pepino e cenoura
58 10,2]0,1|11,8]11,32|0,76| O
Sobremesa uvas, pera e maga
Pao mistura Pao mistura 67,5(04(0,12(11351 05|23 ]| 04
Sopa Sopa de abébora com feijao verde 34|10 0 5 |02 1 0,1
Prato Filetes de pescada dourados com arroz de 472 14,70 2.1 |56.4| 53 | 205 1.5
cenoura
. Strogonoff de grdo de bico, feijao branco, [ Sopa (sulfitos), ovo e
11-12- quinta- Vegetariana cogumelos, alho francés e arroz de péo ( gluten); 378118]04130,2| 63 1187 11
2025 feira cenoura
18 (0,3(01]18 (18|14 0
Saladallegumes Alface, tomate e milho
58 10,2]0,1|11,8]11,32|0,76| O
Sobremesa laranja, pera e maca
Péao mistura P&ao mistura 675|04]01|135/ 05| 23| 04
Sopa Feijdo branco com espinafres aa |1 0 7 | o3 1 01
Prato Peru no forno com massa macarronete 3670531235 | 11| 42| 03
salpicadas de ervilhas
46311,610,34(71,9| 49 | 24 | 01
12-12- i Vegetariana Massa macarronete com ervilhas, feijao Sopa (sulf|t~os)
2025 sexta-feira 9 vermelho, feijao verde, milho e cenoura massla; e ;)ao( 18 |0,3(0,1(18 18| 1,4 0
gluten);
Saladal legumes Alface, pepino e tomate 58 (0,2]0,1]11,8(11,32|/0,76| O
Sobremesa banana, maca e pera
675|04]01|135/ 05| 23| 04
Pao mistura Péao mistura

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

NOTA (*)

Se néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo inofensivas.
Para informacé&o adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragao nutricional apresenta-se em fungao da capitagéo prevista para cada dose individual

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




MUNICIPIO DE VALENCA

Escola EB2,3/S Muralhas do MINHO

Valenc¢a
VIVER SEM FRONTEIRAS
SEMANA 15 DE DEZEMBRO A 17 DE DEZEMBRO 2025
DIA Ementa Alergénios | aillip  |AGsat| HC | Acu |Prot | sal
Sopa Macedonia de legumes
34 0 0 5 0,2 1 0,1
Esparguete a bolonhesa com queijo
Prato 395 | 28,5 10,5 35,6 1,6 4291 1,4
ralado Sopa
Vegetariana Bolonhesa de soja (suffitos), 1423 | 25 05 | 644 | 53 [223]|11
15-12- Segunda- - - gueijo, soja;
2025 Feira Salada/ legumes  (Alface, pepino e milho esparguete | 18 | 0,3 0,1 1,8 1,8 14| 0
~ . e pao (
Sobremesa Macd, pera e laranja . 58 | 0,2 0,1 11,8 | 11,32 (0,76 | O
gluten);
P&o mistura P&o mistura 675( 04 | 01 | 135 05 | 23 |04
Sopa Creme de couve flor com cenoura e nabo 44 1 0 7 0,3 1 0,1
Prato Pescada a gomes sa 428 | 11 25 24,6 1,4 38 | 09
Vegetariana Estufado de legumes ( lentilhas, ervilhas, SOP"_"
16-12- g abobora, pimento e repolho) (suffitos), ~ |341| 29 | 07 | 41 8 |[304]04
2025 terca-feira pescada e
Salada/ legumes  |Alface, cenoura e tomate p3o ( 18| 03 01 18 18 14 | o
) . gluten);
Sobremesa Laranja, maca e pera 58 0.2 01 118 | 1132 1076l o
P&o mistura P&o mistura 675 04 0,1 13,5 0,5 2.3 0,4
Sopa Canja
Prato A escolher pelos alunos
Vegetariana A escolher pelos alunos
17-12- ;-
uarta-feira
2025 A Salada/ legumes  |A escolher pelos alunos Ferlas de Natal

Sobremesa

A escolher pelos alunos

Pao mistura

Pao mistura

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 ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo inofensivas.

Para informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.
A declaragéo nutricional apresenta-se em fungdo da capitagdo prevista para cada dose individual

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




