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Ementa Semanal/Ementa Vegetariana 
Semana de 05 a 09 de outubro de 2026 
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Sopa Juliana (batata, couve, cenoura, cebola, alho, azeite, sal) 416 99 4,3 0,7 12,2 2,2 1,9 0,1 

Prato Tirinhas de peito de frango estufadas com cogumelos 

e arroz de cenoura 
1164 278 6,7 1,1 28,1 3,7 25,7 0,4 

Vegetariano  Legumes salteados (couve, cenoura, alho francês, cebola,  

pimento, milho, alho, azeite, sal) com broa e batata 

gratinada com salsa 

 
1362,9 
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8,7 

 
1,3 

 
49,0 

 
13,1 

 
12,5 

 
0,1 

Salada Couve-roxa, alface e tomate 
172,4 41,2 0,7 0,1 5,7 5,6 3,4 0,1 

Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0 
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Sopa Nabiças com feijão-frade (nabiça, batata, cenoura, 

cebola, feijão frade, azeite, sal) 

538,

9 

128,8 1,9 0,3 21,9 7,3 6,1 0,1 

Prato Massada de atum (massa, atum, molho bechamel) --- 413 22.6 --- 13.3 --- 38.8 0.1 

 Vegetariano Massa com feijão, lombarda e cenoura 2029 485 9,0 1,2 77,7 7,7 22,8 0,2 

Salada Alface, beterraba e pepino 75,6 
18,1 

0,3 0,1 2,3 
2,3 

1,6 0,1 

Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0 
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Sopa Alho francês com curgete (abóbora, alho, alho francês, 

curgete, cenoura, cebola, nabo, azeite, sal) 
260,6 62,3 3,5 0,6 6,1 5,3 2 0,1 

Prato Rancho à Regional (carne de porco, frango, chouriço, 

grão-de-bico, couve-lombarda, cenoura e macarronete) 

2158,2 515,8 17,3 3,7 42,1 8,3 47,3 1,2 

Vegetariano Massa com feijão, lombarda e cenoura 2029 485 9,0 1,2 77,7 7,7 22,8 0,2 

Salada Milho, pepino e tomate 88,5 21,2 0,3 0 3,3 3,1 1,7 0.1 

Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 
319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0 
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Sopa Creme de cenoura e nabo (batata, cenoura, nabo, cebola, 

azeite, sal, alho)  
425,5 101,7 3,2 0,4 15,1 3,9 2,9 0,1 

Prato  Bacalhau/paloco à Brás (Bacalhau, batatas, ovo, cebola, 

azeitonas, azeite, sal, salsa, alho, louro) 

1966,1 469,9 11,1 2,0 52,2 3,5 38,8 0,1 

Vegetariano  Legumes à bolonhesa com feijão branco e esparguete 2110,9 

 
504,91 10,193 1,623 73,0 

 
8,7 28,3 

 
0,3384 

Salada 
Beterraba, cenoura e tomate 92,4 24,5 0,2 0 5 4,8 1 

0,1 
 

Sobremesa Fruta da época (min.3 variedades) 
319,7 76,4 0,5 0,2 16,9 16,7 1,1 0 
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Nota: As ementas poderão sofrer alterações caso haja dificuldades na obtenção de géneros alimentícios. 
 
 
 
 

 
 
Aprovada a __/___/____                       O Responsável _______________________ 

 Pão diário (mistura). Pode ser solicitada a Ficha Técnica do Pão aos funcionários. 
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