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' EBS CALHETA
EMENTA — ANO LETIVO 2025/2026 gevtal

ALMOCO - SEMANA 1

VE VE Lip. AG Sat. HC Protf. Sal AcUcar
Segunda (ki) (keal) (@) (g} (a) () (@) (g

Sopa Creme de cenoura 593 142 5 0 21 3 03 16

Hamburguer estufadas + massa primavera
(cenoura, ervilha, milho e feijGo-verde) !3¢7.12
Prato Massa salteada com cogumelos, pimentos e
Vegetariano ervilhas com molho de tomate!

Sobremesa Frutas da época

Prato 1226 463 16 38 40 40 07 21

678 194 7 0 22 10 05 4.4

VE VE Llip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar

Terca (k) (keal) (g) (g} (o) (g) (@) (g)
Sopa Caldo Verde'1?/ Caldo Verde (sem chourico) 776 185 78 09 20 7 05 13
Prato Filetes panados + arroz de feijdo-encarnado! 4 12 1512 361 15 06 26 28 06 0.8

Estufado de soja e legumes (tomate, piment&@o, milho,
molho de tomate, colorau, tomilho) + arroz de feijGo- 2401 570 12 0 60 16 05 4
vermelho ¢ 12

Sobremesa Frutas da época

Prato
Vegetariano

VE VE Lip. AGSal. HC Rt Sal AcGear

Quarta (k) (keal) (g) (g} (9} (g} (g) (g)
Sopa Abobora com espinafres 657 160 6 0 glodMis: 04 2
Prato Jardineira de frango + macarrdo cozido 312 990 239 6 01 31 J5 04 21
Prato Favas estufadas com cenoura, tomate, orégdos +

. i 846 202 4 0 8 0. .
Vegetariano arroz branco'? 28 0.5 2.1

Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/3/7

. VE VE Llip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
Quinta (k)) (keal) (@) (g) (@) (a) (o) (]

Sopa Feijdo-vermelho com hortalicas 431 137 5 dfsii2. 5 04 1.6
Atum & Brés (atum, cebolada, cenoura ripada, batata,
ovo, salsa, azeitonas) 3+

Prato Alho francés a Bras com feij@o-frade (alho-francés,
Vegetariano batata, cebolada, cenoura ripada, salsa, azeitonas) 812

Sobremesa Frutas da época

Prato 2315 554 31 06 24 43 17 18

1723 412 21 08 42 29 06 28

VE VE Llip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar

Sexta (kJ) (kcal) (@)  (g@) (9} (a) (9) (9)

Sopa Ervilha 667 182 5 0 26 7 04 26

et Escgiopes qe porco estufados + esparguete 1534 39 15 28 14 af 04 o7
cozido!#10.12

Prato Grao-de-bico salteado com alho francés, cenoura

; g : . . 1700 407 18 0 30 23 09 3.4
Vegetariano ripada, alecrim e tomilho + esparguete cozido'

Sobremesa Frutas da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., “Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, 5Soja, "Leite,
fFrutos de casca rija, “Aipo, '"Mostarda, "'Sementes de sésamo, "2Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, "*Moluscos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracgo nutricional: valores calculados, por porgio, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr, Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Todos os pratos apresentados sio acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,

couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é dgua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteracées.
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EBS'CALHETA

EMENTA — ANO LETIVO 2025/202é

ALMCCO - SEMANA 2

gertal

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcUcar
Segunda
(kd) (keal) (@) (9) (g) (9) (@ (9)
Sopa Creme de tomate com massinha'= 687 164 5 0 25 4 03 17
. . ;
Prates unrc(n:imhosdepescodo arroz de ervilhas e s B M 85 % Q4 83 Ls
milho! 246
. s .
Prato . quburguercoselrodesqo arroz de ervilhas e D
Vegetariano milho' ¢
Sobremesa Frutas da época
i VE  VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcUcar
Ter¢a
(kJ) (keal) (g) {g) (g} (@) (g) (g)
Sopa Creme de feijdo-branco com alho francés 750 179 5 0 27 6 04 2
imado +
Prato Pemosdefrcng_oes’rufodor:c?m limao 7 S5 85 08 i 58 o A8
esparguete cozido com orégdos'?
Prato Cgscus com erw!hoseIegum‘essaﬁeodos (cenoura. | oo 50 g & . 47 akoE DE
Vegetariano brécolos, couve-flor, alho-francés, cebola)
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
Quarta
(kJ) (kcal) (g) (@) (g) (9] -lg) (g
Sopa Hortalica com frango/ Hortalica 832 199 6 01 22 )5 04 17
Salada de paloco com feijdo-frade e legumes
Prato (paloco desfiado, cebolada, gréo, batata, cenoura, 1459 352 18 0 18 43 1 14
feijdo-verde, ervilha, ovo raspado) 4 &
Prato ) Sq!gdo de feuc_o-frode. bgfoia. erv!Iha, cenourg, 2731 a8 11 oalfe otes 2
Vegetariano feijdo-verde, pimentos, milho e azeitonasé '3 ‘
Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/2/7
. VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Aglcar
Quinta
(ki) (kcal) (g)  (g) (g} (9) (g) (9
Sopa Couve-flor com cenoura ripada + horteld 621 148 5 0 22 4 03 16
Prato Feijoada & Transmontana + arroz branco'-'° 1483 321 12 09 2% 24 08 1.6
— Rancho (feijao, tomate, couve, cenoura, cogumelos,
. pimentdo, cebolada, molho de tomate, coentros, louro) 1804 432 18 0 46 25 1 58
Vegetariano in
+ arroz branco
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta () keol (@) (@) (9) (a) (o) Io
Sopa Grao-de-bico com espinafres 408 143 7 0 27 5 04 17
[ tum, : ;
Prato Afum Mimoso no forno (atum, batata, legumes o] 555 &7 & 83 bk 14
azeitonas, molho branco e salsa)' 47813
Prato _ Estufado de lentilhas .(foma’re, pimentdo, cenoura, 7 ol 7 R
Vegetariano molho de tomate, cominhos) + batata '?
Sobremesa Frutas da época

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, 5Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, ®Mostarda, ''Sementes de sésamo, 2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, "*Moluscos. Para quem nao ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sao completamente inofensivas

Declaragao nutricional: valores calculados, por porgéo, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Salde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Péo de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,

couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida € égua. A ementa por motivos alheios 4 Gertal pode sofrer alteracées.



EBS CALHETA
EMENTA — ANO LETIVO 2025/2026
ALMOCO - SEMANA 3

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aclcar

Segunda (k) (keal) {@) (a) (o) (o) (9) (g)
Sopa Brocolos 640 153 5 0 21 4 03 17
Prato Almdndegas estufadas + esparguete cozido! 3671012 1663 397 26 5 16 25 1.1 1.2
Prato Bolonhesa de lentilhas com cogumelos e

Vegefariano pimentos‘“? 477 199 6 0 14 4 03 1.0

Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcUcar
Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (a) (a) (g
Sopa Couve-flor com feijdo-verde inteiro 641 153 5 0 22 4 03 2

Ervilhas estufadas com cenoura, ovo, bacon e
chourico' 212

Prato 989 510 15 05 21 23 07 34

Prato . Salada de_gra&de-bncqebofata (gr@o, batata, 1965 472 17 6 . 51 3508 4
Vegetariano cenouraq, feijco-verde, ervilha, molho verde)

Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Aclcar

Quarta () (keal (o) (a) (o) (a)fMa) )
Sopa Abdébora com fava 752 179 6 0 26 7 04 25
e R R
Ko VAN SN
Prato Lombo de porco assado + arroz branco!' 2 1640 391 19 0 19 36 06 08
e Feijao estufado com legumes + arroz branco'? 2284 542 12 0 . 60 %4 04 39
Vegetariano .

Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/2/7

VE VE Llip. AGSat. HC Prot. Sal Aclcar

Quinta () (kea) (g} (@) (o) (o) l9) o}

Sopa Creme de legumes 747 204 6 @28 9 05 B3

Prato SagEe russcide aiun [OTL{m, boTo.to, mllhp, 3068 732 23 01 49 29 08 2
cenoura, feijdo-verde, ervilha, azeitonas) 34813

Prato Piment&o recheado com soja e legumes no forno

. . 1536 367 17 0 3272303 6
Vegetariano com massa cozida'¢

Sobremesa Frutas da época

VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal AclUcar
Sexta k) (keal) (g) (g) (9) (o) (g} (9)
Sopa Feljao com couve-lombarda 408 140 5 0 17 6 04 16
Arroz @ Valenciana (frango desfiado, milho, salsichas,
jardineira de legumes) 112
Prato Ervilhas estufadas com cenoura e pimentos + arroz
Vegetariano branco's
Sobremesa Frutas da época

Prato 111268 14 5 12 25 07 13

09 291 7 0 39 17 0.4 5

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtes e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, “Amendoins, %Soja, "Leite,
fFrutos de casca rija, %Aipo, '®Mostarda, ""Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, '*Tremogo, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou predutos sao completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informacéo dispanibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat, - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Todos os pratos apresentados sic acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é 4gua. A ementa por motivos alheios 3 Gertal pode sofrer alteracdes.
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EBS CALHETA
EMENTA — ANO LETIVO 2025/2026

ALMOCO - SEMANA 4

gertal

VE  VE Llip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar

Segunda (ki) (keal) () (o) (@) fg) (a) (o]
Sopa Creme de tomate 657 157 5 0 24 4 03 17
Prats Arroz de atum (atum, arroz, tomate, milho, jardineira 2649 ¢80 24 01 &2 32 08 17
de legumes, ovo raspado) 3412
Frato Feijoada vegetariana com grdo (grao-de-bico,
cenoura, couve, repolho, cebolada, molho de tomate, 1606 385 17 0 50 22 08 29
Vegetariano

cominhos) + arroz branco'?

Sobremesa Frutas da época
VE VE Llip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Terca (ki) (keal) (@) {a) (9) (@) (o) (g}

Sopa Alho francés 657 160 6 0 23 5 04 2
Galinha Afiambrada (frango desfiado, fiambre, massa

Prato penne, pimentdo, cogumelos, cenouraripada, azeitonas 1352 323 17 2 14 29 0.6 28
verdes, queijo ralado, molho de tomate) 1278913

Prato Carbonara de ervilha (ervilha, massa penne, milho, 057 B3 Thes' B G ,2? (5.6 ;

Vegetariano cogumelos, pimentdo, tomate, cenoura ripada)

Sobremesa Frutas da época
VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Quarta (kJ) (keal) (@) (g) «lg) ) l@) fg)
Sopa Lentilhas com espinafres 615 232 5 0 fFP4 503 17
Prato Paloco com Natas! 7 2148 514 27 5 33 34 15 15
Prato Salada de feijdo-frade com batata (feijao-frade, 2731 448 11 02 12 21 05 3

Vegetariano batata, milho, cenoura, cebola, salsa)

Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce! 2/’

Quinta
Sopa Abdbora com ervilhas inteiras 698 189 4 0 27 7 04 28
nh ogum !
Préite Bolo esode’cc_:rnedevocccomc gumelos 1563 73 22 08 T Mikos . fnn
cenoura e orégdos' 317
— Curgete recheada com soja e legumes (tomate,
; pimentao, milho, molho de tomate, colorau, tomilho) + 1203 288 15 0 22 18 03 39
Vegetariano

esparguete cozido

Sobremesa Frutas da época
VE VE Llip. AGSat. HC Prot. Sal Acglcar

Sexta (k) (keal) (o) (o) fg) (@) (a) ()
Sopa Gléria 677 161 5 0 24 4 03 2
Prato Filetes dourados + arroz de ervilhas' 24¢ 1047 253 10 06 14 25 05 0.2
Prato Empaddo de arroz com lentilhas (lentilhas, tomate, SR 7 o B @ om BE

Vegetariano pimentdo, cenoura, molho de tomate, cominhos) 2
Sobremesa Frutas da época

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substéncias ou proedutos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, SAmendoins, ®Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, ®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '*Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos vaiores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Nacional de Satude
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos (2007), e a informacgdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pio de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,

couve-roxa, pepino, pimentos, repotho, tomate, cebola. A bebida é d4gua. A ementa por motivos alheios & Gertai pode sofrer alteracées.



Pogia
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" EBS CALHETA
EMENTA — ANO LETIVO 2025/2024

ALMOCO - SEMANA 5

gertal

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar

Segunda (k) kel (@) (o) (o) (9 (9) |(q)
Sopa Cenoura com lentilhas 615 232 5 0 24 5 03 17
Salada de atum com massa espiral, cenoura,
Prato pimentos, ervilha, feijdo-verde, milho, azeitonase 2916 596 25 01 50 33 08 1.3
SOISO]‘S‘d‘S 13
Prafe Salada de massa com ervilhas, feijdo-frade, feijéo-
. g i . mi 2514 599 13 02 &0 7
VeaRioaing verde, curgete e cenoura ripadas, milho e 20 0 3

- azeitonas e salsad '®
Sobremesa Frutas da época

VE  VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar
Terca K) tkea) @ (@) @ (0) la) (o)
Sopa Juliana de legumes 646 154 5 0 22 5 04 17
Chilli (carne de vaca moida, feijéo encarnado,
cenoura, salsichas) + arroz branco! 1972
Prato Feljoada (feij@o-encarnado, cenoura, tomate,
Vegetariano pimentdo, cebolada, cominhos) com arroz branco'?

Sobremesa Frutas da época

Prato 1712 409 21 3 23 45 07 1

1374 329 7 0 44 20 0.8 33

VE VE Llip. AG Sat. HC Prot. Sal Aclcar

Quarta (k) (eol @ (o) (9 (o) (0] (o)

Sopa Canja de galinha®/ Creme de legumes 745 177 .11 0 B iy)2 03 06
Pal 3 Gomes de S¢é lo esfiado, batata, @

Prato ocoa eSo-(po e el 1885 450 18 0 29 43 19 17
cebolada, ovo, salsa, azeitonas) #4813

Prato . Salada de.groo-de-blcqe batata (gréo, batata, 1965 473 17 0 .51 25 09 4

Vegetariano cenoura, feijdo-verde, ervilha, molho verde)

Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce /27

2 VE VE Llip. AGSal. HC Prot. Sal Aclcar

Quinta (k) (keal) (@) (@) (g} (a) (o) (o)

Sopa Alho francés 657 160 & 0% ates 04 2
Pernas de fr o assadas ¢ im&o + espar

Prato - ANEe e o o parguete 578 39 08 24 31 08 16
cozido'312

Prato Bolonhesa de soja com cogumelos (soja, cogumelos, 1057 255 18 o 17 WEpAb a4

Vegetariano pimentos, esparguete, molho de tomate, orégdos) 12
Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcUcar
Sexta (k)) (keal) (g) (@) (9) (9) lg) (9)

Sopa Grdo-de-bico com hortalicas 451 142 7 0 27 5 04 1.4
Filetes de pescada com cebolada no forno + arroz
de ervilhg'3447.12

Prato Ervilhas estufadas com curgete e cenoura em
Vegetariano molho de tomate + arroz branco'?

Sobremesa Frutas da época

Prato 1365 326 11 0 25 29 07 27

1032 320 7 0 47 17 0.6 49

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja, "Leite,
®Frutos de casca rijz, *Aipo, "Mostarda, "'Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, '*Tremogo, "“Moluscos. Para guem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, sequndo o Instituto Nacional de Sadde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Todos os pratos apresentados sio acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,

couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é dgua. A ementa por motivos alheios 3 Gertal pode sofrer alteracées.



