EBS CALHETA

EMENTA - ANO LETIVO 2025/2026

ALMOCO - SEMANA 1

gertal

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda (k)) (kedl) (@) (@) (g) (9) (9) (o)
Sopa Creme de cenoura 593 142 5 0 21 3 03 16
. .
Prato Homburgue(esfufgdos Tosso primavera T e e e G
(cenoura, ervilha, milho e feijdo-verde) 367,12
Prato . Iv\qssosol’reodo com cogumelos, pimentos e e 3 5 e g
Vegetariano ervilhas com molho de fomate!
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca (kJ) (keal) (g)  (9) (g) (g) (9) (9]
Sopa Caldo Verde''2/ Caldo Verde (sem chourico) 776 185 78 09 20 7 05 13
Prato Filetes panados + arroz de feijdo-encarnado’+12 1512 361 15 06 26 28 06 08
Prato Estufado de soja e legumes (tomate, pimentdo, milho,
. molho de tomate, colorau, tomilho) + arroz de feijdo- 2401 570 12 0 60 16 05 4
Vegetariano
vermelho ¢12
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AGSat. HC Rrbf Sal Acgucar
Quarta (k) (keal) (g} (o) @) (o)) o)
Sopa Abdbora com espinafres 657 160 6 0 (REEEER=Y o 2
Prato Jardineira de frango + macarrdo cozido'312 990 1239 6 01 31 J5 04 21
50d0s +
Prato . Favas estufadas com cenoura, tomate, orégdos ST oMl ok o
Vegetariano arroz branco'?
Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/?/7
A VE  VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acuear
Quinta (k) (keal) (g} (@) (o) (g) (o) (lo)
Sopa Feijdo-vermelho com hortalicas 431 137 5 0 17 5 04 16
Prato Atum a Bras (g’rum,cebolodo,cenourorlpodo, batata, o3 Wm0 17 N8
ovo, salsa, azeitonas) 34
Prato . Alho francés a Bras com fgljoo—frode (Olho‘—fronces, 1723 412 21 o0s YR 4B
Vegetariano batata, cebolada, cenoura ripada, salsa, azeitonas) 813
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip.AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta (kJ) (keal) (@) (9) o (9) (9) (9) (9)
Sopa Ervilha 667 182 5 0 26 7 04 26
+
Prato Escqlopesde porco estufados + esparguete 1334 319 15 28 14 XN o
cozido!7.10.12
Prato . Qroo—de—blcgsolfeodp com alho francés, CenouUra v 47 18 o 30 23 09 3%
Vegetariano ripada, alecrim e tomilho + esparguete cozido'?
Sobremesa Frutas da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgdo, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo 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 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 agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




EBS CALHETA

EMENTA - ANO LETIVO 2025/2026

ALMOCO - SEMANA 2

gertal

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Segunda (k) (keal) (@) (9) (o) (o) (9) o)
Sopa Creme de tomate com massinha'? 687 164 5 0 25 4 03 17
. . .
Prato racﬁﬁ;??iqhos de pescada + arroz de ervilhas e N ) P Ny P
. oy .
Prato . Hgmburguer caseiro de soja + arroz de ervilhas e i 579 12 0 95 o1 o1 5
Vegetariano milho!¢
Sobremesa Frutas da época
3 VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar
Terca (k) (keal) (@) (9) (o) (9) (9) o)
Sopa Creme de feijdo-branco com alho francés 750 179 5 0 27 6 04 2
imdo +
Pratd Pernas de frong.o es’rufodosl c<~>mlll2moo 0477 589 35 02 12 5809 WM
esparguete cozido com orégdos
Prato . CL,JSCUS com ervnhoselegumAes salteados (cenoura, l4gel 355 8 047 %o 28
Vegetariano brécolos, couve-flor, alho-francés, cebola)
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quarta (k) (kealdlg) fa) (o) (o) alo) (9)
Sopa Hortalica com frango/ Hortalica 832 199 6 01 22 )& 04 17
Salada de paloco com feijdo-frade e legumes
Prato (paloco desfiado, cebolada, grdo, batata, cenoura, 1459 352 18 0 18 43 1 1.6
feij@o-verde, ervilha, ovo raspado) 34 ®
Prato . Sq!gdo de feuqo—frode, bg’ro’ro, erv!lho, cenouraq, 731 sas 11 Bl R B
Vegetariano fejjdo-verde, pimentos, milho e azeitonas?'?
Sobremesa Frutas da época/ Sobremesa doce!/3/7
. VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
Quinta () (kea) (@) (@) (a) (g) (o) (g
Sopa Couve-flor com cenoura ripada + horteld 621 148 5 0 22 4 03 16
Prato Feijoada a Transmontana + arroz branco! 10 1483 321 12 09 29 24 08 1.6
Prato Rancho (feijéo, tomate, couve, cenoura, cogumelos,
Vegetariano pimentdo, cebolada, molho de tomate, coentros, louro) 1804 432 18 0 66 25 1 58
+ arroz branco'?
Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta (k) (keal) (@) (9) (a) (o) (a) (o)
Sopa Grdo-de-bico com espinafres 408 143 7 Ol 5 g0 17
Prato A’rum Mimoso no forno (atum, bo]’r?;rg{3legumes, 0311 555 37 & 35 A 14
azeitonas, molho branco e salsa)'478
Prato . Estufado de lentilhas ‘(’romo’re, pimentdo, cenoura, T O 33 9 05 3
Vegetariano molho de tomate, cominhos) + batata 12
Sobremesa Frutas da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: valores calculados, por porgdo, a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo 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 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 agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




EBS CALHETA
EMENTA - ANO LETIVO 2025/2026

ALMOCO - SEMANA 3

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Segunda (ki) (keal) (0] (o) (a) (@) (a) (o]
Sopa Brocolos 640 153 5 0 21 4 03 17
Prato Almoéndegas estufadas + esparguete cozido'367.1012 1663 397 26 5 16 25 1.1 1.2
Prato Bolonhesa de lentiihas com cogumelos e

Vegetariano pimentos' 312 477 199 6 0 14 4 03 10

Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Terca (kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Couve-flor com feijdo-verde inteiro 641 153 5 0 22 4 03 2

Prato Ervilhas estufadas com cenoura, ovo, bacon e 089 510 15 09 21 23 07 &

chourico!312

Prato Salada de grdo-de-bico e batata (grdo, batata,
Vegetariano cenoura, feijdo-verde, ervilha, molho verde)

Sobremesa Frutas da época

1965 473 17 0 51 25 09 4

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

UL (k) (keal fa]_Ao) (o) (g)a) o)
Sopa Abdbora com fava 752 179 6 0 26 7 04 25
Prato Lombo de porco assado + arroz branco' 12 1640 391 19 0 19 36 06 08
Prato . . &

. Feijdo estufado com legumes + arroz branco 2284 542 12 0 [ 60 14 04 39
Vegetariano

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

. VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Quinta (ky=fkeal) (o) (o) (a) (9) (o) el
Sopa Creme de legumes 747 204 6 OR28N 9. 0.5\ 8
Prato Selejels russque UL (o’ru.m, bOTO.TO' gy 3068 732 23 0.1 49 29 08 2

cenouraq, feijdo-verde, ervilha, azeitonas) 34813
Prato Pimentdo recheado com soja e legumes no forno

. . 153 367 17 0 32 23 03 6
Vegetariano com massa cozida'-¢

Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip.-AG Sat. HC Prot. Sal Acucar
Sexta () (ked) (@) (9) (g} (o) (@) (9]
Sopa Feijdo com couve-lombarda 408 140 5 0 17 6 04 1.6

Arroz & Valenciana (frango desfiado, milho, salsichas,
jardineira de legumes) 1112

Prato Ervilhas estufadas com cenoura e pimentos + arroz
Vegetariano branco'?

Sobremesa Frutas da época

Prato 1111 268 14 5 12 25 07 1.3

209 291 7 0 39 17 0.6 5

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo 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 valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagédo 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 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 agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




EBS CALHETA
EMENTA - ANO LETIVO 2025/2026

ALMOCO - SEMANA 4

E

VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal AcuUcar
Segunda k) (keal) (@) (@) (@) (@) (9 (9

Sopa Creme de tomate 657 157 5 0 24 4 03 17
Arroz de atum (atum, arroz, tomate, milho, jardineira

Prato 2849 680 24 0.1 62 32 06 1.7
de legumes, ovo raspado) 3412
Prato Feijoada vegetariana com grdo (grdo-de-bico,
. cenourq, couve, repolho, cebolada, molho de fomate, 1606 385 17 0 50 22 08 29
Vegetariano

cominhos) + arroz branco'?

Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Prot. Sal Agucar

Terca (kJ) (keal) (g) (9@ (g) “(9) (@) (9)

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

Prato penne, pimentdo, cogumelos, cenoura ripada, azeitonas 1352 323 17 2 14 29 06 28

verdes, queijo ralado, molho de tomate) 1378913

Prato Carbonara de ervilha (ervilha, massa penne, milho,

. _ h _ 2437 652 130 50 2006 6
Vegetariano cogumelos, pimentdo, tomate, cenoura ripada) =

Sobremesa Frutas da época
VE VE Lip. AG Sat. HC Protf. Sal AcuUcar

Quarta (kd) (keal) (g) (9) @(@) 1C) (9) (9)
Sopa Lentilhas com espinafres 615 232 5 o gF: 5N08 A7
Prato Paloco com Natas'47 2148 514 27 5 133 34 15 15
Prato Salada de feijdo-frade com batata (feijdo-frade, 2731 648 11 02 12 21 05 3

Vegetariano batata, milho, cenoura, cebola, salsa)

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

Quinta
Sopa Abdbora com ervilhas inteiras 698 189 6 0O 2L 04 28
Prato Bolonhesa de,cqme de vaca com cogumelos, 1563 373 2 o5 YR .AF
cenoura e oregdos'312
Prato Curgete recheada com soja e legumes (tomate,
. pimentdo, milho, molho de tomate, colorau, tomilho) + 1203 288 15 0 22 18 03 3.9
Vegetariano

esparguete cozido

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

Sexta (k) (keal) (@) (a) (g (g) () (]
Sopa Gléria 677 161 5 0 24 4 03 2
Prato Filetes dourados + arroz de ervilhas!246 1047 253 10 0.6 14 25 05 0.2
Prato Empaddo de arroz com lentilhas (lentilhas, tomate,

. . _ . 763 395 7 0 32 9 04 28
Vegetariano pimentdo, cenoura, molho de tomate, cominhos) 12

Sobremesa Frutas da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo 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 valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagédo 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 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 agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




EBS CALHETA
EMENTA - ANO LETIVO 2025/2026

ALMOCO - SEMANA 5

gertal

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

Segunda (k) (keal) (@) (9) (o) (@) (9) (9]
Sopa Cenoura com lentilhas 615 232 5 0 24 5 03 17
Salada de atum com massa espiral, cenourq,
Prato pimentos, ervilha, feijdo-verde, milho, azeitonas e 2916 596 25 01 50 33 08 1.3
SO|501,3,4,8,13
Prafe Salada de massa com ervilhas, feijdo-frade, feijdo-
3 , i , mi 2514 599 13 02 40 20 0.7 3
Vegeiariand verde, curgete e cenoura ripadas, milho e

- azeitonas e salsa® 13
Sobremesa Frutas da época

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
Terca k) (kea) @ (@) (@ (o) (o (o)
Sopa Juliana de legumes 646 154 5 0 22 5 04 17
Chilli (carne de vaca moida, feijdo encarnado,
cenouraq, salsichas) + arroz branco!10.12

Prato Feijoada (feijdo-encarnado, cenoura, tomate,
Vegetariano pimentdo, cebolada, cominhos) com arroz branco'?

Sobremesa Frutas da época

Prato 1712 409 21 3 23 45 0.7 1

1374 329 7 0 44 20 08 33

VE VE Lip. AGSat. HC Pt Sal Actcar

Quarta (k) (keahu(a) (o) gl (g} (g (o)

Sopa Canja de galinha®/ Creme de legumes 745 177 11 0 8 12 03 06

Prato Paloco a Gomes de So.(pcloco desfiado, batata, 1885 4o . A 043 -
cebolada, ovo, salsa, azeitonas) 34813

Prato Salada de grdo-de-bico e batata (grdo, batata,

. e - 1965 473 17 0 51 25 09 4
Vegetariano cenourq, feijdo-verde, ervilha, molho verde)

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

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal Agucar

Quinta (k) (keal) () (9) (g (a) (9] (o)
Sopa Alho francés 657 160 6 O W2 04\, 2
imdo +
Prato Perr_msdefrongoossodoscomIlmoo esparguete . §© Y

cozido'312
Prato Bolonhesa de soja com cogumelos (soja, cogumelos,

. . A 1057 253 13 &0 17 EEEEW 3.3
Vegetariano pimentos, esparguete, molho de tomate, orégdos) ¢12

Sobremesa Frutas da época

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

Sexta (k) (keal) (@) ()l (g (@) (@) (o)
Sopa Grdo-de-bico com hortalicas 451 142 7 0 27 5 04 1.6
Prato Filetes de pescada com cebolada no forno + arroz T e Y

de ervilha'.3467.12

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

1032 320 7 0 47 17 0.6 4.9

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten., 2Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem néo 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 valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde
Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagédo 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 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 agua. A ementa por motivos alheios & Gertal pode sofrer alteragdes.




