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MUNICIPIO DE ARGANIL - EMENTA SEMANA DE 05 A 09 DE OUTUBRO DE 2026

Ementa - Ensino Basico 22 e 32 Ciclos

mediterzngs

@
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Sopa
Prato
Guarnigao
- - Feriado
rato vegetariano . ~ -
Dia da Implantagao da Republica
Horticolas
Pao
Sobremesa
Sopa Sopa de couve-flor e feijdo verde 69 | 166 2.0 02 | 270 | 147 | 79 0.3
Alméndegas de aves no forno com molho de tomate e
Prato 1:3:6:12:7V 1094 262 18.7 7.3 6.8 13 16.3 0.1
salsa™™™>™
P . 1;6V;10V
Guarnigdo Massa esparguete cozida 594 | 142 | 07 02 | 284 | 20 4.8 0.1
— tarl Soja estufada com cenoura, pimento e uss | 283 | 52 os | 182 | o5 | sas | o2
rato vegetariano 6.1V.8V.11V. 12V . } . . . )
cogumelos™ """
Horticolas Alface, pepino e beterraba 284 | 68 | 11 | 02 | 100 | 34 | 32 | 03
Pio P30 de mistura® s47 | 131 | 10 | 02 | 257 | 06 | 38 | 00
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 12 | 00
Sopa Creme de couve lombarda com feijdo branco 772 | 185 | 21 | 02 | 301 | 138 | 86 | 04
. L 4;1V;2V;10V;12V;14V
Prato Red-fish no forno com ervas aromaticas 852 | 204 | 96 L0 | 20 | 06 | 271 | 01
Guarnigdo Arroz de couve lombarda, cenoura e pimento 939 | 225 | 42 | 06 | 74 | 66 | 65 | 02
. Curgete estufada com lentilhas e arroz de couve lombarda e
Prato vegetariano 2244 | 537 10.2 13 427 | 121 | 222 03
cenoura
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
Pao P3o de mistura® 547 | 131 1.0 02 | 257 | 06 3.8 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) ou gelatina de origem 424 | 101 | s6 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
vegeta|'Z!V3Vov 7V 119 | 29 | 00 | 00 | 69 | 68 | 00 | 02
Sopa Creme de alho francés 722 173 1.9 03 243 | 13.8 55 03
Prato Jardineira de carnes (carne de porco e frango, batata,
. n 1632 390 12.0 25 322 9.0 347 0.8
Guarniio ervilhas, cenoura e feijdo verde)
. Jardineira de cogumelos com ervilha, feijdo verde e
Prato vegetariano 1V 1564 | 374 8.7 14 456 | 10.8 | 19.0 03
cenoura
Horticolas Alface e pepino 102 | 25 | 05 | 01 | 17 | 16 | 25 | 00
Pao P30 de mistura® 547 131 1.0 0.2 25.7 0.6 3.8 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 44 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Sopa de couve lombarda 694 166 1.9 0.2 252 | 145 6.4 0.4
Pt 1;4:2V;6V;10V;14V
Empad3o (de massa macarronete) de atum™"*"°" " 1763 | 422 | 198 | 32 | 328 | 45 | 270 | 21
Guarnigao
. Massa cotovelinhos com cenoura, feijdo e couve
Prato vegetariano . L6Vi10V 2200 | 526 9.4 17 743 | 142 | 270 03
coragdo "
Horticolas Alface, pimento e tomate 177 | 42 | 07 | 01 | 43 | 42 | 31 | 00
Pao P30 de mistura® 547 | 131 1.0 02 | 257 | 06 3.8 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 1001 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00

NOTAS: A refeigdo sera também composta por 1 pdo de mistura, embalado. Agua sera a Gnica bebida permitida.

A oferta da fruta pode divergir do que esta especificado na ementa, de acordo com o estado de maturag&o e da sazonalidade da fruta.
Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Actic.=Agticares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)
1-Cereais que contém gliten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Didxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos
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Municipio

MUNICIPIO DE ARGANIL - EMENTA SEMANA DE 12 A 16 DE OUTUBRO DE 2026

Ementa - Ensino Basico 22 e 32 Ciclos

Kj Keal Lip. ::f HC Agtic. Prot. sal
Sopa Sopa de brécolos 804 192 24 0.3 229 | 139 | 71 0.4
Prato Nuggets de frango no forno 52V:3ViaVSV:TV.8SV10VL1;13v;14v 1310 | 314 | 150 | 26 | 270 | 17 | 165 | 1s
Guarnigao Arroz de cenoura e ervilhas 919 220 41 0.6 6.3 3.9 5.8 0.2
Prato vegetariano | Empad3o de arroz de soja®""®*"Y 1922 | 460 | 84 | 13 | 160 | 107 | 351 | 02
Horticolas Alface e pepino 102 25 05 | 01 17 16 | 25 | 00
Pdo P3o de mistural 547 131 1.0 0.2 25.7 0.6 38 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | S56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Sopa de espinafres 767 | 183 | 23 | 02 | 226 | 139 | 59 | 06
Prato Pescada estufada®?Vi*4V 728 | 174 | 56 | 08 | 47 | 26 | 259 | 01
Guarnicao Batata assada 583 139 3.5 0.5 23.0 14 3.0 0.1
. Batata e legumes (tomate, alho francés, beringela,
Prato vegetariano i 19v 1936 | 463 | 103 | 14 | 618 | 108 | 226 | 02
cogumelos) no forno com lentilhas
Horticolas Alface, beterraba e pepino 284 | 68 | 11 | 02 | 100 | 34 | 32 | 03
Pao P3o de mistural 547 131 1.0 0.2 257 0.6 338 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Creme de couve-flor e curgete 722 | 173 | 19 01 | 262 | 151 | 76 0.4
Perninha de frango assada com molho de lim3o e ervas
Prato . 110vi12v 893 | 214 | 82 21 17 06 | 331 | 01
aromaticas™
.~ . 1;6V;10V
Guarnicao Massa macarronete cozida 594 142 0.7 0.2 284 | 20 4.8 0.1
Prato vegetariano | Massa de favas com cenoura e milho™®¥*% 3639 | 870 | 110 | 17 | 1050 | 201 | 582 | 04
Horticolas Alface, tomate e beterraba 265 | 63 04 | 00 | 82 | 82 | 38 | 03
Pao P3o de mistural 547 131 1.0 0.2 257 0.6 338 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco 829 | 198 | 21 | 02 | 301 | 149 | 86 | 04
Prato ii feiig 14;2v;4v 1279 | 306 | 538 11 | 239 | 40 | 371 | 10
Feijoada de lulas (feijdo branco e lulas)
Guarni¢do Arroz branco 740 | 177 | 39 | 06 | 09 | 04 | 33 | 01
. Feijoada de legumes (feijdo branco, couve lombarda e
Prato vegetariano 1800 | 431 83 13 67.3 9.2 17.2 03
cenoura) com arroz branco
Horticolas Alface, pimento e tomate 177 | 42 07 | 01 | 43 | 42 | 31 | 00
Pao P3o de mistural 547 131 1.0 0.2 257 0.6 338 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Sopa de nabo 727 174 21 03 268 | 153 | 64 0.4
Prato 1,6V;10V
Massa de aves (peru e frango) com cenoura™" 1751 | 419 | 122 | 24 | 364 | 7.8 | 404 | 04
Guarnigcdo
Prato vegetariano | Seitan de cebolada com massa macarronete™®"%1? i |26 |55 |10 | 36 | 23 | 202 | 02
Horticolas Alface e couve roxa 176 42 0.2 0.0 43 3.8 3.6 0.0
Pao P3o de mistural 547 131 1.0 0.2 257 0.6 338 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00

NOTAS: A refeicio sera também composta por 1 pdo de mistura, embalado. Agua serd a Unica bebida permitida.

A oferta da fruta pode divergir do que estd especificado na ementa, de acordo com o estado de maturagdo e da sazonalidade da fruta.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Agtic.=Agucares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

1-Cereais que contém gliten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Dioxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-
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Municipio

MUNICIPIO DE ARGANIL - EMENTA SEMANA DE 19 A 23 DE OUTUBRO DE 2026

Ementa - Ensino Basico 22 e 32 Ciclos

mediterznea

Kj Kcal Lip. SAaf HC Aglc. Prot. Sal
Sopa Sopa de brécolos 804 | 192 2.4 03 | 229 | 139 | 71 0.4
Barrinhas de pescada no
Prato 1,4;2V;3V;5V;6V;7V;8V;9V;10V; 11V;13V;14V 191 | 285 | 84 | 11 ) 362 | 38 | 140 | 12
forno
Guarnigdo Arroz de milho e curgete 990 | 237 | 47 | 07 | 100 | 45 | 59 | 03
. Ervilhas estufadas em molho de tomate com arroz de milho
Prato vegetariano 1941 | 464 | 94 | 14 | 284 | 99 | 184 | 07
e curgete
Horticolas Alface e couve roxa 176 | 42 02 | 00 | 43 | 38 | 36 | 00
Pdo P3o de mistura1 547 131 1.0 0.2 25.7 0.6 3.8 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Creme de cenoura 654 156 21 03 23.8 12.5 5.9 03
Prato Massa a Lavrador (carnes de porco e vaca, frango, feijao
vermelho, massa macarronete, cenoura e couve 1696 | 406 | 122 | 28 | 331 | 94 | 377 | 05
ica 1;6V;10V
CugImiEEe lombarda)
. Massa a Lavrador vegetariana (feijao vermelho, massa
Prato vegetariano Lev:10v 1265 | 303 | 83 | 12 | 413 | 83 | 111 | 03
macarronete, couve lombarda e cenoura)™”"
Horticolas Alface e tomate 120 | 29 04 | 00 | 29 | 29 | 23 | 00
Pao P30 de mistura® 547 | 131 | 095 | 023 | 2574 | 0.59 | 3.78 | 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Sopa de alface 691 | 165 | 2.0 | 03 | 252 | 144 | 6.1 0.4
Prato Salada de escamudo com batata, pimento, cenoura e
4:2V:14V 1561 373 13.1 2.6 318 9.8 28.8 03
Guarnigdo repolho
. Salada de batata com grdo-de-bico, pimento, cenoura e
Prato vegetariano 1846 | 442 11.0 1.2 620 | 10.1 | 17.6 03
repolho
Horticolas (legumes incorporados no prato) - - - - - - - -
P30 P30 de mistura® s47 | 131 | 10 | 02 | 257 | 06 | 38 | 00
Sels Fruta da época (3 variedades) ou gelatina de origem 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
ORIEIESa vegetal!21V3VSVTVi8Y 119 | 29 | 00 | 00 | 69 | 68 | 00 | 01
Sopa Sopa de couve lombarda e feijdo branco 829 | 198 | 21 | 02 | 301 | 149 | 86 | 04
IPiE 1;6;3V;7V;9V;12V
Arroz de pato com chourigo no forno™ """V 3267 | 781 | 541 | 133 | 16 14 | 264 | 07
Guarnigdo
a . 12v
Prato vegetariano Arroz de cogumelos com cenoura, curgete e favas cozidas 2749 | 597 | 107 | 1.6 | 723 | 174 | 607 | 02
Horticolas Alface, tomate e beterraba 265 | 63 04 | 00 | 82 | 82 | 38 | 03
Pdo P30 de mistura® 547 | 131 1.0 02 | 257 | 06 3.8 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Creme de couve-flor e abdbora 765 | 183 | 18 | 02 | 247 | 150 | 72 0.4
Prato Salada de feijdo frade com atum (batata, feijdo frade, ovo,
e 3:4:2V:14V 2317 554 26.3 4.0 46.7 7.7 36.9 2.2
Guarnicio atum, feijdo verde e cenoura)™™ "
. Salada de feijdo frade com brécolos, cenoura, milho e
Prato vegetariano N 2004 | 479 17.2 17 48.1 6.2 235 03
batata cozida aos cubos
Horticolas Alface e pepino 02 | 25 | 05 | 01 | 17 | 16 | 25 | 00
Pao P30 de mistura® 547 | 131 1.0 02 | 257 | 06 3.8 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00

NOTAS: A refeigdo sera também composta por 1 pdo de mistura, embalado. Agua serd a Unica bebida permitida.
A oferta da fruta pode divergir do que esta especificado na ementa, de acordo com o estado de maturagdo e da sazonalidade da fruta.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Actic.=Aglcares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

1-Cereais que contém gluten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Diéxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-Moluscos
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Municipio

MUNICIPIO DE ARGANIL - EMENTA SEMANA DE 26 A 30 DE OUTUBRO DE 2026

mediterznes

~
Ementa - Ensino Bésico 22 e 32 Ciclos
Kj Keal Lip. ::f HC Agtic. Prot. sal
Sopa Sopa de alho francés 602 144 16 0.2 175 | 104 | 40 0.3
Prato Bolonhesa de carne picada (de bovino) 840 | 201 | 101 | 29 | 22 | 14 | 253 | 07
.~ . 1;6V;10V
Guarni¢ao Massa esparguete cozida 594 142 0.7 0.2 28.4 20 4.8 0.1
Prato vegetariano Favas estufadas com tomate 2690 | 643 | 62 | 09 | 673 | 133 | 520 | 0.1
Horticolas Alface e couve roxa 176 | 42 02 | 00 | 43 | 38 | 36 | 00
Pdo P3o de mistural 547 131 1.0 0.2 25.7 0.6 38 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | s6 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Creme de cenoura com feijao branco 680 | 163 | 17 | 02 | 203 | 88 | 58 | 02
. e 4;1V;2V;10V;12V;14V
Prato Filete de solha no forno com ervas aromaticas 495 | 118 | 21 04 | 02 00 | 248 | 01
Guarnigao Arroz branco 890 213 4.0 0.6 0.9 0.9 4.1 0.1
Prato vegetariano | Ervilhas estufadas com cogumelos®?’ 882 | 211 | 50 | 08 | 187 | 60 | 148 | 02
Horticolas Alface, pimento e tomate 177 | 42 07 | 01 | 43 | 42 | 31 | 00
Pao P3o de mistural 547 131 1.0 0.2 257 0.6 338 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Sopa de couve-flér 532 127 1.6 0.2 192 | 105 5.3 0.3
Prato Rancho de carnes (frango, carne de vaca, cenoura, couve,
] LEV:IOV 1693 | 405 | 107 | 13 | 451 | 95 | 289 | 03
Guarnicio grdo-de-bico, macarronete)™””"
X Rancho vegetariano (grdo-de-bico, cenoura, couve,
Prato vegetariano 16V:10V 2019 | 483 11.5 1.2 69.7 | 11.0 | 209 0.2
macarronete)™”"
Horticolas Alface e pepino 102 | 25 05 | 01 [ 17 | 16 | 25 | 00
Pao P3o de mistural 547 131 1.0 0.2 257 0.6 338 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Creme de abdbora 577 | 138 | 17 02 | 180 | 104 | 41 03
IR 3;4;2V;14V
Bacalhau a Gomes de Sa (batata, ovo e bacalhau)™*" 1269 | 304 | 120 | 22 | 239 | 15 | 244 | 48
Guarnigcdo
Prato vegetariano Seitan 3 Gomes de S& (batata e seitan)™® 1087 | 260 | 90 | 14 | 258 | 17 | 179 | 03
Horticolas Alface, beterraba e pepino 284 | 68 | 11 | 02 | 100 | 34 | 32 | 03
Pao P3o de mistural 547 131 1.0 0.2 257 0.6 338 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00
Sopa Sopa de feijdo verde 684 | 164 | 21 | 03 | 272 | 146 | 64 | 03
Carne de porco estufada a fatia com ervilha, cenoura e
Prato v 1207 | 289 | 100 | 26 | 124 | 35 | 345 | 01
cogumelos
Guarni¢do Arroz branco 740 | 177 | 39 | 06 | 09 | 04 | 33 | 01
X Tofu no forno com arroz branco, brécolos, milho e cenoura
Prato vegetariano ey 2506 | 600 | 242 | 38 | 164 | 67 | 355 | 04
cozidos™
Horticolas Beterraba e cenoura 207 50 0.0 0.0 7.9 7.7 1.9 0.4
Pao P30 de mistura* 547 131 1.0 0.2 257 | 06 3.8 0.0
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 424 | 101 | 56 | 07 | 103 | 98 | 12 | 00

NOTAS: A refeicio sera também composta por 1 pdo de mistura, embalado. Agua serd a Unica bebida permitida.

A oferta da fruta pode divergir do que estd especificado na ementa, de acordo com o estado de maturagdo e da sazonalidade da fruta.

Kj = Valor Energético; Kcal=Valor Energético; Lip.=Lipidos (g); AG Sat.=Acidos Gordos Saturados (g); HC= Hidrato de Carbono (g); Agtic.=Agucares (g); Prot.=Proteina(g); Sal (g)

1-Cereais que contém gliten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixes; 5-Amendoins; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sementes de sésamo; 12-Dioxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremogo; 14-

Moluscos
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