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Agrupamento de Escolas n21 de Santiago do Cacém

Escola Bdsica Frei André da Veiga

EMENTA

< m Sopa de Alface 13gr 320 758 64 Keal
] . :
g m Arroz a Valenciana 147gr  124gr  38lgr 328Kl
©
= o .
& -§ Vegetais Salada Mista 0,7gr 02gr 19gr 11 Keal
ol
~ -
= 7 .
° Sobremesa Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr 05gr  145gr  62Keal
T
o _ P3o de Mistura 23¢r o4gr  134gr 68Kl
s m Creme de Cenoura com Cogumelos e Pdo Torrado 28gr 32gr  182gr  1l4Kcal
o
o~ o
g m Caldeirada de Lulas 263gr  45gr  282gr  261Kcal
©
= o ; .
& -§ Vegetais Salada Mista 07¢gr 02¢r 1,9gr 11 Keal
o
o -
3 . . .
° Sobremesa Fruta da Epoca (2 variedades) ou Gelatina 03gr 08gr  20lgr  86Keal
T
~ _ P3o de Mistura 2,3gr O4gr  134gr  68Keal
3 m Minestrone 1,7 gr 3,2gr 8,4 gr 69 Kcal
o
~ .
g m Strogonoff de Frango com Cenoura e Massa Espiral 240gr  1l6gr  47gr  218Kaal
©
= o .
& .‘.; Vegetais Salada de Tomate 05¢gr 31gr 19¢gr 37 Keal
©l
¢ -
> - .
e Sobremesa Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr 05gr  145gr  62Keal
©
o _ P3o de Mistura 23¢r 04gr  134gr 68Kl
<« Sopa de Legumes 2,4gr 34gr 82¢gr 74 Keal
S
o~ o
g m Salada de Atum, Ovo Mexido e Arroz 229gr  102gr  485gr 383 Kcal
©
= o ; .
& -§ Vegetais Salada Mista 07¢gr 02¢r 1,9gr 11 Keal
o
wmn -
3 . . ~
° Sobremesa Fruta da Epoca (2 variedades) ou Maga Assada 0,5gr 09gr  283gr  119Keal
T
@ _ P3o de Mistura 23¢r o4gr  134gr  68Keal
5 m Creme de Agrido 2,28 32gr  119gr  85Keal
o
~N
2 m Bifinhos de Vaca Estufados com Batata Cozida 318gr  95gr  4lgr 228Kl
S o
£ 9 3
-2 Vegetais Legumes Salteados 44gr 0,8 gr 61gr 49 Keal
© -
(-} =) .
7l Sobremesa Fruta da Epoca (3 variedades) 02¢gr 05gr  145gr  62Kel
-
S _ Pdo de Mistura 23gr o4gr  134gr 68Kl

Média Semanal 535 Kcal

Ementa sujeita a alteragées.
Valor nutricional calculado com recurso a plataforma SPARE (Sistema de Planeamento e Avaliagdo de Refei¢coes Escolares ).

O Presidente da CAP,
Manuel Botelho Mourdo
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Agrupamento de Escolas n21 de Santiago do Cacém

Escola Bdsica Frei André da Veiga

EMENTA

m Creme de Abdbora com Coentros 1,0gr 33er 34¢gr 46 Keal

<
-
&
= Lombinhos de Pescada no Forno com batata e legumes cozidos 273gr  S2gr  178gr 228Kl
€ o
- S . .
N2 Vegetais Salada Mista 0,7 gr 0,2 gr 1,9gr 11 Keal
® -
N 5
1l Sobremesa Fruta da Epoca (2 variedades) ou logurte Slgr  20gr  126gr  89Kcal
©
o0 ~ o
— _ P3o de Mistura 23gr o4gr  134gr  68Keal
E m Sopa de Tomate 2,8gr 34gr  106gr 85 Keal
~N
L] m Bifinhos de Porco de Cebolada com Arroz Branco 47gr  34gr  490gr  250Keal
©
= o
D 3 . cens .
:“I-’ =0l Vegetais Salada de Feijdo Verde Cozido e Cenouras Salteadas 1,2¢gr 2,1gr 45gr 41 Keal
o 5
9l Sobremesa Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr  05gr  145gr  62Kcal
©
< ~ .
- P3o de Mistura 238r o4gr  134gr 68 Keal
S Sopa de Feijdao Verde 25gr 32gr  136gr  93Kal
o
o~
2 Bacalhau a Gomes de Sa 83gr  144gr  159gr  226Kal
€ o
= 9 .
& 2 Salada Mista 07¢r  02gr  19gr  1lKeal
s 5
o Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr 05gr  145gr 62Kl
T
un ~ o
— P3o de Mistura 23gr o4gr  134gr 68Kl
= Creme de Alho Francés L4gr  33gr  40gr 51 Keal
o
o~
4 Bifes de Pert Grelhados com Arroz de Cenoura e Ervilhas 264gr  45gr  428gr  322Keal
©
= o
£ 9 .
& s Salada Mista 07gr 02gr 1,9gr 11 Keal
h 5
o Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr  05gr  145gr  62Kcal
©
o ~ o
— P3ao de Mistura 23¢gr O4gr  134gr 68 Kcal
Sopa de Espinafres 228r 32gr  118gr 86Kl
Salada de Salm&do com Massa Espiral, Ervilhas e Cenoura 193gr  266gr  37gr  331Kal
(]
o
Salada Mista o7gr  02gr  19gr 11 Keal

Sobremesa Fruta da Epoca (2 variedades) ou Maga Assada 03gr  08gr  20lgr 86Kl
_ Pdo de Mistura 23gr  O4gr  134gr  68Kal

Média Semanal 500 Kcal

fe
17 de outubro de 2014

Ementa sujeita a alteragées.
Valor nutricional calculado com recurso a plataforma SPARE (Sistema de Planeamento e Avaliagdo de Refei¢coes Escolares ).

O Presidente da CAP,
Manuel Botelho Mourdo
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Agrupamento de Escolas n21 de Santiago do Cacém

Escola Bdsica Frei André da Veiga

EMENTA

g m Sopa Primavera 3,480 34gr  109gr 87Kl
o

o E m Esparguete a Bolonhesa 308gr  253gr  27gr  36lKcal

E—’ -"3 Salada Mista 07gr  02gr  19gr  1lKeal
2

- 2 Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr 05gr  145gr  62Keal
] _ P3o de Mistura 23gr 04gr  134gr 68Kl
§ m Creme de Cenoura com Couve Branca 23gr 32gr  138gr  93Keal

- E m Perca no Forno com Batata Corada 1.9gr 32gr  119gr  85Keal

§’ -"3 Maceddnia de Legumes 24gr  03gr  47gr 30Kl
=2

- g Fruta da Epoca (2 variedades) ou Maga Assada 435gr  Olgr  00gr  175Keal
s _ P3o de Mistura 238r 04gr  134gr 68 Keal
E m Sopa de Nabigas 1,2gr 30gr  83gr 66 Kcal

o E m Frango Assado com Arroz de Legumes 150gr  108gr  344gr 299 Keal

::'_I-’ -g Salada de Tomate 05¢r  3lgr  19gr  37Keal
2

> § Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr 05gr  145gr 62Kl
T
BN, _ P3o de Mistura 23gr o4gr  134gr 68Kl
E m Creme de Abdbora com Pdo Torrado 32gr 37gr  215gr  135Kcal

- E m Medalh&es de Pescada Estufados com Puré de Legumes (batata, cenoura e bréculos) 31,1gr 568r 139gr 231 Kcal

§ -"3 Salada Mista 07gr 02gr 1,9gr 11 Keal
=2

. g Fruta da Epoca (2 variedades) ou Pudim 05gr  O4gr  1l4gr  50Kcl
] _ P3o de Mistura 23gr 04gr 13,4 gr 68 Keal
g m Sopa Juliana 39¢gr 34gr  155gr 108 Kcal
o

o E m Bifinhos de Porco com Cogumelos e Arroz Branco 52gr  33gr  501gr  256Keal

:g’ -"3 Salada Mista 07¢r  02gr  19gr  1lKeal
2

- § Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr 05gr  145gr  62Keal
-
B _ Pdo de Mistura 23gr O4gr  134gr 68Kl

Média Semanal 514 Kcal

Ementa sujeita a alteragées.
Valor nutricional calculado com recurso a plataforma SPARE (Sistema de Planeamento e Avaliagdo de Refei¢coes Escolares ).

O Presidente da CAP,
Manuel Botelho Mourdo
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Agrupamento de Escolas n21 de Santiago do Cacém

Escola Bdsica Frei André da Veiga

EMENTA

g m Sopa de Feijdo com Couve Lombarda 29gr 32gr  130gr  93Keal
o E m Douradinhos no Forno com Arroz de Tomate 192gr  152gr  323gr 350 Kcal
E—’ -"3 Salada Mista 07gr  02gr  19gr  1lKeal
o 2
g Fruta da Epoca (2 variedades) ou Maga Assada 03gr 08gr  20lgr  86Keal
N _ P3o de Mistura 23gr o4gr  134gr  68Keal
E m Sopa de Agrido 42gr 63gr  234gr 169 Kcal
o E m Ensopado de Borrego com Batata e Cenoura Cozida 175gr  7,0gr  184gr  208Kcal
§’ § Salada Mista 0,7 gr 02er 1,9gr 11 Keal
=2
- g Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr  05gr  145gr  62Kcal
& _ P3o de Mistura 238r 04gr  134gr 68 Keal
E m Creme de Espinafres 2,6gr 33gr  130gr  93Keal
E m Arroz de Peixe 12,8gr 35gr  565gr  315Kcal
: 2 [— .
< 3 Salada Mista 07gr 02er 1,98 11 Keal
> g Fruta da Epoca (2 variedades) ou Leite-Creme 0,8gr 06gr  1l4gr  S4Keal
Q _ P3o de Mistura 23gr o4gr  134gr 68Kl
E m Sopa de Alho Francés 1,6 gr 33gr 43 52 Keal
- E m Salada de Fiambre e Queijo com Massa Espiral, Ovo Cozido, Milho e Cenoura 153 gr 18,3 gr 13gr 230 Keal
§ -"3 Salada Mista 07gr 02gr 1,9gr 11 Keal
=2
. g Fruta da Epoca (3 variedades) 02gr  05gr  145gr  62Kcal
] _ P3o de Mistura 23gr 04gr 13,4 gr 68 Keal
E m Creme de Legumes 18¢gr 32¢r 8,5gr 70 Keal
o E m Maruca no Forno com Batata Assada e Feijdo Verde com Cenoura 170gr ~ 32gr  84gr  131Keal
:g’ -:g Incorporado no Prato 1,1gr 0,1gr 3,68r 20 Keal
(-}
g Fruta da Epoca (2 variedades) ou Maga Assada 03gr  08gr  20lgr 86Kl
b _ P3o de Mistura 23¢r o4gr  134gr  68Keal

Média Semanal 492 Kcal

Ementa sujeita a alteragées.
Valor nutricional calculado com recurso a plataforma SPARE (Sistema de Planeamento e Avaliagdo de Refei¢coes Escolares ).

O Presidente da CAP,
Manuel Botelho Mourdo



