A7 Escola Bdsica e Secundiria das Flores
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Semana de 20 a 24 de outubro de 2025
Almoco gertal
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) kea) (@) (@) (9 Il (9) (g)
Sopa Creme de alho-francés’ 12 ARSI ZA SO LD e
Prqi-o Espgrguefe d bolonhesc],3 1030 245 10,3 3,4 23,6 1,0 14,1 0,2

1161 275 3.2 05 328 68 246 02
269 64 05 0.1 134 134 02 00

Vegetariano Esparguete a Bolonhesa de soja 1348101112
Sobremesa Fruta da época

S 5 ~ VE VE Lip. A . H Acucar Prot. |
—t Dia Tntemacional da W\&\&&\ 6 (kd)  (keal) (5) G(@JSJ(J (QCJ C(UJO (Cj) %S)
Sopa Creme de cenoura e feijdo branco’12 267 64 18 03 85 07 23 02
Prato Pescada & Gomes de S&3+4 447 106 34 06 113 08 72 03
Vegetariano Salada de batata, grdo, cenoura, cebola, salsa 5% 140 15 02 238 17 56 03
e azeitonas
Sobremesa W/ 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta K ool 1o (o R o 9 16)
Sopa Caldo verde!”12 / Caldo verde s/ chourico 178 42 19 03 49 04 10 02
Prato Frango assado com limdo + arroz de tomate 745 177 38 07 210 O.4g 142 0.3
Vegetariano Curgete recheada com legumes + arroz de 53 127 32 07 202 07 38 02
tomate 7
Sobremesa Fruta da época / Sobremesa Doce /37 269 6405 01 134 134 02 00
@
Quinta 0 e io ok S o) @
Sopa Sopa de grdo-de-bico e nabigcas’-12 270 64 20 03 W5 10 B 22 02
Prato Salada de massa cotovelinho com atum, milho, %99 142 43 06 170 06 82 07

legumes e azeitonas 34

Vegetariano Salada de massa com feijGo-frade, milho, AQSM 00 13 02 57 20 . 07a
ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonass '3 ZS

Sobremesa  Fruta da época 260 el O GEEEEE 02 08
Sexta Dia do Exéreito Portuaués o ket o T N A
Sopa Creme de couve-flor e cenoura raspada 7:12 166 40 16 03 48 08 10 02
Prato Feijoada de carne de porco + arroz branco 67 922 220 80 23 222 04" 145 03
Vegetariano Feijoada de legumes + arroz branco Jli7 218 2.3 et 34,50 0.5 0
Sobremesa Fruta da época 269 64 0.5 01 ggagyiss 0.2 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 3Ovos, Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sade Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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 a Gertal pode sofrer alteragdes.




A7 Escola Bdsica e Secundiria das Flores
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Semana de 27 a 31 de outubro de 2025
Almoco
pegunda K (keal 16 lo)
Sopa Creme de cenoura’ 2 168 40 17 03
Prato Douradinhos de peixe + arroz de feijdo- 1159 277 118 17
verde!234,5678910,11,13,14
Vegetariano Favas estufadas com legumes + arroz de feijdo- — ¢72 160 33 05
verde
Sobremesa - Fruta da época 269 64 05 01
Tercd Dia Tutervacional do Judo ol (keell o o
Sopa Sopa de feijdo vermelho e hortaligas 7:12 263 6 17 03
Prato Carne de vaca aos cubos estufada + LI G2
esparguete cozido'367
Vegetariano Lasanha vegetariana 1367.10 692 164 49 20
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Quarta k) ea) (ol floy
Sopa Creme de ervilhas?.12 186 44 1.6 03
Prato Migas de paloco & Brds34 1029 253 168 23
Vegetariano Alho-francés & Brds3 877 217 150 = 20
Sobremesa Fruta da época / Sobremesa Doce
Quinta =
Sopa Creme de abdbora e espinafres’.12 168 40 17 03
Prato Arroz & valenciana simples (frango, porco, 865 206 7.6 24
chourico, legumes e molho de tomate) ¢
Vegetariano Arroz de soja & Valenciana'6811 1007239 25 04
Sobremesa Fruta da época 269 ¢4 05 01
Sexta Dia de Halloween e o e
Sopa Sopa primavera’.12 17688 al a2
Prato Lasanha de atum com legumes!346.7.10 [U2SRN2E I RN
Vegetariano Salteado de massa com cogumelos, pimentos e 515 122 2605
ervilhas!-3
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (g (9
5.0 0,6 08 02
34,5 1.3 68 0,5
26,5 1.0 45 03
13,4 13,4 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9)
8.9 0,8 25 02
25 3.9 17 0.3
22,8 1.6 6,8 04
13,4 13,4 0,2 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9 4 (9) (9
54 07" 12 02
11,3 0,5 13,1 1,2
12,6 04 o8y S
@
FE Acucar Prot. Sal
©) (9) (9) (9]
4,9 0.8 09 02
21,2 038 12,5%0,5
31,3 438 19,2 0,2
13,4 134 0,2 00
HC AcuUcar Prots Sal
(9) (9) (@) (9)
5,1 0,7 1.3 0.1
27,4 1.4 11,5 0,7
19,0 2,0 42 04
13,4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 3Ovos, Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sade Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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 a Gertal pode sofrer alteragdes.




A7 Escola Bdsica e Secundiria das Flores
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Semana de 03 a 07 de nhovembro de 2025
Almoco
VE VE Lip. AG Sat.
pegunda (kJ)  (keal) (gp) (9)
Sopa Creme de brocolos?12 72 4 17 03
Prato Alméndegas de vaca + esparguete’ 3612 1013 240 75 21
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas + esparguete cozido!36811 1019 242 63 09
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
Tergq VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (keal) (9) (9]
Sopa Juliana de legumes?'2 161 38 15 03
Prato Salada Russa de atum com feijdo-frade (atum, 593 140 1,1 02
batata, milho, legumes, ovo raspado e
azeitonas) 3413
Vegetariano Salada Russa com feijdo-frade (Batata, milho, 593 140 11 02
legumes e azeitonas)
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,
Dia do Civema VE VE Lip.4AG Sat.
(kJ) (keal) (g). #(9)
Sopa Sopa de tomate’ 12 160 38 15 03
Prato Frango assado com ervas aromdticas + massa 756 179 .39 08
primavera's
Vegetariano Curgete recheada com soja e legumes + massa  ¢74 16032 08
primavera!-367.8.11
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7 $\/£ 269 64 05 01
Quinta Dia do Saxofonista VE VE Lp. AG sat.
(kJ) (kecal) H9)  (9)
Sopa Creme de espinafres e grdo-de-bico’.12 269 64 20 03
Prato Filete de pescada panado + arroz de ervilhas! 347 1024 245 90 1.5
Vegetariano Arroz de ervilhas e legumes com acafrdo 607 144 21 04
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01
sexia K kel (o) l9)
Sopa Sopa de lentilhas e cenoura 167101112 318 75 1,7 03
Prato Carne de porco estufada com feijdo-verde + 512122 66 2]
puré de batata?.12
Vegetariano Empaddo de legumes’ 12 277 66 15 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (g (9
5.0 0.9 0.9 02
30,0 1.3 125 1,0
359 21 87 05
13,4 13,4 0.2 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9)
4,8 0.7 08 02
23,7 07 7.3 0,1
23,7 0.7 7.3 0,1
13,4 13,4 0,2 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9 4 (9) (9
4,8 1.0 08 02
19.8 0.9 15,7 0.3
21,2 "3,1 9.9 02
134 13,4 0.2 00
HC “AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (gl
8,3 0,9 22 02
32,6 1.2 7.9 04
26,5 1.0 3.8 0,1
13,4 13,4 0.2 00
HC" AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9
11,1 0.7 34 02
6,2 0.5 9.2 02
10,0 1,0 2,1 0,1
13,4 13,4 0.2 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 3Ovos, Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. 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 (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
Todos os pratos apresentados sdao acompanhados por Pdo 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 a Gertal pode sofrer alteragdes.




A7 Escola Bdsica e Secundiria das Flores
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Semana de 10 a 14 de novembro de 2025
Almocgo gertal
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () ked) (@ (o) (@ (@ (9 (g)
Sopa Creme de cenoura e feijdo-verde’.12 L L
Prato Carbonada de atum (atum, massa, milho, 923 219 80 11 248 10 115 08
legumes, molho de tomate)!34
Vegetariano Carbonara de ervilhas 37 O S
Sobremesa  Fruta da época C A
. . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
%9 Dia de S. Martinho () (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
Sopa Creme de alface e alho-francés’.12 165 39 16 03 48 06 08 02
Prato Chili de carne de vaca picada + arroz branco 12 1065 254 89 28 273 04 160 02
Vegetariano Chili de soja + arroz branco681 1223882508338 0.4 RS, 80 ey 202
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 VR 02NGd
VE VE Lip. AGSat. HC. AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (o) 1@® (o) (9) ()
Sopa Sopa de abdbora com favas 712 515123 46 o 08 WS 11 U
Prai-o Po|oco com nOT051,4,5,6,7 866 208 13,5 2.8 14,9 0,5_. 6,7 0,6

Vegetariano Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, 701 166 26 05 283 2 61 0,1
cenoura, repolho e brécolos) 1410

Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce'/3/7 269 64 05 01 134 134 02 00
@

. VE VE Lip. AG Sat. HCe AcUcar  Prot. Sal
Quinta () kea) @ (o) M (9 N\ (@)
Sopa Creme de feijdo catarino e hortalicas 7:12 271 65 ¥8 03 @l 067 25 02
Prato Salada de frango com massa penne, fiambre 599 142 31 07; W49, 1.1 1125 04

laminado, pimentdo, cogumelos, cenoura
ripada e azeitonas 1367
Vegetariano Cuscuz com legumes salteados e feijdo-preto 16 650 154 27 04 227 1.7 70 03

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

. . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prots Sal
Sexta Dia da Didbetes (k) (keal) (@) (o) (G (@)% (d) ()
Sopa Canja de frango com arroz 261 62 04 O] 108Uy’ 0
Prato Chicharros fritos + arroz de tomate! 46 N2 272 13 NE_ 326 Uy @
Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura + arroz de 1040 246 37 @ 425 08 YIRQ2

tomate! 41011

Sobremesa Fruta da época 269 ¢4 05 01 (1347134 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 3Ovos, Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sade Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
Todos os pratos apresentados sdao acompanhados por Pdo 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 a Gertal pode sofrer alteragdes.




A7 Escola Bdsica e Secundiria das Flores
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Semana de 17 a 21 de novembro de 2025
Almoco
PRgynda ) keal & To)
Sopa Creme de couve-flor7.12 171 41 16 03
Prato Hamburguer de vaca no forno com molho de 859 205 84 20
tomate + massa primavera’-36.12
Vegetariano Lasanha de soja e legumes (cenoura, curgete e 915 217 49 20
espinafres)13.67.810.11
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 0]
Te:gq VE  VE Llip. AG Sat.
(kJ) (keal) (g) (9)
Sopa Creme de legumes’:12 163 39 1,6 03
Prato Filetes de pescada assados + arroz de 707 168 41 06
espinafres4
Vegetariano Paella vegetarianas 690 164 43 10
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1
\ | VE VE Lip. #AG Sat.
Quarta Dia Internacional do Homem P> VE e Lo gpros
Sopa Creme de abdbora e ervilhas’:12 188 45 16 03
Prato Frango assado com azeitonas + puré de 373 89 26 06
batata? .12
Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos e batataaos 376 90 1.8 03
cubos
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7
Quinta Dia Nacioval do Pijama p (ZJE) (kizl) L(g) A?gSJot
Sopa Sopa de tomate com espinafres’-12 15236 14 02
Prato Pudim de atum com legumes 13467 689 165 100 23
Vegetariano Favas estufadas com alho-francés + arroz 728 173 385 0.5
branco
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1
sexte k) koo @ G
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho’'2 261 62 17 03
Prato Lasanha de carne de vaca!367.10 1137 271 109 44
Vegetariano Hamburguer de grdo + massa espiral cozida'3¢ 1527 362 69 1.0
Sobremesa Fruta da época 0,1

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (g (9
5,1 0,8 0.9 02
19,9 1.1 11,8 0.3
25,6 3,6 15,7 0.3
13,4 13,4 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9)
4,7 0,6 0,9 02
21,0 0.3 11,3 0.3
22,6 09 7.3 02
13,4 13,4 0,2 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9 4 (9) (9
5.6 08 1,2 02
6,1 0,6 9.8 03
14,3 ‘,O 2,8 04
HC “AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (gl
4,2 1,0 1.1 02
3.0 0,5 15,1°1,2
289 0.7 50 03
134 13,4 02 00
HC Agucar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9)
8.8 0,6 24 02
28,5 1.1 14,5 0.3
583 2,5 13,2 0,2
13,4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 3Ovos, Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sade Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
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 a Gertal pode sofrer alteragdes.




