
 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 
casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou 

produtos são completamente inofensivas. 
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 
Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por 

motivos imprevistos. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

MUNICÍPIO DE ESPINHO 
EB2,3/SEC. 

Semana de 13 a 17 de abril de 2026 
Segunda VE 

(kJ) 
VE 

(kcal) 
Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de abóbora (cebola, cenoura e repolho)7,12 188 45 1,4 0,3 6,6 0,8 0,9 0,2 

Prato Esparguete à bolonhesa1,3,12 1018 243 10,6 3,4 21,8 1,0 13,5 0,2 

Salada Salada de tomate e pimento 100 24 0,4 0,0 3,3 3,2 1,0 0,0 

Vegetariana Grão-de-bico e legumes assados com esparguete1,6,9,10,11 714 170 5,3 0,9 23,9 2,0 5,6 0,9 

Sobremesa  Fruta da época 223 53 0,2 0,0 11,1 11,1 0,8 0,0 

Terça VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de feijão catarino e nabo (cebola, cenoura e 
repolho)7,12 

317 76 1,7 0,3 11,5 0,8 3,1 0,2 

Prato Filete de tilápia aromatizado panado no forno com arroz de 
cenoura1,3,4,6,7,8,10,11,12,13 

712 194 4,1 0,6 24,3 0,9 8,1 0,2 

Salada Salada de alface 62 15 0,2 0,0 0,8 0,0 1,8 0,0 

Vegetariana Lentilhas estufadas com cogumelos e brócolos com arroz de 
cenoura1,6,10,11 

793 188 3,7 0,5 30,1 1,2 7,5 0,4 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

Quarta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de couve lombarda (cebola, cenoura e repolho)7,12 194 46 1,6 0,3 6,3 0,8 1,0 0,2 

Prato Rancho (porco e frango)1,6,10 878 209 6,5 1,6 23,9 1,9 12,4 0,2 

Salada Salada de couve roxa 127 30 0,0 0,0 3,9 0,0 2,0 0,0 

Vegetariana Seitan estufado com abóbora e beringela assadas e 
macarrão1,6,10 

829 197 5,5 1,1 25,1 2,2 11,2 0,5 

Sobremesa  Fruta da época 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

Quinta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de brócolos (cebola, cenoura e repolho)7,12 193 46 1,6 0,3 6,1 0,8 1,2 0,2 

Prato Lascas de cavala envoltas em arroz colorido4,6 942 224 7,7 0,8 26,7 0,6 11,4 0,3 

Salada Salada de beterraba e pepino 87 20 0,4 0,1 2,3 2,3 1,3 0,1 

Vegetariana Arroz com cogumelos, curgete, ervilhas e pimento 541 128 2,7 0,4 20,9 1,2 3,7 0,3 

Sobremesa  Gelatina vegetal de morango / fruta da época1,3,6,7,8,12 1651 388 0,0 0,0 87,4 86,2 8,6 1,0 

Sexta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de alho-francês (cebola, cenoura e repolho)7,12 188 45 1,5 0,3 6,2 0,7 1,0 0,2 

Prato Perna de frango corada com alecrim e massa espiral1,3,12 829 196 4,8 0,9 22,0 1,0 14,6 0,3 

Salada Salada de alface e cebola 74 17 0,2 0,0 1,9 1,1 1,4 0,0 

Vegetariana Gratinado de couve-flor com soja, massa espiral e molho 
branco1,6,8,10,11 

760 181 4,3 0,7 22,0 4,2 11,7 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 



 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 
6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou 

intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 
Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por 

motivos imprevistos. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

MUNICÍPIO DE ESPINHO 
EB2,3/SEC. 

Semana de 20 a 24 de abril de 2026 
Segunda VE 

(kJ) 
VE 

(kcal) 
Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de curgete (cebola, cenoura e repolho)7,12 185 44 1,5 0,3 6,1 0,7 1,0 0,2 

Prato Tirinhas de pota no forno com arroz de 
tomate1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14 

899 214 7,3 1,0 28,1 1,3 8,3 0,5 

Salada Salada de couve roxa 127 30 0,0 0,0 3,9 0,0 2,0 0,0 

Vegetariana Gratinado de seitan (seitan estufado em tomate com 
brócolos, couve-flor) com molho de tomate com arroz1,6 

819 195 6,8 1,1 23,5 1,5 9,3 0,5 

Sobremesa  Fruta da época 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

Terça VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de feijão-verde (cenoura, cebola e repolho)7,12 193 46 1,5 0,3 6,4 0,7 1,0 0,2 

Prato Frango estufado com massa salteada com oregãos1,3 850 202 6,3 1,1 20,2 0,8 15,7 0,3 

Salada Salada de alface 62 15 0,2 0,0 0,8 0,0 1,8 0,0 

Vegetariana Soja assada com massa espiral salteada com cenoura, milho 
e ervilhas1,6,8,10,11 

1172 278 5,9 1,0 32,7 5,4 20,7 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

Quarta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de espinafres e grão-de-bico (cebola, cenoura e 
repolho)7,12 

305 73 1,9 0,3 10,0 0,9 2,7 0,2 

Prato Rojõezinhos com batata ao cubo no forno 753 180 10,6 3,4 10,7 0,6 9,7 0,2 

Salada Repolho em juliana  116 28 0,4 0,1 3,5 0,0 1,4 0,5 

Vegetariana Lentilhas estufadas com cenoura e curgete e batata ao cubo 
no forno1,6,10,11 

762 182 7,4 1,8 21,8 1,0 5,6 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

Quinta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de cenoura e nabo (cebola, cenoura e repolho)7,12 187 45 1,5 0,3 6,3 1,1 0,8 0,2 

Prato Gratinado de atum e esparguete no forno com molho de 
tomate com massa cotovelinhos1,4,6,7,10 

1137 271 10,5 2,9 27,6 2,0 15,8 1,1 

Salada Salada de couve roxa 127 30 0,0 0,0 3,9 0,0 2,0 0,0 

Vegetariana Tofu com cogumelos, cenoura e milho no forno com massa 
cotovelinhos1,6,10 

772 184 6,1 1,3 22,3 1,5 9,0 0,4 

Sobremesa  Pudim flan / fruta da época7 401 98 1,4 0,8 18,5 17,3 2,9 0,2 

Sexta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de alho-francês e cenoura (cebola, cenoura e 
repolho)7,12 

190 45 1,5 0,3 6,3 0,7 1,0 0,2 

Prato Peru estufado com arroz de ervilhas 789 188 7,7 2,0 16,1 0,5 13,3 0,3 

Salada Salada de cenoura e tomate 100 24 0,2 0,0 3,9 3,8 0,7 0,1 

Vegetariana Grão-de-bico estufado com legumes com arroz 941 224 5,0 0,7 34,3 1,7 7,9 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 



 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de 
casca rija, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são 

completamente inofensivas. 
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 
Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por 

motivos imprevistos. 
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal 

MUNICÍPIO DE ESPINHO 
EB2,3/SEC. 

Semana de 27 de abril a 1 de maio de 2026 
Segunda VE 

(kJ) 
VE 

(kcal) 
Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de couve lombarda (cebola, cenoura e repolho)7,12 194 46 1,6 0,3 6,3 0,8 1,0 0,2 

Prato Hambúrguer de aves no forno com massa espiral estufada em 
tomate1,3,6,12 

889 212 7,0 0,5 22,1 0,8 14,6 0,2 

Salada Feijão-verde cozido 131 32 0,3 0,1 3,8 0,0 1,9 0,4 

Vegetariana Estufado de seitan com legumes (cenoura, brócolos e milho) e 
massa espiral1,6,10 

670 159 3,2 0,6 22,3 2,3 9,5 0,3 

Sobremesa  Fruta da época 201 47 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

Terça VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de nabo (cebola, cenoura e repolho)7,12 184 44 1,5 0,3 6,1 0,9 0,9 0,3 

Prato Filetes de pescada no forno com arroz de feijão catarino4 846 201 4,8 0,7 25,2 0,4 13,4 0,5 

Salada Salada de alface e pepino 72 17 0,4 0,1 1,3 0,8 1,6 0,0 

Vegetariana Empadão de arroz de soja, abóbora e tomate 1,6,8,11 898 213 3,0 0,5 28,8 4,3 15,2 0,1 

Sobremesa  Gelatina vegetal de ananás / fruta da época1,3,6,7,8,12 1653 389 0,0 0,0 87,3 86,6 8,6 1,1 

Quarta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Creme de brócolos (cebola, cenoura e repolho)7,12 193 46 1,6 0,3 6,1 0,8 1,2 0,2 

Prato Frango assado com batata ao cubo no forno12 611 145 6,4 1,8 11,0 0,7 9,3 0,2 

Salada Salada de couve roxa 127 30 0,0 0,0 3,9 0,0 2,0 0,0 

Vegetariana Feijão branco estufado com cenoura e couve lombarda com 
batata ao cubo no forno 

557 132 1,9 0,3 21,0 1,1 5,4 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

Quinta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa Sopa de couve branca e ervilhas (cebola, cenoura e 
repolho)7,12 

206 49 1,4 0,3 6,6 0,8 1,5 0,2 

Prato Massa esparguete estufada com cavala e molho de 
cenoura1,3,4,6 

1034 246 10,6 1,4 26,5 1,5 10,5 0,5 

Salada Salada de milho e tomate 193 46 1,3 0,0 4,9 2,5 3,2 0,0 

Vegetariana Lentilhas estufadas com cogumelos, curgete e 
esparguete1,6,10,11 

1016 240 4,1 0,7 38,7 1,4 11,4 0,4 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

Sexta VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa          

Prato Feriado         

Salada          

Vegetariana          

Sobremesa           


