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MUNICIPIO DE ESPINHO
JI/ EB1

Semana de 30 de marco a 3 de abril de 2026

Almoco

Sopa de couve lombarda (cebola, cenoura, repolho)’:12
Hamburguer de aves com massa espiral!-3:6.12

Bolonhesa de soja com massa espiral!-68.10.11

Salada de cenoura raspada

Fruta da época

Sopa de gréo-de-bico e nabo (cebola, cenoura e repolho)7:12
Alabote assado com molho de legumes e arroz branco#?.10.11
Seitan estufado em molho de tomate com legumes (brocolos
e couve-flor) e arroz branco!é

Salada de alface

Gelatina vegetal de morango / fruta da época' 367812

Creme de abdbora (cebola, cenoura e repolho)7:12

Massa & Lavrador (porco, frango, cenoura, repolho, feijao
catarino e macarronete).6.10

Feijdo catarino estufado com cenoura, couve-flor, ervilhas,
repolho e macarrdo'’-410

Legumes incorporados
Fruta da época

Sopa de curgete (cebola, cenoura e repolho)’:12
Empaddo de arroz com atum e cenoura raspada#?

Lentilhas estufadas com cenoura, curgete e arroz
bronco],é,]o,”

Repolho em juliana
Fruta da época

Feriado

- Ementa

Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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MUNICIPIO DE ESPINHO
JI/ EB1

Semana de 6 a 10 de abril de 2026

Almoco

Toleréncia de Pdscoa

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, repolho)7:12
Frango corado com batata aos cubos no forno%¢
Tofu corado com batata aos cubos no forno'->6
Salada de pepino

Fruta da época

Canja de galinha / sopa de legumes (cebola, cenoura e
repo|ho)],6,7,lo,12

Tranches de pescada estufados com arroz de ervilhas*
Estufado de beringela, curgete, pimento e gr&do com arroz
branco

Brocolos e couve-flor

Pudim flan / fruta da época’

Sopa de abdbora e feijdo catarino (cebola, cenoura e
repolho)’12

Rolo de carne de peru em molho de tfomate com
esparguete!dé12

Feijdo catarino guisado com abdbora com esparguete! 610
Salada de beterraba e pepino

Fruta da época

Sopa de couve-lombarda (cebola, cenoura e repolho)’:12
Empaddo de arroz com carne de vaca picada e cenoura’

Empaddo de arroz com lentilhas e legumes (alho-francés,
ervilhas, pimentos e curgete)!.6.1011

Salada de couve roxa e milho
Fruta da época
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L Pars uma alimentacao satdavel & de guealidade.

VE
(kecal)
40

137

159
19

64

VE
(kecal)
44

174
195

33
98

VE
(kcal)
52

239

286
21
47

VE
(kcal)
38

236
209

61
64

Lip.
(9)
1.8
6,3
9,1
0.6
0.5
Lip.
(9)
1.2

41
43

0.5
1.4
Lip.
(9)
1.9

959

55
0,4
0.4
Lip.
(9)
1.6
10,0
3.2

1.6
0.5

AG Saf.
(9)
0.3

0,7
1.3
02
0.1

AG Saf.
(9)
0.2

0,7
0,6

33

1,0

0,1

0,0
AG Sat.

0.3
3,6
0.5

0,0
0.1

HC
(9)
4,7

10,8
12,7
1.7
13,4

HC
(9)
57

21,5
30,9

23
18,5

HC
(9)
7.0

25,0

46,8
2,4
9,4

HC
(9)
43

23,8
36,8

58
13,4

Acucar
(9)
0.5

0.2
0,1

1.6
13,4

Acucar
(9)
0.4

0.5
1.6

1.9
17.3

Acucar
(9)
0.5

20
23
9.4

Acucar
(9)
0.4

0.7
0.8

0,0
13,4

Prot.

11,6
63

35
2,9

Prot.
(9)
1.6

11.8

12,3
1.2
03

Prot.
(9)
0.9

12,7
72

50
02

Sal

0,2
03
03
0,0
0,0

. Sal

0.2

0.5
03

0.6
02

Sal
(9)
0,2

0.6

0,4
0,1
0,0

Sal
(9)
0,2

03
0,2

0,0

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



