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Periodo de Primavera | Ementas Escolares

EMENTANe 1
. Tabela Nutricional
Diada - ;
Semana Composicao Ptn HC Lip VET
(g) (g) (g) (Kcal)
Sopa Creme de espinafres 5,6 7,6 2,3 75,1
Prato Empadao de frango com ervilhas 29,8 33,4 10,5 381,4
22feira | Guarnicdo | Salada com rdcula, pepino e tomate 1,5 2,5 1,4 32
. Média
Sobremesa Fruta da época 0,72 10,9 02 2
Total 36,9 54,4 14,4 532,5
Sopa Sopa de nabicas com grao 6,2 10,9 2,3 91,4
Prato Corvina gratinada com alecrim 30,5 49,6 9,6 412,7
32feira Guarnicao Salada de tomate e alface 1,4 1,7 1,3 24,8
) Média
Sobremesa Fruta da época 0,72 10,9 0,2 a4
Total | 38,82 73,1 13,4 572,9
Sopa Sopa de curgete e cenoura 4,3 10,6 1,7 75,7
Prato Lombinho de porco com arroz de 218 318 9 300
coentros
42feira | Guarnicso Salada com alface, cenouraralada e 29 37 06 334
¢ couve roxa ! ! ’ !
. Média
Sobremesa Fruta da época 0,72 10,9 02 ad
Total | 29,02 57 11,5 453,1
Sopa Juliana 5,4 14,6 2 100
Prato Pescada no forno com batatas e broa 28,8 41,3 5,2 330
52feira Guarnigdo Salada de alface 0,8 1,4 1,2 21,5
, Média
Sobremesa Fruta da época 0,72 109 0.2 22
Total | 35,72 68,2 8,6 495,5
Sopa Alho francés 4,2 11,5 1,8 80,8
Prato Salada russa com atum e ovo 42 28,5 20,5 470
62feira Guarnicdo | Brdcolos, couve-flor e cenoura cozida 2 4,2 0,5 31,9
, Média
Sobremesa Fruta da época 0,72 10,9 02 2
Total | 48,92 55,1 23 626,7
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EMENTA N2 2

Diada

Tabela Nutricional

Semana Composicao Ptn HC Lip VET
(g) (g) (g) | (Kcal)
Sopa Sopa de repolho e cenoura 4,1 9,8 1,8 73,2
Prato Porco assado com batatas e ervilhas 24,6 25 9,1 | 283,5
22feira | Guarnigdo Salada de alface, cebola e pimentos 1,1 0,3 1,8 16,7
) Média
Sobremesa Fruta da época 0,72 109 02 2
Total | 30,52 46 12,9 | 417,4
Sopa Creme de coentros 3,8 12,7 1,6 81,9
Prato Perca no forno com arroz de ervilhas 28,8 38,9 7,3 | 340,3
32feira | Guarnicdo Salada de alface, agrido e cenoura 2 3,2 1,6 | 38,3
, Média
Sobremesa Fruta da época 072 | 109 02 v
Total | 35,32 | 65,7 | 10,7 | 504,5
Sopa Sopa curgete e abdbora com massinhas 5,3 15,2 2,1 | 103,1
Prato Jardineira de peru com legumes da horta 32,5 34,5 9 387,3
43feira | Guarnigdo Alface, pepino e tomate 1,5 2,5 1,4 32
, Média
Sobremesa Fruta da época 072 | 109 02 ad
Total | 40,02 | 63,1 | 12,7 | 566,4
Sopa Sopa de beringela 4,6 5,5 2,1 61
Prato Empadao de peixe 27,6 41,9 13,5 353
5afeira Guarnigdo Salada de rucula, cenoura e milho 2,1 8,8 1,4 59
Fruta da época / Média
Sobremesa Do Gel‘;tina 072 | 109 | 02 | 44
' 0 19,6 0 79
Total (incl. média fruta / doce) | 34,66 | 71,45 | 17,1 | 534,5
Sopa Nabicas e cenouras 4,5 10,3 1,9 77,7
Prato Vitela estufada com arroz de ervilhas 25,6 36,9 9,6 | 342,5
62feira | Guarnicdo Salada de alface 0,8 1,4 1,2 | 21,5
, Média
Sobremesa Fruta da época 072 | 109 02 2
Total | 31,62 | 59,5 | 12,9 | 485,7

MONTEMOR | O | NOVO




Plano de Ementas Escolares | Ementa Escolar Sazonal Mediterranica

Periodo de Primavera | Ementas Escolares

EMENTA N2 3
. Tabela Nutricional
Dia da Composicao i
Semana posi¢ Ptn HC Lip VET
(8) (g) (g) | (Kcal)
Sopa Sopa camponesa (feijao, cenoura, chuchu) 4,6 7,7 1,9 67
Prato Salmao no forno cc?m arroz de cenoura e 269 | 339 |188 | 416
brécolos
28feira | Guarnico Salada de couve roxa, agrido e alface 2,4 3,9 | 1,7 | 445
, Média
Sobremesa Fruta da época 072 | 109 | 02 2
Total | 34,62 | 56,4 | 22,6 | 571,5
Sopa Sopa de ervilhas 6 9,9 2,1 | 83,1
Prato Hamburguer de aves com massinhas salteadas 20,9 | 21,6 | 14,9 | 306,6
32feira Guarnicao Salada com alface, beterraba e agrido 5 6 1,3 | 56,5
, Média
Sobremesa Fruta da época 072 | 109 | 02 v
Total | 32,6 | 48,4 | 18,5 | 490,2
Sopa Sopa de nabicas 6 7,2 2,5 | 76,8
Prato Filetes de maruca panados com arroz de 276 | 444 | 103 383
cenoura
A2feira Guarnicdo Salada de tomate e agrido com orégaos 2 2,4 1,5 | 31,6
. Média
Sobremesa D';rcf'al\j: eép:;éa 072 | 10,9 | 0,2 | 44
Fvae 02 | 84 | 0,4 | 36
Total (incl. média fruta / doce) | 36,06 | 63,65 | 14,6 | 531,4
Sopa Creme de cenoura 3,3 13,2 1,4 | 79,7
Prato Acorda de bacalhau 33,1 38 13,9 | 412,5
. Guarnigdo Salada de alface 0,8 1,4 1,2 | 21,5
52feira
) Média
Sobremesa Fruta da época 072 | 109 | 0,2 44
Total | 37,92 | 63,5 | 16,7 | 557,7
Sopa Sopa juliana com ovo picado 7,1 6,8 5 105,7
Prato Frango assado com batatas a provencal 32,9 | 19,2 | 14,1 | 386,2
62feira Guarnicao Salada de alface, tomate e beterraba 2,8 4,6 1,8 | 50,8
) Média
Sobremesa Fruta da época 072 | 10,9 | 02 44
Total | 43,52 | 41,5 | 21,1 | 586,7
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EMENTA N2 4
. Tabela Nutricional
Diada - ,
Semana Composicao Ptn HC Lip VET
(g) (g) (g) | (Kcal)
Sopa Cenoura com agrido 4 6,5 1,9 59,9
Prato Bacalhau a Bras 30 19,9 18,4 | 366,1
Guarnicdo Salada de tomate e agrido 2 2,4 1,5 31,6
22 feira Média
Sobremesa Fruta da epqca / 0,72 10,9 0,2 44
Doce: Pudim
1,89 | 18,48 | 1,36 94
Total (incl. média fruta / doce) | 37,3 | 43,49 | 22,58 | 526,6
Sopa Espinafres 5,6 7,6 2,3 75,1
Prato Bifinhos de peru grglhados com arroz de 26,2 384 51 | 3405
ervilhas
323feira Guarnicao Salada de alface, pepino e pimento 1,4 2,3 1,4 29,9
) Média
Sobremesa Fruta da época
0,72 10,9 0,2 44
Total | 33,92
Sopa Curgete com ervilhas 5 6,5 2,1 65,8
Prato Lulas em molho de tomate com batatinhas 276 571 74 | 4093
estufadas
42feira Guarnicao Alface, pepino e cenoura ralada 1,5 2,5 1,4 32
; Média
Sobremesa Fruta da época
0,72 10,9 0,2 44
Total | 34,82 77 11,1 | 551,1
Sopa Acelgas 3,7 9,4 1,7 68,6
Prato Frango estufado com esparguete 25,5 | 23,9 8,8 311
. Guarnigdo Salada de rucula, tomate e cenoura 2,4 2,9 1,6 36,1
52feira
Média
Sobremesa Fruta da época
0,72 10,9 0,2 44
Total | 32,32 | 47,1 12,3 | 459,7
Sopa Curgete e cenoura 4,3 10,6 1,7 75,7
Prato ijao-
Salada do mar (feua'o frade, batata, atum, )9 24 198 | 3926
Guarnigdo ovo picado, brécolos e cenoura)
62feira
Média
Sobremesa Fruta da época
0,72 10,9 0,2 44
Total | 34 | 455 | 21,7 |512,3
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MONTEMOR | O | NOVO



Plano de Ementas Escolares | Ementa Escolar Sazonal Mediterranica

Periodo de Primavera | Ementas Escolares

EMENTA N2 5
. Tabela Nutricional
Dia da - p
Semana Composicao Ptn HC Lip VET
(g) (g) (g) | (Kcal)
Sopa Nabicas e grao 6,2 10,9 2,3 91,4
Prato Maruca no forno com arroz de cenoura 26,1 33,7 7 304,2
22feira Guarnicao Salada de alface e tomate com orégaos 1,4 1,7 1,3 24,8
) Média
Sobremesa Fruta da época 0,72 10,9 0,2 44
Total | 34,42 | 57,2 10,8 | 464,4
Sopa Creme de coentros 3,8 12,7 1,6 81,9
Prato Frango assado com arroz de ervilhas 35,6 39,1 8,6 389,3
32feira Guarnicdo Salada com tomate, milho, rucula 2,1 8,8 1,4 59
) Média
Sobremesa Fruta da época 0,72 10,9 0,2 a4
Total | 42,22 | 71,5 11,8 | 574,2
Sopa Couve-flor e cenoura 4,3 12,7 1,7 85,3
Prato Bacalhau no forno 26,5 41,8 7 339,1
42feira Guarnicdo Salada de alface, cenoura e tomate 2,4 2,9 1,6 36,1
Média
Sobremesa Fruta da época
0,72 10,9 0,2 44
Total | 33,92 | 68,3 10,5 | 504,5
Sopa
Ervilhas com ovos escalfados 23,1 39,8 14,1 | 382,2
Prato
52feira Guarnigdo Salada de alface 0,8 1,4 1,2 21,5
) Média
Sobremesa Fruta da época 0,72 10,9 0,2 a4
Total | 24,62 | 52,1 | 15,5 | 447,7
Sopa Creme de chuchu e cenoura 5,8 15,1 2,1 104,5
Prato Salada de polvo com feijao-frade e legumes 37,1 25,7 13,4 | 374,8
Guarnigao Salada de Agrido 0,7 1,2 1,2 19,5
afai
62feira Média
Sobremesa Fruta da época / 0,72 10,9 0,2 44
Doce: Mousse de chocolate ! ! !
4,8 16,8 4,72 148
Total (incl. média fruta / doce) | 46,36 | 55,85 | 19,16 | 594,8
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