AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VILA VICOSA

ANO LETIVO 2025/2026
EMENTA GERAL

Semana de 2 a 6 de marco de 2026

Prot HC Lip. Sal Fibra VE
@ @ @ @ (8 (kcal)
§ Sopa Creme de alho-francés e cenoura® 3,7 237 16 0,2 2,6 99,5
= Prato Esparguete a bolonhesal3 294 414 51 03 3,4 483,5
(22
< Vegetariano Bolonhesa de grao e legumes?2 203 416 54 02 7,5 329,0
=)
= Salada Alface, milho, beterrabal? 28 86 06 0 14,6 50,7
S
= Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 1,1 165 0,5 0 3,0 74,9
Sopa Grao com espinafres® 1,8 130 14 0,1 2,0 71,8
Filetes de pescada panados no
§ Prato forno com arroz 98 551 4.2 0,4 1,7 313,7
= primaveral23467.10,12,14
73 . :
a Vegetariano Douradmhqs vegetarianos com 207 433 84 02 54 3330
& arroz primaveral891012
E Salada Tomate, cenoura, couve-roxal? 2,8 8,6 0,6 0 14,6 50,7
Sobremesa fruta da.epoca (min.3 1,1 165 05 0 3,0 74,9
variedades)
Sopa Feijao-verde® 39 | 152 | 22 | Ol 2,2 110,5
é Prato Coxas de frango assadas com 185 357 125 03 0.4 3840
= massa tricolor.6.10
23 :
< Vegetariano G ER t.ofu it ek i 167 323 91 02 8,5 443,5
E massa tricolor?367.10.12
<:t Salada Alface, beterraba e pepino?? 28 86 06 0 14,6 50,7
= g . :
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3 74,9
Sopa Creme de coentros® 1,8 130 14 0,1 2,0 71,8
§ Prato Lombo de salmdo com puré de 188 480 61 02 6.0 3602
= batata?”.12
<]
- Vegetariano Tofu sglteado com cogumelos e 203 416 54 02 75 3290
E vegetais com puré de batata®12
5 Salada Rucula, cenoura e tomatel? 2,8 8,6 0,6 0 16,6 50,7
o
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 0,5 0 3 74,9
Sopa Abobora e curgete® 1,8 130 14 01 2,0 71,8
Prato Arroz de pato!? 151 344 185 02 38 365,0
Vegetariano Ovos mexidos com arroz!3610 25 36 200 01 4,6 345,8
Salada Alface, milho e couve-roxal? 2,8 8,6 0,6 0 14,6 50,7
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 0,5 0 3 74,9

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gliten, 2-Crustaceos, 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6éxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremocgo, 14-Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a
refeicdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N
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ANO LETIVO 2025/2026
EMENTA GERAL

Semana de 9 a 13 de mar¢o de 2026

Sopa de tomate com ovol3
Rolinhos de salsicha com arroz de
Cenoura1,2,3,4,6,7,9,10,12,14
Ovos mexidos com arroz de
cenoural61012

Alface, tomate e milho!?

Fruta da época (min.3 variedades)

Couve-portugesa®
Massada de peixe (salmio e
pescada) 4610
Massada de tofu, cogumelos e
espinafres!3.610
Alface, cenoura e beterrabal?
Fruta da época (min.3
variedades)/Mousse de
chocolate3”?

Feijao e cenoura®
Hamburgueres (mistos) com
batata assadal367.12
Hamburguer vegetariano com
batata assadal¢7.8910,12
Rucula, couve-roxa e pepinol?

Fruta da época (min.3 variedades)

Repolho?
Paloco a bras347
Feijado com legumes as bras!.12
Tomate, alface e cenoural?

Fruta da época (min.3 variedades)

Ervilhas®

Strogonoff de frango e cogumelos
com massa pennel.6.7.10
Strogonoff de seitan e cogumelos
com massa pennel3671012
Alface, milho e couve-roxal?
Fruta da época (min.3 variedades)

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.
A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-Cereais que contém gliten, 2-Crustaceos, 3-0vos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-

Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6xido de enxofre e sulfitos, 13-Tremoco, 14-Moluscos.
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15,5
2,8

1,1

1,8
13,8
13,5

2,8

1,1

B9
18,5
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0,6

0,5
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Fibra
(8)
2,1

1,7

58
14,6

3,0

2,0
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0,4
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Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a

refeicdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VILA VICOSA

ANO LETIVO 2025/2026
EMENTA GERAL

Semana de 16 a 20 de margo 2026

variedades)

Prot HC Lip. Sal Fibra VE
@ @ @ @ (8 (kcal)
Sopa Brocolos? 1,8 130 14 0,1 2,0 71,8
é Prato el frango eS.tEfadOS com 23,5 37,2 12,1 0,2 2,9 355,7
= arroz de feijao?2
g Vegetariano Tofuwestufado Comlegumes © 164 370 94 02 3.2 281,0
g arroz de feijao®12
8 Salada Tomate, beterraba e pepino?2 28 86 06 0 14,6 50,7
23]
2 Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 1,1 165 0,5 0 3,0 7S
Sopa Cenoura e hortela? 37 237 16 0,2 2,6 99,5
§ Prato Empaddo de atum347.12 141 326 21,5 03 21 413,4
=
&= Rissois vegetarianos com puré de
7 ; g p
é‘i Vegetariano batatal23467,10 83 515 78 04 2,5 393,7
E Salada Canonigos, cenoura e milho!2 1,1 165 05 0 15,0 74,9
a Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3,0 74,9
Sopa Grdo e curgete® 39 152 22 | 01 2,2 110,5
é Prato Vitela estufada com cenoura e 185 357 125 02 04 3840
& esparguetel?
< . Almondegas vegetarianas com 167 323 91 02 8,5 443,5
= Vegetariano B
= esparguetel367.10,
g Salada Tomate, milho e beterraba?? 39 108 1 0 17,1 66,9
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3,0 74,9
Sopa Feijao-verde® 37 237 | 16 0,2 2,6 99,5
§ Prato Medalhoes de pescada em tomate 188 480 61 02 60 3602
= com arroz de cenoura*12
= :
' . Ovos mexidos com arroz de
< Vegetariano A9G0 25 36 200 01 4,6 345,8
E cenoural36
5 Salada Alface, cenoura, pepino!? 39 108 1 0 17,1 66,9
O 7 z
Sobremesa fruta da.epoca (min.3 1,1 165 05 0 3,0 74,9
variedades)
Sopa Juliana® 37 237 16 0,2 2,6 99,5
é Prato Costeletas de porco com batata 185 357 125 03 04 3840
= assadal61012
B . Seitan de cebolada com batata 167 323 121 02 9,5 243,5
< Vegetariano 001
= assada®?
Eﬁ Salada Tomate, ricula e couve-roxal? 1,1 16,5 0,5 0 15,0 74,9
7] : p
Sobremesa Fruta da época (min.3 1,1 165 05 0 3,0 74,9

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gliiten, 2-Crustaceos, 3-0vos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6éxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremocgo, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a
refeicdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VILA VICOSA

ANO LETIVO 2025/2026
EMENTA GERAL

Semana de 23 a 27 de margo de 2026

Prot HC Lip. Sal Fibra VE

(8 (8 ® (@ (8) (kcal)
§ Sopa Canja de galinha com ovo?3 39 352 572 0,1 2,2 230,5
= Prato Frango tost-ado com batata 185 357 125 03 0.4 3840
[ frital.6.10
< Hamburguer vegetariano com
=) Vegetariano § ©8 155 342 83 0,1 8,5 301
% g batata frital67:89.10
S Salada Alface, tomate, pepino?2 29 70 03 01 15,1 40,8
e Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 1,1 165 0,5 0 3,0 74,9
Sopa Agriao? 39 152 22 01 2,2 110,5
Douradinhos no forno com massa
é Prato tricolorl23467,1012,14 9,8 55,1 4,2 0,4 1,7 313,7
23]
T . Douradinhos vegetarianos com
< Vegetariano veg Ypp—— 207 433 84 0,2 54 333,0
O massa tricolorl6.89.10,
= Salada Alface, couve-roxa e milho!2 26 83 02 01 175 435
=
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3 74,9
Sopa Creme de feijao® 37 237 16 02 2,6 99,5
§ Prato Bifanas no tacho com puré de 185 357 125 03 04 3840
= batatal,37.12
23 - .
< Vegetariano Empadao de soja e 207 433 84 02 54 3330
E legumesl,6,8,9,10,12
g Salada Agrido, tomate e cenoural? 189 275 122 01 2,6 280,6
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3 74,9
< Sopa Curgete’ 37 237 16 02 2,6 99,5
= Prato SO LE pexe [pescada) com 14,1 32,6 215 0,2 2,1 383,4
= coentros*12
ﬁ Vegetariano Risoto de tofu e cogumelos”:12 151 344 185 0,2 3,8 365,0
Z Salada Rucula, milho e tomatel2 2,6 8,3 0,2 0,1 17,5 435
: s ’
> Sobremesa Fruta da época (min.3 11 165 05 . 5 74,9
variedades)/Salada de fruta
Sopa Chuchu e espinafres® 1,8 13,0 1,4 0,1 2,0 71,8
é Prato Lombo de porco com laranja e 185 357 125 02 e | s
= esparguetel3.12
e . Seitan com laranja e 16,7 323 121 0,2 95 | 2435
< Vegetariano 912
= esparguete?
Eﬁ Salada Alface, beterraba e cenoural? 2,6 8,3 0,2 0,1 17,5 435
%) p 7
Sobremesa i da'epoca e 1,1 16,5 0,5 0 3 74,9
variedades)

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gliiten, 2-Crustaceos, 3-0vos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6éxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremoco, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a
refeicdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N



& v?m’w?;.;.: AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VILA VICOSA

ANO LETIVO 2025/2026
EMENTA GERAL

Semana de 30 e 31 de mar¢o de 2026

Prot HC Lip. Sal Fibra VE
@ @@ @ @ (8 (kcal)

§ Sopa Nabo e cenoura® 1,8 130 14 0,1 2,0 71,8
= Prato LT O S 185 357 125 02 0,4 384,0
R assadal?
< Ovos mexidos com batata
a Vegetariano 25 36 200 01 4,6 345,8
% assada37.12
< Salada Alface, tomate, pepino?2 29 70 03 01 15,1 40,8
@ Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 1,1 165 0,5 0 3,0 7S
Sopa Couve-flor? 39 152 2.2 0,1 2,2 110,5

§ Prato Filetes de perca com limao e arroz 280 225 59 01 57 .
= branco*12
S . Almondegas vegetarianas com 16,7 323 91 02 8,5 443,5
< Vegetariano P —
S arroz brancol3:67.10,
E Salada Alface, couve-roxa e milho!2 2,6 8,3 0,2 0,1 17,5 43,5
=

Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3 74,9

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gliten, 2-Crustaceos, 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6éxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremoco, 14-Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a
refeicdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N



