EMENTA ESCOLAR

Educacao Pré-Escolar e 12CEB

(e8]
Scolarest

SEMANA 31 de Agosto a 4 de Setembro de 2026
Energ Energlu‘pido snullh;ﬁcal sal
ia ia s ados r
Sopa Sopa de brécolos 26 5 1 02 1,7 01
Pota 3 f de feijd
ota}a Romana no forno com arroz de feijdo verde com salada 69 155 24 08 17 01
Prato de ruculz, alface e tomate
Palitos de seitan panados com farinha de milho, arroz de feijao
. gnaq 190) 06 121 5 20 21 03
Vegetariano verde com salada de rucula, alface e tomate
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 002
Sopa Creme de abdbora com couve-flor 250 60 1 02 16 01
Massa de frango (massa macarrao, frango,ervilha e cenoura)
com legumes assados (abdbora, couve bruxelas e couve 700 167 3 4} 2 01
lombarda)
Massada de soja e ervilhas (massa macarrdo, soja, ervilhas,
cenoura, alhc-francés) com legumes assados (abobora, couve- | 814 195 2 04 12 01
Vegetariano  de-Bruxelas e couve-lombarda)
~ Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 002
Sopa Sopa de grdo-de-bico com nabe 442 106 2 03 20 01
Filetes de pescada gratinados no forno, arroz de tomate e 498 99 ” 5 § i
Prato legumes (couve coragdo, brocoles e couve-flor) .
Filetes de seitan gratinados no forno, arroz de tomate e
o ; 420 100 3 06 11 02
Vegetariano legumes (couve coragdo, bracolos e couve-flor)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Sopa de feijdo-verde 224 53 1 0 2 0
ombo de porco assado com massa cotovelinhos e szlada de
s poreo 727 174 4 1 1 0,2
Prato alface, cenoura e pepino
f m feij m
. Cogumflos estufados com feijdo branco e cenqura, assa e 154 4 13 13 02
Vegetariano |cotovelinhos e salada de alface, cenoura e pepino
Sobremesa  |Fruta da época 238 57 0 0 13 00
Sopa Sopa de couve branca e alho francés 442 106 2 03 20 01
Cavala com salada russa (batata aos cubos, cenoura e ervilhas} e salada 104 94 2 1 1 15
Prato dDe alfadqehcougeqorua e lamf:tg b i ’
< ouradinhos de tofu com salada russa (batata aos cubos, cenoura e
Vegetariano .. o calada de alfars come-roxa e tomate 420 400 3 GA A 02
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 o 13 00
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Scolarest

SEMANA 7 a1l de Setembro de 2026
EnelgIIEnevgl]Upidos Satura | Agucar| Sal
a a
sopa Sopa de couve-lombarda 226 54 1 02 17 01
Omolete no forno com cenoura raspada, massa salteada e salada i 155 24 08 17 01
Prato de alface, tomate e beterraba
f m agafr noura ri m I
Tofu salteado com agafrdo e cenoura raspada, com massa e salada K66 o & 20 21 03
de alface, tomate e beterraba
Vegetariano
ot Fruta da época 238 57 0 [} 3 005
~Sopa Creme de couve-flor 250 60 1 0,2 16 [s5%
Lombos de salméo no fcirno com arroz de plmentos, acompanhado i & % i 3 o1
: de legumes cozidos (feijao-verde, nabo e brocoles)
Prato
Arroz de soja com pimentos, cenoura ? couve-branca) = 105 2 04 12 01
E acompanhado de legumes cozidos {feljdo-verde, nabo e brécolos)
~ Vegetariano
‘Sobremesa Fruta da época 238 57 (4] 1] 13 0,0
Sopa Sopa de feijao-verde e nabo aa2 106 2 0,3 20 01
Pernin! ran| m; linh !
e »I has de frango estufadas com massa cotovelinho e salada de i oA 5 i 5 \s
Prato pepino, couve-roxa e altace
. Estufado de ervilhas com tomate e abobora com massa o {5 § 06 11 02
Vegetariano cotovelinhos e salada de pepino, couve-roxa e alface
Sobremesa Fruta da época 28 57 0 0 13 00
Sopa Sopa de feijao manteiga com couve coragdo 224 53 1 o 2 o
Caldeirada de tamboril {batata aos. cubos, tamboril e tomate) com S 2 A i S 6o
i Prato salada de alface, couve-roxa e pepino
: Caldeirada de lentilhas (batata aos cubos, Ientlll'.\as, curgete e i isd % 13 13 02
Vegetariano tomate) com salada de alface, couve-roxa e pepino
Sobirbniesa Fruta da época 238 57 1] 0 13 0,0
Sopa Creme de cenoura 273 3] 1 0,2 1,7 0,1
Rancho {massa macarronete, peru, frango, grdo-de-bico, cenoura e
couve branca) com legumes cozidos (couve-coragdo, couve-flor e 500 19 3 [t} 1 03
Prato abdbera)
Rancho 4 Camponesa (grao-de-bico, cogumelos, macarronete,
cenoura e couve branca) com (couve-coragio, couve-flor e 559 134 8 25 1,0 04
Vegetariano abéboral
Sobye_mesn_ Fruta da época 238 57 4] 0 13 0,0
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Scolarest

SEMANA 14 a 18 de Setembro de 2026
Energi | Energl [Lipidos| Satura | Agucar| Sal
a a dos
Sopa Sopa de couve coragao 25 54 1 02 16 01
Massa de lacos tricolor com estufadinho de atum e molho de :
698 167 32 11 14 02
Prito tomate e salada de alface, cenoura e couve-roxa
Massa esparguete com estufadinho de soja e molho de tomate, -
82 204 8 16 18 24
Vegetariano salada de alface, cenoura e couve-roxa
Sobremesa Fruta da época 238§ ( 5 <
Sopa Creme de lentilhas e abébora 403 9% 1 02 23 01
Feijoada de aves (peru, frango, feijdo vermelho, couve-lombarda
e cenoura) com arroz branco e legumes (feijdo verde, brécolos e 558 133 3 0 1 05
Prato couve-coragao)
Estufado de feijdo vermelho com couve-lombarda e cenoura, com .
P : 207 193 7 09 36 02
arroz branco e e legumes (feijdo verde, brocolos e couve-coragdo)
Vegetariano
Sobremesa Fruta da épaca 28 57 0 0 13 00
Sopa Sopa de espinafres 141 34 2 03 25 01
calhau a Bras (bacalhau, batata palha, ovo e salsa) e salada d
Ba Bs(l au, batata palha, ovo e ) e vt it ” . ” &5
Prato alface, tomate e ricula
Cogumelos a Bras (batata palha frita, cogumelos, alho-francés e o % : 6 3 61
Vegetariano salsa)e salada de alface, tomate e ricula ’ ' '
Sobremesa Fruta da epoca 2 57 0 0 13 00
Sopa Sopa de espinafres 3
(1] 149 4 ¢ 2 )
Bifanas estufadas com massa macarrac com acompanhamento de P T, % i 7 oa
5
vk legumes cozidos (couve coragdo, cenoura e couve-flor)
ato
Salada de grao-de-bico, cenoura raspada, brocolos e salsa, com
massa macarrao, acompanhada de legumes cozidos (couve 658 157 2 07 19 0.2
Vegetariano coracin cennura e conve-flar!
Sobrémess Fruta da época 238 57 a o 51 00
Sopa Sopa de couve-lombarda 198 a7 2 02 22 0.2
Filetes de pescada com molho de cenoura no forno, arroz branco o - . ; o -
e legumes (couve coragao, brocolos e couve-flor) '
Prato
Filetes de tofu com molho de cenoura no forno, arroz branco
s de tofu col rm?o.eenua 0, arroz branco e o g oA i Ba
legumes (couve-coragao, brdcolos e couve-flor)
Vegetariano
Sobremesa Frutada época 238 s7 0 0 13 0o
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Scolarest

SEMANA 21 a 25 de Setembro de 2026
EnemlIEnerd ILlpldos Satura JAgucar| Sal
a a doe
Sopa Creme de ervilhas 92 2 1 02 22 01
I a d , pepi >
Esparguete a Bolonhesa (vaca) e salada de alface, pepino e couve iy A 48 12 s o2
Prato branca
Bolonhesa de lentilhas com salada de alface, pepino e couve- __
Vegetariano 27 &5 1 0,1 19 0,1
branca
Sobremesa Fruta da época =8 57 9 i i %9
‘Sopa Sopa de juliana de legumes 22 58 1 62 16 01
Filetes de solha com crosta de farinha de milho, arroz de tomate
E d 846 202 5 1 1 0,2
i« %Prato com salada de tomate, couve roxa e pimento
" » .
vegetariaric Bife de seitan estufado com molho de cenoura, arroz de tomate e 5 A . 0 2 o
salada de tomate, couve roxa e pimento
'Sobremesa Fruta da época vy 0 ) 3. 200
Sopa Sopa de nabo 205 43 1 02 19 01
Peru estufado (& fatia) com cenoura e espinafres acompanhado de
massa cotovelinhos e salada de cenoura, couve-hranca e couve- 538 128 2 0 1 03
Prato roxa
Estufado de grao-de-bico, cenoura e espinafres acompanhado de
Vegetariano massa cotovelinhos esalada de cenoura, couve-branca e couve- BB 196 4 04 18 0,0
roxa
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 ) 13 o0
Sopa Sopa de legumes (couve-flor, alho francés e abobora) 293 o3 2 o 2 o
Salada de feijdo frade com salmao lascado e pimento vermelho,
arroz branco e legumes cozidos (couve-lombarda, curgete e couve- | 821 196 14 3 2 05
W Prato de-Bruxelas)
2 Salada de feijao frade (feijao-frade, cenoura, feijao-verde e
Vegetariano pimento vermelho), arroz branco e legumes cozidos (couve- 878 210 8 11 40 0,2
lombarda, curgete e couve-de-Bruxelas )
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de couve coragao e feijao-vermelho 164 L) 2 0,0 2,0 0,1
Tortilha de batata, ovo, cebola e salsa acompanhada de arroz i s 5 i 5 i
Prato branco com salada de tomate, cenoura, alface ’
a d0-de-bi T
Vegetariano Arroz a Camponesa (grao-de-bico, Arroz, cogumelos, cenoura e P i 3 16 5%
couve branca) com salada de tomate, cenoura, alface
Sobremesa Fruta da época 28 s7 o 0 1B 09
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Scolarest
| SABOR JNSARERNY VIVER |

SEMANA 28 de Setembro a 2 de Outubro de 2026
Emgi] Energi lugidotl Satura | Agucarl sal
a a dos
Sopa Sopa de alho-francés 14 27 1 01 10 01

Douradinhos de pescada no forno com massa salteada em azeite e

: 899 215 79 25 18 02
alho e salada de cenoura, tomate e ricula

& Prato
dinl I -de-bi for m m.
Vistariane Douradinhos de legumes e g‘r5c de-bico no forno, co assa e T 3 3 53 di
salada de alface, tomate e rucula
Sobremesa Fruta da época 28 S7 0 o B 008
Sopa Creme de abobora com couve-flor 336 80 1 02 16 01
Arroz de aves (frango, peru, milho, ervilhas) com legumes assados W& 98 4 é A &5
Prato {abobora, couve bruxelas e couve lombarda) .
Ratatuille de seitan (seitan, alho francés, pimento, curgete e
Vegetariano cenoura as rodelas), arroz branco com legumes assados (abobora, | 533 127 1 03 15 00
couve bruxelas e couve lombarda)
B Msobremesa Fruta da época 28 7 0 o 13 00

Sopa Sopa de couve-lombarda 226 54 1 02 17 01

Bacalhau a Jodo do Grao (batata aos cubos, bacalhau, grao-de-bico
) e salada de alface, cenoura e pepino

Prato
Salada de batata cozida com grao-de-bico, ervilhas e pimento

. 193 a6 3 04 2,7 03
vermelho e salada de alface, cenoura e pepino

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 00

Frango estufado com massa macarronete com legumes (feijdo

3 % 609 145 8 2 1 02
verde, brocolos e couve-coragao)

Prato
Estufado de feijdo preto, ervilhas e alho-francés com massa
Vegetariano macarronete com legumes (feijdo verde, brécolos e couve- 584 140 3 11 25 11
coragao)

ISopa Creme de lentilhas e cenoura 20 %2 4 1 3 0

P T— Fruta da época 258 5688 o [} 3 0,015

Sopa Sopa de espinafres 236 56 1 02 1.7 01
Filetes de pescada com cogumelos com arroz branco e salada T 3 B 2 o3
Prato camponesa (couve-branca, couve-roxa e cenoura) ’
A Arroz de Tofu e tomate, com salada camponesa (couve branca,
Vegetariano 807 193 7 09 36 0,2
COUVeE roxa e cenoura)
Sobieinesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
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