Centro Escolar do Torrao - Ementa Geral
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Informacao nutricional
Alergénios | Pré-escolar 1° CEB 2° e 3° CEB
S Sopa
E Prat
G rato
U Pao
N Horticolas
D Sobremesa
A
T Sopa
E Prato
2 Pao
A Horticolas
Sobremesa
Q Sopa Grao com nabicas VCT: 480kcal | VCT: 544kcal | VCT: 782kcal
U [ Prato Perna de peru estufada com Aes At HC: 51g HC: 75¢
A massa espiral P:31g P: 33g P: 43g
R Pao Pao de mistura L:178 L:19g L: 30g
T
A Horticolas Salada de alface e tomate
(01) Sobremesa Fruta
Q Sopa Feijao-verde VCT: 371kcal | VCT: 440kcal | VCT: 681kcal
U Prato Filetes de pescada no forno [ HC: 49¢ HC: 58¢ HC: 86¢g
' com arroz de tomate PL' 238 'E' 25¢ E' 35¢
N Pao Pao de mistura : 8¢ :11g :17g
T
A Horticolas Salada de alface e cenoura
(02) Sobremesa Fruta
S Sopa Creme de cenoura VCT: 567kcal | VCT: 612kcal | VCT: 792kcal
E Prato Frango assado no forno com O HC: 52g HC: 57g HC:71g
X batata P: 32g P: 35¢g P: 45¢g
T Pao Pao de mistura L:23g L:24g L:29g
A Horticolas Salada mista
(03) | Sobremesa | Fruta

A ementa pode ser alterada por motivos inerentes ao servigo

Lista de siglas: VCT (Valor Calérico Total); HC (Hidratos de Carbono; L (Lipidos); P (Proteina)
Legenda de alergénios:

Decreto-Lei n.° 26/2016 de 9 de junho e Anexo Il do Regulamento (UE) n.° 1169/2011 de 25 de outubro)

Assinado por: VANESSA FILIPA CAMILO ROMAO
Num. de Identificacao: 14324861
Data: 2025.09.09 11:28:09+01'00"

Certificado por: Ordem dos Nutricionistas

Atributos certificados: Vanessa Romao, Nutricionista
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Centro Escolar do Torrao - Ementa Geral
6 a 10 de outubro
Informacgao nutricional
Alergénios Pré-escolar 10 CEB 2°e 3° CEB
S Sopa Alho francés VCT: 601kcal VCT: 644kcal | VCT: 897kcal
E HC: 48g HC: 49¢g HC: 77g
G Prato Salada russa @ P: 37g P: 39¢g P: 49¢g
u Pao P&o de mistura L: 16g L: 30g L:37g
N Horticolas Salada mista
D Sobremesa Fruta
A
(06)
T Sopa Feijao com espinafres VCT: 517kcal VCT: 623kcal | VCT: 884kcal
E Prato Empad&o de carne [55) HC: 59¢ HC: 59g HC:91g
P: 31 P: 40 P: 47
R Pao Pao de mistura g € g
C L:14g L: 23g L: 38g
A Horticolas Salada de alface e tomate
(07) Sobremesa Fruta
Q Sopa Legumes VCT: 410kcal VCT: 490kcal | VCT: 710kcal
U Prato Lulas em molho de tomate com HC: 44g HC: 55¢ HC: 78¢
A batata cozida P: 29g P: 32g P: 43g
R Pao Pao de mistura L:10g L:12g L:18g
T
A Horticolas Salada mista
(08) Sobremesa Fruta
Q Sopa Feijao-verde VCT: 360kcal VCT: 460kcal | VCT: 678kcal
U Prato Bifes de frango grelhados com HC: 38¢g HC: 44g HC: 66g
| massa espiral P: 26g P: 30g P: 38g
N Pao Pao de mistura L:8g L:11g L:25¢
T
A Horticolas Salada de alface e tomate
Sobremesa Fruta
(09)
S Sopa Creme de abdbora VCT: 411kcal VCT: 435kcal | VCT: 730kcal
E Prato Pescada estufada com arroz de @ HC: 54g HC: 56g HC: 86g
X coentros P: 25¢g P: 26g P: 38g
T Pao Pao de mistura L:10g L:12g L:18g
A Horticolas Salada de alface e cenoura
(10) | Sobremesa Fruta

A ementa pode ser alterada por motivos inerentes ao servigo

Lista de siglas: VCT (Valor Calérico Total); HC (Hidratos de Carbono; L (Lipidos); P (Proteina)

Legenda de alergénios:

Decreto-Lei n.° 26/2016 de 9 de junho e Anexo Il do Regulamento (UE) n.° 1169/2011 de 25 de outubro)

Glat

en Crustéceos Ovos Peixe  Amendains Soja Lécteas Frutos Aipo
de casca

Sésamo

Mostards  Grios de Didwida de enxofre  Maluscos
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Centro Escolar do Torrao - Ementa Geral

13 a 17 de outubro

Informagéo nutricional

Alergénios | Pré-escolar 1° CEB 20 ¢ 3° CEB
S Sopa Creme de abdbora VCT: 324kcal VCT: VCT: 564kcal
E — - HC: 26¢g 483kcal HC: 47g
G Prato Massa fusilli gratm.ada com O P: 15g HC: 55¢ P: 22g
U cen’oura ralada, milho e ovo L: 15g P: 29g L: 28g
N cozido L:13g
D Pao Pao de mistura
A Horticolas Salada de alface e tomate
(1 Sobremesa Fruta
T Sopa Juliana VCT: 439kcal VCT: VCT: 688kcal
E Prato Pescada frita com arroz de @ HC: 43¢ 546kcal HC:67g
¢ Pao Pao de mistura L:13g P:35¢ L: 26g
A ” L:17g
(14) Horticolas Salada de alface e tomate
Sobremesa Fruta
Q Sopa Creme de cenoura e ervilhas VCT: 463kcal VCT: VCT: 796kcal
U Prato Vitela estufada com HC: 53¢ 544keal HC: 87¢g
A esparguete P: 25¢g HC: 51g P: 39¢g
R Pao Pao de mistura L:15g P: 33¢ L:27¢g
T L: 19g
A Horticolas Salada mista
“ Sobremesa Fruta
Q Sopa Feijdao verde VCT: 484kcal VCT: VCT: 805kcal
U [ Prato Salmao grelhado com batata [ HC: 40g 525keal HC: 57¢g
| cozida P:21g HC: 35g P: 39g
N Pao Pao de mistura L:24g P:34g L:44g
T L: 22g
A Horticolas Salada de alface e cenoura
R Sobremesa Sobremesa doce/ logurte/
Fruta
S Sopa Espinafres VCT: 387kcal VCT: VCT: 667kcal
E Prato Tiras de frango estufadas com HC: 37g 424kcal HC: 83¢g
X legumes e arroz branco P:29g HC: 40g P: 32g
T P3o P30 de mistura L:9g P: 30g L:18g
A Horticolas Salada de alface e tomate L:12g
(1 Sobremesa Fruta

A ementa pode ser alterada por motivos inerentes ao servigo

Lista de siglas: VCT (Valor Calérico Total); HC (Hidratos de Carbono; L (Lipidos); P (Proteina)

Legenda de alergénios:

Decreto-Lei n.° 26/2016 de 9 de junho e Anexo Il do Regulamento (UE) n.° 1169/2011 de 25 de outubro)

Glat

OQCO (s N0
en Crusticeos Ovos Peixe Amendeins Soja Lacteos Frutos A
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Centro Escolar do Torrdo - Ementa Geral
20 a 24 de outubro
Informagéo nutricional
Alergénios | Pré-escolar 1° CEB 20¢e 3° CEB
S Sopa Feijao-verde VCT: 501kcal | VCT:570kcal | VCT: 821kcal
E HC: 49¢g HC: 57g HC: 86¢g
G Prato Bolonhesa de atum (o] P: 30g P: 33g P: 40g
U Pao Pao de mistura L:19g L: 22g L: 30g
N Horticolas Legumes cozidos
D Sobremesa Fruta
A
(20)
T Sopa Creme de cenoura VCT: 381kcal | VCT: 669kcal | VCT: 805kcal
E Prato Bifanas de cebolada com arroz HC: 41g HC: 67g HC: 60g
R de cenoura P: 23g P:41g P: 32¢g
G P&o Pdo de mistura L:11g L: 23g L: 44g
A Horticolas Salada de alface e tomate
(21)
Sobremesa Fruta
Q Sopa Alho francés VCT: 372kcal | VCT: 463kcal | VCT: 777kcal
U Prato Bacalhau espiritual Q00 HC: 49¢g HC: 56¢ HC: 69¢
A - - - P:23g P: 28g P:41g
R Pao Pao de mistura L: 10g L: 13g L: 22g
T Horticolas Salada de alface e cenoura
A Sobremesa Fruta
(22)
Q Sopa Agrido VCT: 583kcal | VCT: 519kcal | VCT: 922kcal
U Prato Arroz de pato HC: 56g HC: 51g HC: 93g
| — — - P: 37g P: 33g P: 52g
N Pao Pao de mistura L: 22¢ L:17g L: 33g
T Horticolas Salada mista
A Sobremesa Fruta
(23)
S Sopa Camponesa VCT: 403kcal | VCT: 533kcal | VCT: 641kcal
E Prato Medalhdes de pescada com (o HC: 47g HC: 52g HC:70g
X batata guisados P:24g P:39g P:48g
T Pao Pdo de mistura L: 9g L:18g L: 20¢g
A Horticolas Salada de alface e tomate
(24) | sobremesa | Sobremesa doce/ logurte/ Fruta

A ementa pode ser alterada por motivos inerentes ao servigo

Lista de siglas: VCT (Valor Calérico Total); HC (Hidratos de Carbono; L (Lipidos); P (Proteina)

Legenda de alergénios:

Decreto-Lei n.° 26/2016 de 9 de junho e Anexo Il do Regulamento (UE) n.° 1169/2011 de 25 de outubro)

°

Sésamo

Assinado por: VANESSA FILIPA CAMILO ROMAO
Num. de Identificacao: 14324861
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Centro Escolar do Torrao - Ementa Geral
27 a 31 de outubro
Informagéo nutricional
Alergénios | Pré-escolar 1° CEB 20¢e 3° CEB
S Sopa Juliana VCT: 393kcal | VCT: 494kcal | VCT: 736kcal
E - HC: 44g HC: 60g HC: 90¢g
G Prato Hamburguer grelhado com O P: 16g P: 31g P: 31g
U arroz de cenoura L:10g L:11g L: 11g
N Pao Pao de mistura
D Horticolas Salada mista
A Sobremesa Fruta
(27)
T Sopa Espinafres VCT: 414kcal | VCT: 503kcal | VCT: 693kcal
E Prato Maruca cozida com batata e (o) HC: 27g HC: 42¢g HC: 61g
R ovo P: 29¢g P: 36g P: 45g
G P&o Pdo de mistura L:15¢ L:17g L: 25¢
'(6‘28) Horticolas Brécolos e cenoura cozidos
Sobremesa Sobremesa doce/ logurte/ Fruta

Q Sopa Creme de cenoura e ervilhas VCT: 390kcal | VCT: 449kcal | VCT: 637kcal
U [ Prato Cubos de frango com legumes Aesseg ey HC: 72¢
A e massa tricolor P: 32g P: 34g P: 48¢g
R Pao Pao de mistura L:6g L:8g L:12g
T
A Sobremesa Fruta
(29)
Q Sopa Alho francés VCT: 385kcal | VCT: 454kcal | VCT: 686kcal
U [ Prato Filetes de pescada no forno [ HC: 46¢ HC: 548 HC: 90g
' com arroz de feijao Ii 238 E 278 'E 35¢
N Pao Pao de mistura e $14g $18g
T
A Horticolas Salada de alface e cenoura
(30) Sobremesa Fruta
S Sopa Creme de abdbora VCT: 439kcal | VCT: 466kcal | VCT: 721kcal
E Prato Jardineira de vitela HC: 40g HC: 33g HC: 59¢g
X Pao Pao de mistura P:29g P:38g P:51g
T Horticolas Salada de alface e tomate L:15¢g L:18¢g L:29¢
A Sobremesa Fruta
(31)

A ementa pode ser alterada por motivos inerentes ao servigo

Lista de siglas: VCT (Valor Calérico Total); HC (Hidratos de Carbono; L (Lipidos); P (Proteina)

Legenda de alergénios:

Decreto-Lei n.° 26/2016 de 9 de junho e Anexo Il do Regulamento (UE) n.° 1169/2011 de 25 de outubro)

Sésamo
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