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Centro Escolar do Torrao - Ementa Vegetariana
5a9deoutubro
Informagéo nutricional

Alergénios | Pré-escolar 1° CEB 20 ¢ 3° CEB
S Sopa
E B FERIADO

r
G ato
U Pao
N Horticolas
D Sobremesa
A
(05)
T Sopa Legumes VCT: 371kcal | VCT: 446kcal | VCT: 726kcal
E Prato Arroz de legumes com feijao HC: 50¢g HC: 57¢g HC: 86g
- P:17 P: 20 p: 28

R Pao Pao de mistura g g g
C L: 9g L: 13g L:21g
A Horticolas Salada de alface e cenoura
(06) Sobremesa Fruta
Q Sopa Creme de cenoura VCT: 413kcal | VCT: 499kcal | VCT: 703kcal
U Prato Rancho vegetariano HC:49g HC: 58g HC: 82g
A Pa Pa0 do mi = P: 16g P: 19g P: 22g
R ao ao de mistura L: 13g L:17g L: 268
T Horticolas Salada de alface e tomate
A Sobremesa Fruta
(07)
Q Sopa Feijao-verde VCT: 400kcal | VCT:468kcal | VCT: 724kcal
U Prato Tofu no forno com arroz de HC: 51¢g HC: 60g HC: 90g
| tomate P:17g P:19¢g P:27g
N Pao Pao de mistura L:13g L:15¢ L:23g
T
A Horticolas Salada de alface e cenoura
(08) Sobremesa Fruta
S Sopa Grao com nabicas VCT: 346kcal | VCT: 398kcal | VCT: 599kcal
E Prato Seitan no forno com batata frita HC: 51¢g HC: 57¢g HC: 83g
X Pao Pao de mistura P:9g P:11g P:16g
T Horticolas Salada mista L:8g U L
A
(09) 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)
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Data: 2026.09.17 15:18:16+01'00"
Certificado por: Ordem dos Nutricionistas
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Centro Escolar do Torrao - Ementa Vegetariana do Sal of,egsz.,\ﬁ
12 a 16 de outubro
Informacgéo nutricional
Alergénios | Pré-escolar 1° CEB 20e 3° CEB
S Sopa Alho francés VCT: VCT: 421kcal | VCT: 698kcal
E 417kcal HC: 60g HC: 92g
G Prato TOfl..I no forno com arroz de HC: 59g P: 25g P:27g
U ervilhas P: 14g L:12g L:19g
N Pao Pao de mistura L: 10g
D Horticolas Salada mista
A Sobremesa Fruta
(12)
T Sopa Feijdo com espinafres VCT: VCT: 494kcal | VCT: 687kcal
E Prato Seitan com cogumelos e 419kcal HC: 65¢ HC: 85¢
R esparguete HC: 53g P:18g P: 25g
¢ Pao Pao de mistura P:16g L:15¢ L:22¢
A - L:12¢g
Horticolas Salada de alface e tomate
(13)
Sobremesa Fruta
Q Sopa Agrido VCT: VCT: 518kcal | VCT: 819kcal
U Prato Jardineira de legumes 443keal HC: 66g HC:92g
A - - - HC: 62g P: 21g P: 32g
R Pao Pao de mistura P: 18g L: 14g L: 22g
T Horticolas Salada mista L: 10g
A Sobremesa Fruta
(14)
Q Sopa Feijao verde VCT: VCT: 501kcal | VCT: 742kcal
U Prato Empadéo de soja 416kcal HC: 68g HC: 98g
| > a0 de HC: 59¢g P:17g P: 24g
N ao ao de mistura P: 15g L: 13g L:21g
T Horticolas Salada de alface e tomate L:9g
A Sobremesa Fruta
(15)
S Sopa Creme de abdbora VCT: VCT: 489kcal | VCT: 751kcal
biaMundial | E Prato Massa fusilli com tofu e 406kcal HC: 64g HC: 92g
da X brécolos HC: 54g P:21g P: 29g
Alimentagéo T P3o Pao de mistura P: 18g L:12g L: 10g
A Horticolas Salada de alface e cenoura L:10g
(16) | 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)

ten  Crustdceas  Ovos Peice  Amendeins  Soja Licteos Frutos Aipo  Mostarda 03 de Ditwida de emsaire  Moluscos
de casca & sulfios
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Assinado por: VANESSA FILIPA CAMILO ROMAO
Num. de Identificacao: 14324861

Data: 2026.09.17 15:19:14+01'00"

Certificado por: Ordem dos Nutricionistas

Atributos certificados: Vanessa Romao, Nutricionista
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Centro Escolar do Torrao - Ementa Vegetariana
19 a 23 de outubro
Informagéo nutricional
Alergénios | Pré-escolar 1°CEB 2°e 3° CEB
S Sopa Creme de cenoura VCT: VCT: 549kcal | VCT: 789kcal
E - > 451kcal HC: 67¢g HC: 92¢g
G | Prato Tortilha de tofu e arroz branco HC: 54g P: 25¢ P: 34g
U : _ : P:21g L: 16g L: 26g
Horticolas Pao de mistura .
N L: 13g
D Pao Salada de alface e tomate
A Sobremesa Fruta
(19)
T Sopa Feijdo-verde VCT: VCT: 390Kcal | VCT: 572kcal
E | Prato Seitan de cebolada com batata 332keal HC:51¢g HC: 73g
HC: 45 P:12 P:17
R Pao Pao de mistura g g g
C P: 10g L: 10g L: 19g
Horticolas Salada de alface e tomate L:9
A 1 9¢g
(20) Sobremesa Fruta/ logurte vegetal
Q Sopa Creme de cenoura € ervilhas VCT: VCT: 468Kcal | VCT: 731kcal
U [ Prato Massa primaveril 402keal HC: 60g HC: 82¢g
A Pa P30 d - HC: 53g P: 18g P: 26g
R ao ao de mistura P:17g L: 12g L: 20g
T Horticolas Salada mista L: 9g
A Sobremesa Fruta
(21)
Q Sopa Feijao-verde VCT: VCT: 512kcal VCT: 789kcal
U Prato Cubos de tofu com arroz de 389keal HC: 59¢ HC: 102¢g
[ feijao HC: 46¢g P:21g P: 29¢g
N Pao Pao de mistura P:18g L:17g L:25¢
T L: 13g
A Horticolas Salada de alface e cenoura
(22) Sobremesa Fruta
S Sopa Espinafres VCT: VCT: 489kcal | VCT: 751kcal
E Prato Estufado de legumes com 406kcal HC: 64g HC: 92g
X massa tricolor HC: 54g P:21g P: 29¢g
T P3o Pao de mistura P:18g L:12¢g L:10g
A Horticolas Salada de alface e tomate L:10g
(23) | 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)

Sésamo

Assinado por: VANESSA FILIPA CAMILO ROMAO

Num. de Identificacao: 14324861
Data: 2026.09.17 15:20:01+01'00"
Certificado por: Ordem dos Nutricionistas
Atributos certificados: Vanessa Romao, Nutricionista
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26 a 30 de outubro
Informacgéo nutricional

Alergenios | Pré-escolar 1° CEB 2°¢ 3° CEB
S Sopa Feijao-verde VCT: 406kcal | VCT: 465kcal VCT: 686kcal
E _ HC: 59g HC: 66g HC: 97¢g
G Prato Massa com gréo e cogumelos P: 13g P: 15g P: 21g
U - - - L: 8g L:11g L:17g
N Pao Pao de mistura
D Horticolas Legumes cozidos
A Sobremesa Fruta
(26)
T Sopa Creme de cenoura VCT: 580kcal | VCT: 646kcal VCT: 920kcal
E Prato Chili vegetariano com arroz HC: 80g HC: 88¢g HC:103¢g
R P Pao d =t P: 27g P: 29g P: 37g
C ao ao demistura L:12g L:14g L:21g
A Horticolas Salada de alface e tomate
(27) | Sobremesa Fruta
Q Sopa Alho francés VCT: 369kcal | VCT: 421kcal VCT: 614kcal
U Prato Tofu no forno com batata Rl g ResA Rl
A - - - P: 16g P: 18¢g P: 25¢g
R Pao Pao de mistura L: 13g L: 168 L: 25g
T Horticolas Salada de alface e cenoura
A Sobremesa Fruta
(28)
Q Sopa Agriao VCT: 405kcal S/ Servigo S/ Servigo
U [ Prato Arroz de ervilhas e cenoura com HC: 59 Avaliagéo Avaliagéo
I soja P:14g intercalar intercalar
N Pao Pao de mistura L:11g
T
A Horticolas Salada mista
(29) Sobremesa Fruta
S Sopa Camponesa VCT: 376kcal S/ Servigo S/ Servigo
E Prato Tofu guisado com batata HC: 38¢ Avaliacdo Avaliacao
X Pao Pao de mistura P:25¢g intercalar intercalar
T Horticolas Salada de alface e tomate L:14g
A Sobremesa Fruta
(30)

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)

AAAF* - Atividades de animacgéao e apoio a familia

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)
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Assinado por: VANESSA FILIPA CAMILO ROMAO

Num. de Identificacao: 14324861
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