+ Ementa

Municipio de Famalicdo

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade
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EB2,3 / SEC.
Semana de 4 a 8 de maio de 2026
Famalicdo Almoco

Segunda

Sopa Sopa de espinafres’.12

Prato HambUrguer de aves no forno com massa espiral polvilhada
com salsa'.6.10.12

Opcdo Massa espiral com tofu, cogumelos, cenoura e milho polvilhada
com salsa'.6.10

Salada Salada de alface, beterraba e cenoura

Sobremesa  Fruta variada

Terca

Sopa Creme de alho-francés’.12

Prato Salada de migas de bacalhau e grdo (bacalhau, batata, ovo
cozido, gréo-de-bico)34

Opcdo Salada de batata, gréo-de-bico, brécolos e abdbora

Salada Salada de cebola, couve roxa e fomate

Sobremesa Fruta variada

Quarta

Sopa Sopa de couve branca’:12

Prato Coelho estufado com esparguete! 61012

Opcdo Estufado de feijdo catarino, curgete, cenoura com
esparguetel 610

Salada Salada de cenoura, pimento e pepino

Sobremesa Fruta variada

Quinta

Sopa Sopa de feij@o catarino e nabo’:12

Prato Petingas douradas no forno com arroz de tomate !4

Opcdo Soja salteada com cogumelos e espinafres com arroz de
tomatel.6&11

Salada Feijdo-verde, repolho e abdbora

Sobremesa Fruta variada

Sexta

Sopa Sopa de feijdo-verde’ 12

Prato Rancho de carnes (porco e frango) 610

Opcdo Massa guisada com lentilhas e legumes (cenoura, beringela,
repo”qo)],é,]o,]]

Salada Salada de alface, cebola e milho

Sobremesa Fruta variada
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{Nutricionista, 4726N)

Adriana Gomes
{Nutricionista, 2525N)
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, *Frutos de
casca rija, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



+ Ementa

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade
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EB2,3 / SEC.
Semanade 11 a 15 de maio de 2026
Famalicdo Almog¢o

Segunda

Sopa Sopa de brécolos e feijdo catarino? 12

Prato Arroz de atum4

Opcdo Seitan assado com couve-flor, abdbora, curgete e arroz de
legumes!¢

Salada Salada de beterraba, pepino e tomate

Sobremesa Fruta variada

Terca

Sopa Sopa de nabo’12

Prato Carne de porco assada (fatiada) com massa espiral!6.10.12

Opcdo Massa cotovelinhos de lentilhas e beringela com molho de
cenoural610

Salada Salada de alface, cenoura e milho

Sobremesa Fruta variada

Quarta

Sopa Sopa de brécolos? 12

Prato Arroz de soja & valenciang!-3:56.7.89.10.11

Opcdo Empaddo de atum (com puré de batata)347.12

Salada Salada de couve roxa, pepino e tomate

Sobremesa Gelatina de anands / fruta da épocal 347812

Quinta

Sopa Creme de espinafres’.12

Prato Massa & lavrador (frango) 14610

Opcdo Massa & lavrador vegetariana (cenoura, repolho, feijéo e
massa) 610

Salada Salada de alface, beterraba e milho

Sobremesa Fruta variada

Sexta — Comemoracdo Dia Internacional do Celiaco

Sopa
Prato

Opcdo

Salada
Sobremesa

Sopa de curgete’ 12

Filetes de pescada no forno com salada camponesa (batata,

cenouraq, ervilhas, feijdo-verde)4

Salada camponesa de grdo-de-bico (batata, cenoura, ervilhas

e feijdo-verde)
Salada de couve roxa, pepino e tomate
Fruta variada
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, *Peixes, "Amendoins, °Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, ®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

produtos sdo completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



+ Ementa

Municipio de Famalicdo

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade
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EB2,3 / SEC.
Semana de 18 a 22 de maio de 2026
Famalicdo Almogo
Segunda
Sopa Sopa de feij@o-verde’ 12
Prato Féveras de porco estufadas com arroz branco
Opcdo Estufado de lentilhas, cogumelos e brécolos com arroz! 61011
Salada Salada de alface, beterraba e milho
Sobremesa Fruta variada
Terca
Sopa Sopa de brécolos? 12
Prato Massa de cavala com ovo cozido, gréo-de-bico gratinada com
molho de fomate! 346
Opcdo Massa de grdo-de-bico com repolho e curgete gratinada com
molho de tomate! 610
Salada Salada de couve roxa, pepino e cebola
Sobremesa Fruta variada
Quarta
Sopa Sopa de alho-francés’12
Prato Feijoada (porco e frango com feijdo catarino e arroz)'6
Opcdo Feijdo catarino estufado com abdbora e curgete e arroz
Salada Salada de alface, beterraba e tomate
Sobremesa Fruta variada
Quinta
Sopa Sopa de couve-lombarda’ 12
Prato Filetes de solha assados com batata ensalsada
Opcdo Salada de feijdo-frade com batata ensalsada, couve, brécolos
e cenoura’?
Salada Salada de couve roxa, pimento e pepino
Sobremesa Fruta variada
Sexta
Sopa Creme de espinafres com grdo-de-bico’:12
Prato Frango estufado com massa espirall 610
Opcdo Tofu salteado com cogumelos e milho com massa espiral 1610
Salada Salada de alface, cebola e tomate
Sobremesa Fruta variada
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A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, '°Mostarda,
""Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



+ Ementa

Municipio de Famalicdo

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade
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EB2,3 / SEC.
Semana de 25 a 29 de maio de 2026
Famalicdo Almogo

Segunda

Sopa Sopa de alho-francés’ 12

Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de
ervilhas!.23.4.5.6,78,9.10,11,12,13,14

Opcdo Arroz & valenciana de seitan (cenoura, ervilhas, pimento,
tomate)!-¢

Salada Salada de couve roxa, milho e cebola

Sobremesa  Fruta variada

Terca

Sopa Sopa de espinafres’.12

Prato Peru estufado com esparguetel 610

Opcdo Gratinado de cogumelos e lentilhas com molho branco com
esparguetel 610

Salada Salada de alface, beterraba e pepino

Sobremesa Fruta variada

Quarta

Sopa Sopa de couve branca 712

Prato Gratinado de salm&o lascado com batatas aos cubos com
orégdos (salmdo lascado estufado)!23.4.6.7.8.10.11,12,13,14

Opcdo Salada quente de batata, grédo-de-bico, brécolos e cenoura

Salada Salada de cenoura, couve roxa e tomate

Sobremesa Pudim flan / fruta da época 7

Quinta

Sopa Sopa de feijd@o catarino e nabo?:12

Prato Carne de porco corada com arroz de couve branca e tomate

Opcdo Tofu assado com arroz de couve branca e fomate!6

Salada Salada de alface, pepino e pimento

Sobremesa Fruta variada

Sexta

Sopa Creme de brécolos? 12

Prato Rancho vegetariano!6.10

Opcdo Massada de peixe com tomate e pimento!.34.6.10

Salada Salada de beterraba, cenoura raspada e couve-roxa

Sobremesa Fruta variada
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins,
%Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragées por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



