Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Chaves
EB 2,3 + SEC.

Ementa

Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026

Almoco

Sopa de alho-francés, abdbora e couve branca

Ovos mexidos com queijo com massa espirall3.6.7.10
Guisado de lentilhas, cenoura e repolho com batata-doce
Salada de alface, beterraba e cenoura

Macd golden

Sopa de beringela, nabo, couve-flor e lentilhas

Dourada grelhada com tomilho e arroz de cenoura#

Seitan estufado com feijdo catarino, curgete e arroz de cenoura'-¢
Salada de alface, couve roxa e pepino

Banana

Creme de ervilhas, brocolos, abdbora e nabo
Frango assado com macarrdo e molho de tomate!.410.12

Ovos mexidos com cogumelos e espinafres (sem adicdo de
gordura) e macarrdo!3:6.10

Salteado de espinafres, cogumelos e cenoura
Abacaxi

Sopa de espinafres, alho-francés, curgete, couve-flor e grdo-de-
bico

Lombo de salmdo no forno com ervas aromdaticas, acompanhado
de salada de batata, cenoura, grdo e salsal410.12

Salada de bulgur com favas, repolho e cenoural 6811

Salada de alface, beterraba e cenoura

Pera

Sopa de nabo, abdbora e feijdo-verde

Bife de peru estufado ao natural com arroz de cenoura e feijdo
preto estufado

Soja estufada em molho de tomate com grdo crocante e
macarronete! 3681011

Salada de alface, pimento e tomate
Clementina

VE
(kJ)
288

1027
730
89
269

VE
(kJ)
382

883
867
89
441

VE
(kJ)
326

827
707

316
201

VE
(kJ)
405

768

566
89
199

VE
(kJ)
303

772

1297

90
223

VE
(kecal)
68

244
174
21
64

VE
(kecal)
90

210
206
21
104

VE
(kcal)
77

198
168

76
47

VE
(kcal)
96

184

135
21
47

VE
(kcal)
72

182

310

22
53

Lip.
(9)
1.0
8.2
3.6
0.1
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0.5
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0.2

0.5
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HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,1 1.2 1.9
27,8 22 13,5
26,6 4,4 6,5
3,0 2,5 1.1
134 134 0,2
HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,8 2,0 3.6
23,0 0.8 13,1
29,9 1.2 1.1
2,1 0.4 1.8
21,8 196 1,6
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
13,0 1.6 2,5
19,0 ¥ 14,2
20,5 1.4 9.8
1.3 1.1 1.9
925, 9.5 0.5
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
15,6 1.3 3%
1167, 1.0 89
15,6 22 6,6
3,0 215 1.1
9.4 9.4 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,9 1.5 1.9
22,8 0,6 15,5
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25 22 1.3
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Mostarda, 'Sementes de sésamo,
'2Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao
disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Sobremesa
1
Sobremesa
2

Municipio de Chaves
EB 2,3 + SEC.

Ementa

Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

Semana de 9 a 13 de fevereiro de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde, couve-flor, espinafres e grdo-de-bico
Salteado de peito de peru com cogumelos e massa espiral!-6.10
Massa espiral com ervilhas, cenoura e repolho estufados! 610
Salada de alface, beterraba e tomate

Maca starking

Sopa de abdbora, penca e couve-lombarda
Robalo com arroz de cenoura e ervilhas4

Omelete de favas e espinafres no forno com arroz3
Salada de cenoura raspada, pepino e tomate
Laranja

Sopa de brécolos, abdbora, nabo e feijdo branco

Bife de vitela da vazia grelhado com massa tagliatelle e molho de
tomate!1.3.6.10

Salada de lentilhas com cenoura, feijdo-verde, milho e batata aos
cubos

Salada de cenoura, couve roxa e pimento
Banana

Sopa de couve-flor, abdbora e penca
Filete de perca assado com batata e maceddnia de legumes#

Hamburguer de gréo com pimento e curgete e massa
cotovelinhos!6.10

Brécolos, feijdo-verde e alho-francés cozidos
Mousse de chocolate! 367812

Sopa de favas, couve-flor, alho francés e feijdo-verde
Arroz de pato com queijo’

Soja com migas de broa, cogumelos, espinafres e feijdo-frade com
arroz! 4811

Salada de alface, beterraba e cenoura
Pera
Kiwi

Leite creme vegan'#
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A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Mostarda, 'Sementes de sésamo,
'2Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao
disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sobremesa
1

Municipio de Chaves
EB 2,3 + SEC.

Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026

Almoco

Sopa de couve-lombarda, feijdo catarino, alho-francés e nabo
Massa de peru com cenoura e repolho!-610

Hamburguer de soja no forno com pasta de grdo e espinafres com
espcrguefel,&é],&?,lo

Brécolos, couve-flor e feijdo-verde cozidos

Pera

Carnaval

Sopa de couve penca, alface, abdbora e cebola
Filetes de pescada panados com salada russa € ovo'-3467.8.11.12.13

Chili de quinoa, espargos, milho e ervilhas com ovo
cozido1.368.10,11,12

Salada de cenoura raspada, pepino e tomate
Laranja

Sopa de beringela, nabo, couve-flor e lentilhas

Frango assado com arroz de tomate

Favas com cenoura ralada, repolho e massa tricolor?6.10
Salada de alface, beterraba e cenoura

Banana

Creme de couve-flor, abdbora, espinafres e favas

Lasanha de atum?1.3.4.67.10

Caldeirada de tofu (batata, tofu, tomate, cebola e pimento)é
Salada de alface, pimento e tomate

Gelatina vegetal de morango!.347.812

Macd golden
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VE
(kJ)
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311
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L Pars uma alimentacao satdavel & de guealidade.
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Lip. AG Sat.
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0.4 0.0
Lip. AG Sat.
) () (9)
0,0 0,0
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2,1 0.4
0.4 0.0
0,0 0,0
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HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
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28,6 3.0 12,3
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9.4 9.4 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
0.0 0.0 0,0
0.0 0,0 0,0
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0.0 0.0 0,0
0.0 0.0 0,0
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(9) (9) (9)
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3.0 2.8 0.8
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HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,8 2,0 3.6
30.0 0.7 12,7
28,9 23 71}
3.0 2,5 1.1
21,8 19,6 1,6
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,1 1.5 2.8
35,2 1.1 14,3
13,1 1.4 37
255 2.2 1.3
240 23,6 2,4
13,4 13.4 0.2
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0,4
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(9)
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0,0
0,0
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0,0
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0.2
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03
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0,0

Sal
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0.9
0,1
0,0
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0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de
sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao
disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. -

Acidos Gordos Saturados, Aguicar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. -

Proteinas, Sal - Sal



Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Municipio de Chaves
EB 2,3 + SEC.

Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

Almoco

Sopa de repolho, feijdo-verde e nabo
Gratinado de massa com carne picada de vaca com queijo!67:10

Salteado de cogumelos com pimentos, espinafres e cebola com
esparguete e ervilhas estufadas! 410

Brécolos, cenoura e couve-flor cozidas
Uvas pretas

Sopa de alface, couve-flor, beringela e ervilhas
Filete de Garoupa com arroz de cenoura e feijdo-verde4

Salada de soja com feijdo catarino, arroz e pimentos
grelhados!-¢8.11

Salada de alface, couve roxa e tomate
Banana

Sopa de feijdo-verde, alho-francés e tomate
Lombo de porco com batata assadai2

Hamburguer de gréo com salada de quinoa e cogumelos
salteados! 6811

Salada de cenoura, couve roxa e fomate
Pera

Creme de brécolos, abdbora e nabo

Bife de frango com arroz e feijdo preto estufado
Ovo cozido com lentilhas guisadas e arroz3
Assado de beringela, tomate e curgete

Mac¢a starking

Sopa de espinafres, feijdo branco, abdbora e curgete

Bacalhau & Brds 34

Tofu assado no forno com salada de batata, ervilhas e cenoura’-$
Salada de cenoura raspada, pepino e tomate

Laranja

VE
(kJ)
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1152
769
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352

VE
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m
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VE Lip. AGSat.
(keal) (g) (9)
73 11 02
275 128 46
183 6.4 11
31 04 0.0
83 05 0.1
VE Lip. AGSat.
(keal)  (9) (9)
66 1,0 0.1
171 42 07
257 45 0.6
23 02 0.0
104 04 0.1
VE Lip. AGSat.
(keal)  (g) (9)
51 08 0.1
124 43 1.0
305 9.9 1.3
26 01 0.0
47 04 0,0
VE Lip. AGSat.
(keal)  (9) (9)
67 13 02
172 2.4 0.4
23l 9.3 1.8
53%ageto 0.6
64 05 0.1
VE Lp. AGSat.
(keal)  (g) (9)
93 13 02
195 11,1 1.5
108 3,5 0.7
122 11:6% 1
4748010 0.0

LA Fars uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W e L T

HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,7 1.3 1.9
23,0 1.6 16,5
24,5 1.8 58
3,0 2,6 2,7
18,6 186 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
11,0 1.5 22
20,8 0,7 12,1
34,8 3.7 17.1
29 1.3 1.5
21,8 196 1.6
HC AguUcar Prot.
(9) (9) (9)
8,9 0.9 1.4
10,6 0,7 9.7
37,0 2,5 12,6
3,9 23 1.2
9.4 9.4 0.3
HC AgUcar Prot.
(9) (9) (9)
1§12 1.7 2,0
18,6 0.2 18.8
23,5 1.0 {11374
2,6 1.9 1.1
13.4 13.4 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
153 1.2 3.6
9,7 0.3 13.4
118Y7 0.9 4,6
3,0 2,8 0.8
8,9 8.9 1.1

Sal
(9)

03
0,5

0,4
0,0

Sal
(9)
0.2

0,4
0,4

0,0
0,0

Sal
(9)
0,1

02
0.5

0,1
0,0

Sal

0.3
0,2
03
03
0,0

Sal
(9)
0,2

2,3
0,2
03
0,0

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca rija, °Mostarda, 'Sementes de sésamo,
'2Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sédo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confegdo, 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 Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao
disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. -

Acidos Gordos Saturados, Aguicar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. -

Proteinas, Sal - Sal



