Segunda
Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Terca

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Vegetariana

Salada
Sobremesa
Quinta

Sopa
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Vegetariana
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Sobremesa
Sexta

Sopa

Prato
Vegetariana

Salada
Sobremesa

Municipio de Chaves
Restaurante

- Ementa

Faras uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W el T

Semana de 1 a 5 de junho de 2026

Almoco

Sopa de repolho, feijdo-verde e nabo
Lasanha de carne!.3:6.7.10.12

Salteado de cogumelos com pimentos, espinafres e cebola
com macarrdo e ervilhas estufadas!-6.10

Salada de cenoura, couve roxa e tomate
Mousse de chocolate / fruta da época’

Sopa de grdo-de-bico, espinafres, cenoura e curgete
Pizza de fiambre, queijo, cogumelos e azeitonas!36.7.10.12

Salada de soja com feijdo catarino e arroz de cenoura e
milho!-68.11

Salada de alface, cebola e pepino
Gelatina de morango (animal) / fruta da época'3:67812

Sopa de feijdo-verde, alho-francés, fomate e gréo-de-bico

Hamburguer no pdo com queijo, fiambre, alface e
tomate!367.811.1213

Bife de seitan grelhado com salada de quinoa e cogumelos
salteados! 681!

Brocolos, cenoura com couve-flor cozida
Cerejas

Feriado

Sopa de ervilhas, cenoura, couve lombardo e alho francés
Bacalhau & brds34

Tofulhau (gratinado de tofu e batata com molho branco e
espinafres)!678

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Damasco

VE
(kJ)
310

1121
771

m
922

VE
(kJ)
225

879
1140

76
442

VE
(kJ)
249

821

799

153
284

VE
(kJ)

VE
(kJ)
314

812
499

101
203

VE
(kecal)
73

267
183

26
221

VE
(kecal)
53

210
297

18
104

VE
(kecal)
59

197

190

37
67

VE
(kcal)

VE
(kcal)
74

195
119

24
48

Lip.
(9)
1.1
11.3

6.3

0.3
0,0
Lip.
(9)
0.9

1.3

6.3

0,4
0,7

Lip.
(9)

4,8

0,1
0,1

AG Sat.
(9)
0.2

4,5
1.1

0,0
82

AG Saf
(9)

4,9
07

0.1
0,0

AG Saf
(9)

58

0,0
0.2

AG Saf
(9)

AG Sat

02
1.5
1.8

0,0
0,0

HC
(9)
12,3

26,2
253

39
20,5

HC
(9)
8,5

22,1
353

1.8
23,4

HC
(9)
9,4

11,9

16,4

50
13.3

HC
(9)

HC
(9)
13,0

9,7
13,7

3,1
8,5

Acucar
(9)
1.4

1.0
1.5

23
19.6

Acucar
(9)
0.7

1.7
4,5

1.3
23,3

Acucar
(9)
1.1

1.5

2,0

1.9
13,3

Acucar
(9)

Acucar
(9)
1.4

03
1.1

8.5

1.4

2,5

Prot.

20
11,6

14,5

1.6
0.8

Proft.
(9)

Prot.
(9)
23

13,4
4,5

1.5
08

0,9

0,4
0,0

Sal
(9)

Sa
(9)
0,1

23
0,2

0,1
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, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Ementa E

Faras uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W el T

Municipio de Chaves

Restaurante
Semana de 8 a 12 de junho de 2026
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) (o) (@ (@ (@ (o)
Sopa Sopa de alface, couve-flor, beringela e ervilhas %42 81 12 02 141 L1 26 01
Prato Massa gratinada com atum com molho de tomate, legumese 779 18 78 22 189 16 92 05

queijo!467.10

Vegetariana Jardineira de lentilhas e cenoura com batata 486 115 18 02 186 16 47 OI
Salada Salada de alface, pepino e tomate 84 20 04 01 24 22 12 00
Sobremesa Banana 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (o) (o) (@ (@ (@ (o)
Sopa Sopa de repolho, feijdo-verde e nabo sio 73 1102 123 14 19 01
Prato Bife de vitela da vazia grelhado com arroz de cenoura 8l6 194 62 22 200 07 143 02

Vegetariana Soja gratinada com couve-flor e cogumelos no forno com arroz ¢7¢ 161 42 06 204 28 85 03
de cenourqg! 6811

Salada Salada de cenoura, couve roxa e pimento 16 28 02 00 37 20 14 01

Sobremesa Abacaxi 201 47 02 00 95 95 05 00

Quarta ) keal 5 o g e )

Sopa

Prato Feriado

Vegetariana

Salada

Sobremesa

Quinta B @ o e i)

Sopa Sopa de feijdo branco, cenoura, couve lombarda e alho- 32 79 09 01 126 09 34 02
francés

Prato Filete de garoupa com molho verde, acompanhado de salada 41 108 32 05 112 10 64 02
russa com ovo cozido3d412

Vegetariana Tofu estufado com batata salteada em alho e azeite!-¢ 514 123 50 09 136 09 50 02

Salada Salada de alface, milho e tomate 92 191 07 01 92 38 20 00

Sobremesa Morangos 141 34 04 00 53 53 06 00

sexia el ) Bos @ =t el

Sopa Creme de brécolos, abdbora e nabo 286 6 12 02 114 18 18 03

Prato Bife de frango grelhado com arroz de feijdo preto Bleill/2 - 24 04F 186. 02 188 02

Vegetariana Omelete de cebola e salsa com arroz de feijdo preto3 975 232 85 18 279 07 101 04

Salada Cenoura, bréocolos e couve-flor 152 3¢ 04 00 49 20 16 04

Sobremesa Melancia 110. §26 0,2 2S00 55 88 04 00

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, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sao
completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas 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
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - 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

Ementa

L Para uma alimentacao satdavel e de guealidade.

Municipio de Chaves
Restaurante

Semana de 15 a 19 de junho de 2026

Almoco

Sopa de alho-francés, abdbora e couve branca
Empaddo de arroz com carne de vaca picada’

Guisado de lentilhas, cenoura e repolho com arroz branco
Feijdo-verde, couve penca e repolho cozidos

Maca golden

Sopa de beringela, nabo, couve-flor e lentilhas
Dourada grelhada com batata assada*

Caldeirada de seitan (batata, cenoura, pimento, tomate e
seitan)!6

Salada de couve roxa, cebola e pepino
Kiwi

Creme de brécolos, abdbora, cenoura e favas
Lombo de porco estufado com esparguete!-¢10

Ovo cozido com lentilhas guisadas e esparguete!3.6.10
Salada de alface, couve roxa e tomate

Cerejas

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

Filete de perca assado com arroz de cenoura e brécolos4
Salada de trigo sarraceno com favas, repolho e cenoura'-48.11
Salada de alface, beterraba e cenoura

Péssego

Sopa de penca com cenoura, abdbora, cebola e beringela
Peru estufado com ervilhas e massa tagliatelle!36.10

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

Salada de couve roxa, pepino e tomate

Laranja

VE
(kJ)
285

1039

1087
141
269

VE
(kJ)
385

538
349

106
253

VE
(kJ)
230

843
1038
97
284

VE
(kJ
403

676

517
89
184

VE
(kJ
215

792
1151

105
201

VE
(kecal)
68

247

258
34
64

VE
(kecal)
21

128
83

25
60

VE
(kcal)
54

200

247
23
67

VE
(kcal)
96

160
123
21
44

VE
(kcal)
51

188
274

25
47

Lip.
(9)

1.1

10,6
57
0.3
0.5
Lip.
(9)

1.3
4,9

1.0

02
0.5
Lip.
0.8
59
8,0
02
0,7
Lip.

(9)
1.5

4,1
3.7
0.1
0.3
Lip.
(9)
0.8
7.4
4,5

0,2
02

AG Sat

(9)
0.2

39
0.8
0,0
0,1

AG Sat

(9)
0.1

09
02

0.1
0,1

AG Sat

(9)
0.1

1,4
1.7
0,0
0.2

AG Sat

(9)
02

0.6
0.5
0,0
0,0

AG Sat

0.1
24
038

0.1
0,0

HC
(9)
12,0

24,6
41,0
2,0
13,4

HC
(9)
151

12,2
13,0

3,1
10,9

HC
(9)
9.6

19,3
29,5
7

13.3

HC
(9)
15,8

19,6
14,7
3,0
8,1

HC
(9)
9,1

15,1
45,7

32
8,9

Acucar
(9)
1.3

0,5
1.7
0.5

13.4

Acucar
(9)
1.8

0.8
1.8

0,9
10,9

Acucar
(9)
0.9

1.3

1.7

1.3
13,3

Acucar
(9)
1.1

0.9
1.6
2,5
8,1

Acucar
(9)
1.0

08
1.9

1.6
89

Prot.

3.5
83
4,5

10,6
6,1
1.1
0,6

Prot.
(9
1.4

15,3
12,3

1.5
1.1

Sa

0,0
0,0

. Sa

0,1
0.3
03
0,0
0,0

. Sa

(9)
0.1

03
0.3
0,1
0,0

Sa
(9)
0,1

03
0,1

0,0
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, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - 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
Restaurante

. Ementa

LA Faras uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W el T

Semana de 22 a 26 de junho de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde, couve-flor, espinafres e grdo-de-bico

Massa cotovelinhos com cavala gratinada com queijo e
molho béchamel'34.67

Massa espiral salteada com cogumelos, milho, cenoura e
feijdo!610

Salada de alface, beterraba e tomate

Banana

Sopa de abdbora, penca e couve lombarda
Coxa de frango assada com arroz de cenoura e ervilhas!?

Omelete de cenoura e espinafres no forno com feijdo preto e
arroz?

Salada de cenoura raspada, pepino e tomate
Laranja

Sopa de couve lombarda, feijdo catarino, alho-francés e
nabo

Salmdo do atléntico grelhado com batata assada?414
Salada de legumes grelhados, batata aos cubos e gréo de
biCOHO,]Q

Salada de cenoura, couve roxa e pimento

Morangos

Sopa de couve-flor, abdbora e penca

Arroz de pato 12

Hamburguer de gr&o com pimento e curgete, acompanha
com arroz!

Brocolos, feijdo-verde e alho-francés cozidos

Maca starking

Sopa de favas, couve-flor, alho francés e feijdo-verde

Filetes de pescada com salada de batata e maceddnia de
legumes4

Soja com migas de broa, cogumelos, espinafres e feijdo-frade
com batata salteadal 6811

Salada de alface, beterraba e cenoura

Gelado / fruta da época’

VE
(kJ)
415

1107

1020

84
441

VE
(kJ)
283

737

504
201

VE
(kJ)
258

642
513

116
141

VE
(kJ)
305

789
1204

131
269

VE
(kJ)
324

402

647

89
1384

VE
(kecal)
98

264

298

20
104

VE
(kcal)
67

175
161

122
47

VE
(kecal)
61

153
122

28
34

VE
(kcal)
72

187
286

31
64

VE
(kcal)
77

95

153

21
332

Lip.
(9)
1.5

12,3

4,5

0.2
0,4
Lip.
(9)
1.0
4,6

6,4

11,6
0.2

Lip.
(9)

1.3

8,0
2,2

0,2
0.4
Lip.
(9)
il
6,2

157,

0,2
0.5
Lip.
(9)
1.1

1.8

2,4

0,1
21,0

AG Sat.
(9)
0.2

4,1

0.6

0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.1

0.8
1,4

1,7
0,0

AG Sat.
(9)
0.2

1,3
0.3

0.0
0,0
AG Sat.

0,2

1,4
08

0,0
0,1
AG Sat.

02
03

0,4

0,0
13,0

HC
(9)
15,9

25,4

41,6

2,6
21,8

HC
(9)
11,6

19.8
16,2

3,0
8,9

HC
(9)
9.9

13,2
19,3

37
53

HC
(9)
12,8

17,3
47,0

2,4
13,4

HC
(9)
12,8

11,4

20,5

3,0
30,0

Acucar
(9)
1.5

1.2
3,0

23
19.6

Acucar
gl
Al
0.8
0.7

2,8
89

Acucar
(9)
1.3

0.8
1.4

2,0
53

Acucar
(9)
13

0,4
1.6

1.2
13,4

Acucar
(9)
1.3

1.0

2,1

2,5
29,0

Prot.
(9)
3.4

12,4

10,5

1.2
1.6

Prot.
(9)
2,1

12,4
9.0

1.4
0,6

Prot.
(9
2,0

14,6
%2

2,0
02

Prot.
(9)
2,5

71

10,4

1.1
50

0,4

0,0
0,0

Sal
(9)
0.2

03
0,4

03
0,0

. W Sgfl

0,1

0,1
0,1

0,1
0,0

Sal
(9)
0,1

0.2
0,2

02
0,0

Sal
(9)
0,1

03

03

0,1
02

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferencas 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - 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

= & T i

& H. | 5]
. " B |

A

Ementa

RICLEE Faras uma atimentac3oseudavel & deguadidade. W el T

Municipio de Chaves
Restaurante

Semana de 29 de junho a 3 de julho de 2026

Almoco

Sopa de brécolos, abdbora, nabo e feijdo branco

Meia desfeita de bacalhau com batata, gréo-de-bico,
cenoura, cebola salteada, ovo, salsa e azeitonas3412

Caldeirada de tofu (batata, tofu, tomate, cebola e pimento)é
Brocolos, couve-flor e feijdo-verde cozido
Péssego

Sopa de repolho, cenoura, feijdo-verde e abdbora

Bife de peru grelhado com arroz de couve branca e tomate
Hamburguer de espinafres com arroz de couve branca e
tomate!23.4.67.14

Salada de alface, cenoura e tomate

Banana

VE
(kJ)
511

468

377
159
184

VE
(kJ)
284

617
921

87
441

VE
(kJ)

VE
(kJ)

VE
(kJ)

VE
(kcal)
121

1M

90
38
44

VE
(kcal)
67

146
219

21
104

VE
(kcal)

VE
(kcal)

VE
(keal)

Lip.
(9)
1.3

2.8

2,1
0.3
0.3
Lip.
(9)
0.9
2,0
7.8

02
0,4

Lip.
(9)

Lip.
(9)

Lip.
(9)

AG Sat.
(9)
0,2

0.5

0,4
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0,1

0,4
09

0,0
0.1

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)

HC
(9)
18,6

14,3

13,1
38
8,1

HC
(9)
10,6

14,9
28,9

2,8
21,8

HC
(9)

HC
(9)

HC
(9)

Acucar
(9)
1.3

1.1

1.4
1.3
8,1

Acucar
(9)
1.3

0.4
6,0

2,4
19.6

Acucar
(@)

Acucar
(9)

Acucar
(9)

Prot.
(9)
57

6,2

3.7
20
0,6

Prot.
(9)

16,8
68

1.1
1.6

Prot.

(9)

Prot.

(9)

Prot.
(9

Sal
(9)

08

0,1
0.4
0,0

Sal
(9)

03
0.8

0,1
0,0

Sal
(9)

Sal

Sal
(9)

ua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que conté Uten, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, 6Soja, “Leite,
A sua refeica tém de conter as s tes substancias dutos e seus d dos:'C contém glaten, 2Crustaceos, *Ovos, P 5Soja, "Leit
®Mostarda, '?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



