& Vila Vievs¢ AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VILA VICOSA

ANO LETIVO 2025/2026
EMENTA GERAL

Semana de 1 a 3 de outubro de 2025

Prot HC Lip. Sal Fibra VE
@ @ @@ @ (8) (kcal)

Sopa Nabigas® 37 237 16 02 2,6 99,5
E Prato AEUER O B 185 357 125 03 0,4 384,0
7= esparguetel,67.10.12
B .
& o Vegetariano Soja e legumes salteados com 167 323 121 02 85 3435
E E g esparguetel 671012
g Salada Tomate, alface e couve-roxal? 2,8 86 06 0 16,6 50,7
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 1,1 165 05 0 3 7S
§ Sopa Grao e abébora? 32 154 26 01 2,2 118,1
= Prato Abrotea assada com batata no 280 225 59 01 5.7 —
[ forno*
E Vegetariano MEHEOE el Tl 2 264 370 94 02 3,2 481,0
= assada®”.12
8, Salada Tomate, milho e pepino!2 28 86 06 0 14,6 50,7
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3 74,9
Sopa Creme de couve-flor® 1,8 130 14 01 2,0 71,8
§ Prato Strogonoff.de beru com massa 185 357 125 03 0,4 384,0
= tricolor?67.10
) Vegetariano Almondegas vegetarianas com 167 323 91 02 8,5 443,5
E g massa tricolor?367.10,12
E Salada Rucula, beterraba, cenoura?? 2,8 8,6 0,6 0 14,6 50,7
w
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3 74,9

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gltiten, 2-Crustaceos, 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6xido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogo, 14-Moluscos.

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a
refeigdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VILA VICOSA
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ANO LETIVO 2025/2026

EMENTA GERAL

Semana de 6 a 10 de outubro de 2025

Feijao com espinafres®
Perninhas de frango no forno com
esparguetel610
Massa esparguete com feijao e
legumes em molho de tomate!2
Alface, tomate, beterrabal?

Fruta da época (min.3 variedades)

Curgete?

Bolonhesa de atum?46.10
Bolonhesa de legumes e soja®
Canonigos, cenoura, couve-roxal2
Fruta da época (min.3
variedades)/Gelatina

Couve-galega®
Lombo de porco assado com puré
de batata”.12
Gratinado de legumes e tofu com
puré de batatal 61012
Tomate, beterraba e pepino!?2

Fruta da época (min.3 variedades)

Sopa de tomate com ovol3
Douradinhos no forno com arroz
de Cenoural,2,4,6,10,12,14
Douradinhos vegetarianos com
arroz de ervilhas!68910,12
Rucula, cenoura e tomate!?

Fruta da época (min.3 variedades)

Cenoura®
Bifinhos de frango com massa
tricolor!.6.10
Seitan salteado com legumes e
massa tricolor!?
Alface, milho e couve-roxal?
Fruta da época (min.3 variedades)

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-Cereais que contém gliten, 2-Crustaceos, 3-0vos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-

Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6xido de enxofre e sulfitos, 13-Tremoco, 14-Moluscos.

Prot
-(8)
3,2

9,8

11,5
2,8

1,1

3,2
18,9
15,5
2,8
1,1/

1,3
3,7

18,5

15,5
2,8

1,1

29,3

9,8

20,7
2,8

1,1

1,8

23,5

19,5

2,8
1,1

HC
(8)
15,4

55,1l

37,7

15,4
37,5
34,2
8,6
16,5

/14
23,7

35,7

34,2
8,6

16,5

43,3
8,6

16,5

13,0

37,2

53,7

8,6
16,5

‘

Lip.
(2)
2,6

4,2

8,2
0,6

0,5

2,6
10,2
83
0,6
0,5/

1,6

12,5

8,3
0,6

0,5

7,3

7,2

8,4
0,6

0,5

1,4

12,1

6,2

0,6
0,5

Sal
(8)
0,1

0,2

0,1

0,1
0,1
0,1

0/0,
13

0,2

0,2

0,1

0,5

0,4

0,2

0,1

0,2

0,5

Fibra
(8)
2,2

1,7

9,5

14,6

2,2
2,6
8,5
14,6

3,0/0

2,6

0,4

8,5

14,6

2,1

1,7

54

16,6

2,0

25

8,7

14,6

VE
(kcal)

118,1

413,7

377,5
50,7

74,9

118,1
280,6
301
50,7
74,9/6

99,5

384,0

301
50,7

74,9

415,0

313,7

333,0
50,7

74,9

71,8

355,7

427,5

50,7
74,9

Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a

refeicdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VILA VICOSA

ANO LETIVO 2025/2026

EMENTA GERAL

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025

variedades)

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-Cereais que contém gliten, 2-Crustaceos, 3-0vos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-

Prot HC Lip. Sal Fibra VE
8 (@ @6 @ (8 (kcal)
Sopa Nabo e abébora® 32 154 26 0,1 2,2 118,1
Prato Carne de porco a alentejana?12 459 363 393 04 2,9 679,0
Vegetariano Tofu a bolonhesal® 30 390 151 03 1,4 226
Salada Riucula, cenoura e pepino!? 39 108 1 0 16,1 66,9
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 1,1 165 0,5 0 3,0 74,9
Sopa Legumes e hortela® 37 237 16 02 2,6 99,5
§ Prato Massada de peixe (salmio e 131 267 61 02 47 3027
= pescada)l46.10
ES Salada de couscous com feijao e
Vegetariano 26 37 200 01 14,6 345,8
;;- g legumes salteados?.6:10.12
= Salada Alface, couve-roxa e tomate!?2 52 108 05 0 18,2 67,9
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3 74,9
Sopa Feijao-verde® 32 154 26 01 2,2 118,1
é Prato Arroz de pato 151 344 185 0,2 38 365,0
= .
= . Salsichas de tofu grelhadas com 167 323 91 02 8,5 443,5
< Vegetariano AR
= massa pennel36710,
Sﬂ‘ Salada Tomate, milho e beterrabal2 39 108 1 0 17,1 66,9
= a . .
o Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3,0 74,9
§ Sopa Alho-francés? 18 130 14 01 2,0 71,8
= Prato Bacalhau espiritual’347 98 551 72 04 1,7 313,7
:-‘ Vegetariano Paella vegetariana!? 153 424 183 01 14,2 5674
E Salada Alface, cenoura, pepino!2 3,9 10,8 1 0 17,1 66,9
= 7 7
= Sobremesa Fruta da época (min.3 L1 165 05 0 3,0 74,9
o variedades)
Sopa Creme de feijao com cenoura® 34 | 154 | 26 01 2,2 1181
§ Prato Frango a jardineira®12 229 342 150 0.2 7,2 356,3
e e
=
k= Vegetariano Massa de cogume%os e feijao e 3.0 90 151 03 14 _—
< natas de sojal.6.10
; Salada Tomate, couve-roxa e milho!? 1,1 165 0,5 0 15,0 74,9
= z 7
) Sobremesa Fruta da época (min.3 11 165 05 @ 3.0 74,9

Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6xido de enxofre e sulfitos, 13-Tremoco, 14-Moluscos.

Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a
refeicdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VILA VICOSA
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ANO LETIVO 2025/2026

EMENTA GERAL

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025

Creme de brocolos?

Bife de frango panado (forno)
com esparguetel.6.10
Hamburguer vegetariano com
esparguetel67.8910
Tomate, milho, alface!?

Fruta da época (min.3 variedades)

. 9
Espinafres
Salmao no forno com arroz de
cenoura*

Grdo estufado com legumes e
arroz de cenoural?
Alface, couve-roxa, cenoural?

Fruta da época (min.3 variedades)

Ervilhas e abobora®
Empadao de vitela37.12
Caldeirada de ervilhas e legumes
com batata37.12
Tomate, beterraba e pepino!2

Fruta da época (min.3 variedades)

Curgete?
Tintureira de coentrada com

arroz branco*12

Rissois vegetarianos com arroz
branc01,6,8,9,10,12

Alface, milho, cenoura??
Fruta da época (min.3
variedades)/Leite-creme!3673812

Juliana®
Massa (espiral) gratinada (atum)
a Pablial 467,10

Bolonhesa (massa) de feijao e
legumes?12

Tomate, beterraba, pepino!?

Fruta da época (min.3

variedades)

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-Cereais que contém gliten, 2-Crustaceos, 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-

Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6éxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremocgo, 14-Moluscos.

Prot
-(8)
1,8

13,4

15,5

2,9
1,1

1,8
36,4

16,7

2,6

1,1

B
18,5

11,2
2,8

1,1

1,8

22,9

20,7

2,6
1,1/

6,6
1,8

22,6

20,3
2,9

1,1

HC
(8)
13,0

34,0

34,2

7,0
16,5

16,5

15,4
35,7

37,8

8,6

8,3
16,5

61,6
7,0

16,5

Lip.
(8)
1,4

10,3

8,3

0,3
0,5

1,4
9,4

9,1

0,2

0,5

2,6
12,5

8,8
0,6

0,5

1,4

15,0

8,4
0,2
05/

8,6
1,4

26,5

17,4
0,3

0,5

Sal
(8)
0,1

0,2

0,1

0,1

0,1
0,2

0,2

0,1

0,1
0,1

0,2

0,1

0,2

0,2

0,1
0/0,

0,1

0,1

0,2

0,1

Fibra
(8)
2,0

7,6

8,5

15,1
3,0

2,0
BY

8,5

2,2

VE
(kcal)

71,8

339,0

301

40,8
74,9

74,9

118,1
384,0

328,0
50,7

74,9

71,8

356,3

333,0

435
74,9/1

98,0
71,8

382,0

429,0
40,8

74,9

Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a

refeicdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE VILA VICOSA

ANO LETIVO 2025/2026
EMENTA GERAL

Semana de 27 e 31 de outubro de 2025

Prot HC Lip. Sal Fibra VE
8 (@ @6 @ (8 (kcal)
S5 Sopa Canja de galinha com ovol3 39 352 52 01 2,2 230,5
.
Frango tostado com batata
= Prato g0 tost 185 357 125 03 04 3840
< frital 610
g Vegetariano Risoto de cogumelos!? 12,7 285 93 01 7,4 371,0
8 Salada Ricula, pepino, tomate!2 29 70 03 01 15,1 40,8
= Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3,0 74,9
Sopa Couve lombarda® 37 237 16 0,2 2,6 99,5
§ Prato Atum com ovo, bat.ata, brocolos e 280 325 79 01 97 _
= cenoura cozidos3412
B Vegetariano Almondegas vegetarianas com 167 323 91 02 8,5 443,5
a g batata cozidal367.1012
E Salada Alface, couve-roxa, cenoural? 2,6 8,3 0,2 0,1 17,5 43,5
=
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3 74,9
Sopa Creme de coentros® 1,8 130 1,4 01 2,0 71,8
Prato Almondegas com esparguete6710 134 340 103 0.2 7,6 339,0
Massa Siciliana (esparguete, grao,
Vegetariano alho-francés, cogumelos e 17,7 556 169 02 6,8 502,0
tomate)1.6:10
Salada Tomate, milho, beterrabal? 29 7,0 0,3 0,1 15,1 40,8
Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3,0 74,9
Sopa Grao com espinafres? 32 154 26 0,1 2,2 118,1
é Prato Empadao de pescada3+712 141 326 215 02 2,1 313,4
= 7
= Vegetariano Tofu de cebolada com puré de 264 370 94 02 32 4810
ﬁ batata?.12
Z Salada Alface, couve-roxa, cenoural? 2,6 8,3 0,2 0,1 17,5 43,5
=
= Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3 74,9
§ Sopa Feijdo-verde® 37 237 16 02 2,6 99,5
Hamburgueres (mi m
= Prato amb gueres o e 151 344 185 02 3,8 365,0
= arroz primaveral367.12
ﬁ Vegetariano Legumes com grao a bras!2 195 | 537 | @62 | @S 8,7 427,5
= Salada Rucula, pepino, tomate!2 29 70 03 01 15,1 40,8
@ Sobremesa  Fruta da época (min.3 variedades) 11 165 05 0 3,0 74,9

A ementa poderd ser sujeita a alteragdes por motivos operacionais.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:

1-Cereais que contém gliten, 2-Crustaceos, 3-Ovos, 4-Peixes, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-Leite, 8-Frutos de casca rija, 9-Aipo, 10-
Mostarda, 11-Sementes de sésamo, 12-Di6éxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremoco, 14-Moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Em caso de alergia
ou intolerancia alimentar a algum alergénio descrito acima deve consultar a nutricionista responsavel antes de consumir a
refeicdo.

Legenda: Prot. - Proteinas, HC. - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, VE - Valor energético.

Nutricionista Maria Almeida
Cédula Profissional n°2807N



