CENTRO EDUCATIVO DA FACHA

[ |
a Ponte PLima ANO LETIVO 2025/2026

Ementa Semanal 01 a 05 de junho de 2026

SOPA Sopa de cenoura Energia: 1140 [980kcal
g PRATO “Happy meal” (hambdrguer no p3o, com alface e tomate) com batatas
E fritas aos palitos HC: 136g | 124¢
<  VEGETARIANO Hamburguer de feijdo preto
o s . .
Z  LEGUMES/SALADA Palitos de cenoura Lipidos: ~ 39g | 31g .
E Proteina: ﬁral \ﬁ@ggeta”ana
SOBREMESA Fruta da época
Geral / Vegetariana
SOPA Sopa de ervilhas Energia: 546 | 520kcal
< PRATO Bolonhesa de atum (atum estufado com massa cozida)®®
= HC: 48g |51g
& VEGETARIANO Bolonhesa de soja
S Lipidos: 19g | 17
E LEGUMES/SALADA Salada de alface e tomate g &
— Proteina: 39g | 28g
SOBREMESA Fruta da Epoca
Geral / Vegetariana
SoPA Sopa de couve lombarda Energia: 535 |500kcal
< PRATO Caldeirada de peixe (abrétea, pescada, corvina)®
= HC: 61g | 56g
L; VEGETARIANO Caldeirada de legumes e grao
= Lipidos: 14g| 13
<  LEGUMES/SALADA Brdcolos e couve-flor cozidos g g
o Proteina: 34g| 18g
SOBREMESA Fruta da Epoca / Gelatina
<<
< FERIADO
z
S
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Geral / Vegetariana
SOPA Creme de nabo Energia: 504 |560kcal
< PRATO Feijoada a portuguesa ((carne de porco em cubos, feijdo branco, lombarda, cenoura
E e chourico) COM arroz branco &I 40g 48g
w  VEGETARIANO Feijoada vegetariana (feijdo branco, legumes e tofu fumado)
< s
” LEGUMES/SALADA Salada de alface e tomate Lipidos: ~ 23g | 18g
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(10) Mostarda (11) Sementes de sésamo (12‘ D|0xndo de enxofreISqu tos (13) Tremogo (14) Moluscos ’
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CENTRO EDUCATIVO DA FACHA

—
. ANO LETIVO 2025/2026
a Ponte DLima /

Ementa Semanal 08 a 12 de junho de 2026

Geral / Vegetariana

SoPA Sopa de cenoura (cenoura em guarnigdo) Energia: 580! 560kcal
; PRATO Jardineira de carne de vaca (carne de vaca, ervilhas, cenoura e batata aos cubos)
o HC: 58g| 57g
<  VEGETARIANO Jardineira de lentilhas
S Lipidos: 23g|18g
> LEGUMES/SALADA Incorporados no corpo 3
w Proteina: 27g |24g
(%]
SOBREMESA Fruta da época
Geral / Vegetariana
SOPA Sopa de brécolos Energia: 405/ 430kcal
<« PraTO Ovos mexidos com salsichas de aves e arroz branco®
= HC: 41g |42g
& VEGETARIANO Ovos mexidos com salsicha vegetariana
< Lipidos: 18g|17g
= LEGUMES/SALADA Salada de alface e tomate i
— Proteina: 13g |19g
SOBREMESA Fruta da época
<<
< FERIADO
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Geral / Vegetariana
SOPA Creme de legumes Energia: 691 640kcal
<  PrATO Panado de frango com arroz seco de cenoura®
= HC: 86g [81g
“ VEGETARIANO Panado de tofu
= Lipidos: 13g |14g
Z  LEGUMES/SALADA Salada de tomate e pepino ,
p Proteina: 51g [27g
SOBREMESA Fruta da Epoca
Geral / Vegetariana
SOPA Sopa de alho francés Energia: 353 390kcal
PRATO Lombos de pescada estufados com tomate e cenoura com batata
< assada no forno® HC: 378 |39
L; VEGETARIANO Tofu estufado com tomate e cenoura Lipidos: 10g |11g
=
= Proteina: 22g |20g
& LEGUMES/SALADA Salada de tomate e alface
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ALERGENIOS: (1) Gluten (2) Crustaceos (3) Ovos (4) Peixes (5) Amendoins (6) Soja (7) Leite (8) Frutos de casca rua (9) Aipof™-/
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CENTRO EDUCATIVO DA FACHA

ANO LETIVO 2025/2026

Ponte PLima
Ementa Semanal 15 a 19 de junho de 2026
Geral / Vegetariana
SoPA Sopa “poderosa” (feijao branco em guarnicao) Energia: 675 |640kcal
; PRATO Massa de atum (atum estufado, massa cozida, queijo para povilhar) (4
o HC: 66g |61g
<  VEGETARIANO Massa de soja gratinada
z Lipidos: 28g| 25g
> LEGUMES/SALADA Salada de alface e cenoura
2 Proteina: 32g |30g
(%]
SOBREMESA Fruta da Epoca
Geral / Vegetariana
SOPA S0pa cenoura Energia: 638 |590kcal
< PRATO Arroz de aves (carne de frango e peru estufado com tomate e cenoura aos cubos)
« HC: 83g | 76g
& VEGETARIANO Arroz de legumes e soja granulada
s Lipidos: 11g | 12g
«  LEGUMES/SALADA Salada de tomate e pepino
- Proteina: 45g | 26g
SOBREMESA Fruta da época
Geral / Vegetariana
SoPA Sopa de espinafres .
Energia: 989 |850kcal
< PRATO Lombos de salmdo grelhados com batata assada®
o HC: 78g | 72g
:‘; VEGETARIANO Tofu grelhado com batata assada
= Lipidos: 53g| 39g
< LEGUMES/SALADA Salteado de legumes (pimento vermelho, couve branca e cenoura)
o Proteina: 41g | 30g
SOBREMESA Fruta da época / Bolo de laranja®
Geral / Vegetariana
SoPA Sopa de couve branca Energia: 500 |510kcal
< PRrATO Bife de vaca grelhado com arroz branco e feijao preto®
= HC: 35g | 39g
“  VEGETARIANO Bife de seitan com arroz e feijdo preto
= Lipidos: 19g | 16g
= LEGUMES/SALADA Salada de alface e cenoura
3 Proteina: 36g | 31g
SOBREMESA Fruta da Epoca
Geral / Vegetariana
SopA Creme de abdbora Energia: 392 |400kcal
<« PrATO Lombos de pescada cozida com batata e ovo®®
« HC: 36g |35g
& VEGETARIANO Grdo cozido com batata e ovo
i ) Lipidos: 15g | 13g
x LEGUMES/SALADA Brdcolos e cenoura cozida
* Proteina: 22g | 18g
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CENTRO EDUCATIVO DA FACHA

I
a Ponte PLima ANO LETIVO 2025/2026

Ementa Semanal 22 a 26 de junho de 2026

Geral / Vegetariana

SoPA Sopa de campestre (cenoura e couve portuguesa) Energia: 485 | 470kcal
<< N ’
o PRATO Bacalhau a Bras (bacalhau, ovo e batata frita)®®
w HC: 51g| 46g
<  VEGETARIANO Alho-francés a Bras
2 Lipidos: 14g| 17g
> LEGUMES/SALADA Salada de tomate e alface
2 Proteina: 32g| 18g
(%]
SOBREMESA Fruta da época
Geral / Vegetariana
SOPA Sopa de nabigas Energia: 795 |690kcal
« PRATO Massa a bolonhesa (carne de vaca picada)®
« HC: 101g| 94g
& VEGETARIANO Massa a bolonhesa de lentilhas
s Lipidos: 23g | 17g
x LEGUMES/SALADA Salada de pepino e cenoura
~ Proteina: 38g | 24g
SOBREMESA Fruta da Epoca
Geral / Vegetariana
SoPA Sopa de espinafres .
Energia: 392 | 410kcal
< PRATO Medalhdes de pescada assados no forno com arroz seco#
" HC: 36g | 41g
: VEGETARIANO Medalh&es de legumes
= Lipidos: 15g | 13g
<  LEGUMES/SALADA Salada de tomate e cenoura raspada
3 Proteina: 22g| 17g
SOBREMESA Fruta da Epoca
Geral / Vegetariana
SoPA Sopa de grdo de bico Energia: 586 | 560kcal
< PRrATO Bife de frango grelhado com massa de feijdao manteiga®
= HC: 60g | 54g
“  VEGETARIANO Tofu grelhado com massa de feijdao manteiga
= Lipidos: 17g| 15g
Z  LEGUMES/SALADA Salada de pepino e cenoura
3 Proteina: 40g| 33g
SOBREMESA Fruta da época
Geral / Vegetariana
SoPA Sopa de couve branca .
Energia: 285 | 300kcal
< PrATO Ovos mexidos com cubos de fiambre e arroz branco®
= HC: 36g | 34g
& VEGETARIANO Ovos mexidos com cogumelos
= Lipidos: 9g | 10g
> LEGUMES/SALADA Salada de alface e tomate
n Proteina: 9g | 14g
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CENTRO EDUCATIVO DA FACHA

[ |
Ponte PLima
ANO LETIVO 2025/2026

Ementa Semanal 29 de junho a 03 de julho de 2026

Geral / Vegetariana

SoPA Sopa de feijdo verde (feijao verde em guarnigdo) Energia: 712|680kcal
< e Rancho de carnes brancas (macarronete, grio, peru, frango, cenoura e couve
E lombarda) HC: 67g | 71g
< VEGETARIANO Rancho vegetariano (grdo, macarronete, legumes e soja)
E Lipidos: 25g |20g
B LEGUMES/SALADA Salada de alface e tomate
b Proteina: 46g | 30g
SOBREMESA Fruta da Epoca
Geral / Vegetariana
SoPA Sopa de feijdo branco Enereia: 652 |620kcal
<  PrATO Filetes de pescada com arroz de tomate®®
= HC: 76g | 728
w  VEGETARIANO Filetes de tofu panado com arroz de tomate
<< H d .
2 LEGUMES/SALADA Salada de alface e pepino Lipidos: 19g| 18g
- Proteina: 38g | 24g
SOBREMESA Fruta da época
Geral / Vegetariana
SoPA Creme de cenoura Energia: 519 |570kcal
< PRraTO P3a de porco assada no forno com batata assada
= HC: 52g |47g
‘; VEGETARIANO Seitan assado no forno
= Lipidos: 22g|24g
<  LEGUMES/SALADA Salada de tomate e cenoura
3 Proteina: 20g | 29g
SOBREMESA Fruta da época
Geral / Vegetariana
SOPA Sopa de nabos Energia: 698 | 650kcal
<  PRATO Lombos de salmdo estufados com massa cozida®
z HC: 41g|43g
“ VEGETARIANO Tofu estufado com massa cozida
=z Lipidos: 42g | 33g
£ LEGUMES/SALADA Salada de pepino e cenoura
3 Proteina: 35g | 28g
SOBREMESA Fruta da Epoca
Geral / Vegetariana
Sopa Sopa de couve branca .
Energia: 668 |610kcal
< PRATO Peru assado no forno com batata assada
« HC: 6lg| 56g
& VEGETARIANO Tofu assado no forno com batata assada
= Lipidos: 27g| 23g
< LEGUMES/SALADA Salteado de legumes (cenoura, couve branca e curgete)
” Proteina: 36g| 27g
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