EBS Armando Cortés-Rodrigues | 1° Ciclo
Semana de 11 a 12 de setembro de 2025 gertal

Almoco

, e . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta | Inicio do Ano Letivo k) (kea) (@ (o) (o) (@ (g (gl
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) (@) (@) (@) (@ (9 (g
Sopq Puré de |egumesé,7,12 345 82 1,7 0,8 12,8 1,5 2,6 03
Prato Hamburguer no forno com massa 1780 425 193 78 408 o4 20318

primaverq'36.12

Vegetariano Cuscuz com ervilhas, cenoura e milho'6 577 13¢ 1101 241 14 62 02
Sobremesa  Fruta da época 21 69 05 OGP 145 02 Q8

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer altera¢des. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

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



EBS Armando Cortés-Rodrigues |
Semana de 15 a 19 de setembro de 2025

Almoco

Segunda | Inicio do Ano Letivo

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Creme de alho-francés’ .12
Croquetes de carne com massa
primcvero 1,2,3.4,5,6,7,8,9,10,11,12,14

Esparguete a Bolonhesa de soja ¢/ cogumelos e

Cenourq],S,é,B,]O,l 1,12
Fruta da época

Terca | Dia Mundial para a Preservacdo da Camada de Ozono

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Couve-flor com cenoura ripada’-12

Salada de massa cotovelinho com atum, milho,

legumes e azeitonas'34

Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade,
milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e azeitonas

Fruta da época

Quarta| Dia Internacional da Musica Country

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Quinta | Dia Mundial da Monitorizacdo da Aguo V

o |

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Caldo verde/ Caldo Verde sem chourico'-7:12

Feijoada & Portuguesa (carnes, legumes, feijdo

branco) com arroz branco®é”
Feijoada vegetariana (feijdo, cenoura, couve,
repolho) com arroz branco /

Fruta da época

Creme de cenoura com feijdo branco’12

Pescada a Gomes de Sa (pescada, batata,
cebola, alho-francés, salsa, azeitonas, ovo)34
Salada de batata, grdo-de-bico, cenoura as
rodelas, cebolag, salsa e azeitonas

Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico com hortalicas’-12
Salada de frango ¢/ massa, legumes e
fiambre!37.12

Curgete recheada com legumes no forno +
massa'-3/

Fruta da época

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, AgUcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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0.5

Lip.

2.2
13.6

2,6

0.5

Lip.

2,6

7.7

0.5

AG Sat.

(9)
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HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
11,8 1.3 1.8
528 32 14,6
478 9.9 36,3
14,5 14,5 0,2
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
12,0 1,5 2,1
37.7 1,4 17,1
41,7 08 18,3
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64,3 1.0 15,5
14,5 14,5 0,2
HC AcUcar Prot.
(@ (9 (9)
16,1 1,3 3,7
41,5 28 26,6
354 28 7.5
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14,5 14,5 0,2
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0.0



EBS Armando Cortés-Rodrigues | 1° Ciclo

Semana de 22 a 26 de setembro de 2025 gertal
Almoco
, . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segumdg | Inicio do Outono () (kea) (@) (@ (@ (@ (@ (g
Sopo Creme de Cenouro7,]2 317 75 2,1 0,3 11,6 1,3 1,7 0,2
Prato Douradinhos no forno com arroz de feijdo- 1554 369 73 1.0 615 24 121 09
Verde],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1.13,14

Vegetariano Estufado de favas com cenoura, tomate e 186 282 58 08 472 16 80 04

cominhos + arroz de feijdo-verde
Sobremesa  Fruta da época 2 A B R 7 e
. . P . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca | Dia Mundial das Linguas Gestuais k) (kea) (@ (o) (a9 (@ (9] e
Sopa Sopa de feijdo com hortalica’-'2 469 IITEE2.28 0.3 S 17,50 Ly 4.1 0.2

Vegetariano Salteado de cogumelos com curgete, ervihase 1129 268 55 09 416 34 94 08
esparguete!s

Sobremesa  Fruta da época 291 69 059 01 W45 145 LRgul
. . . . = VE VE Lip. AGSat. HC Acuear Prot. Sal
Quarta | Dia Mundial do Sonho | Dia Mundial do Puimao k) (kea) (o) (9 (9. &) (o) (9
Prato Migas de paloco & Brds com cenoura ripadad#4 1768 434 288 39 196 13 224 20
Vegetariano Alho-francés a Brds? 1417 350 e 32 2GR $als
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 O10EN ]~\ 02t
. . . . . - VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta | Dia Mundial do Sonho | Dia Mundial do Pulmdo k) (ked) da) (ol =i W loRE)
Sopa Sopa de abdbora e espinafres’.2 340 JSlet? OJEESE 40 ¥ PO Qg
Prato Arroz & valenciana simples (frango, porco, 1774 422 118 34REESEIR Wi, | B
jardineira)!¢

Vegetariano Soja grossa estufada com arroz branco'-68.11 1670 396 57 09 519 &7 295 04
Sobremesa  Fruta da época 291 ¢ 05 01 45 145 0200
. , VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta | Dia Europeu das Linguas ) (kea) (o) wtal (o) CIREES) (o)
- 712 391 93 22 04 137 16 28 02

Sopa Sopa primavera
FUCLE Salada de atum com batata e legumes34 2301 549 1701 37 22 06 15

Vegetariano Salada de feijdo manteiga, batata, espinafrese 1270 301 66 1.2 432 28 133 05
molho de tomate!'?
Sobremesa  Fruta da época 216 05 01 145 1902 §0

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



EBS Armando Cortés-Rodrigues | 1° Ciclo

Semana de 29 de setembro a 3 de outubro de 2025

Almoco
. : _ VE
Segunda | Dia Mundial do Coracdo (k)]
Sopa Creme de brocolos’ 12 323
Prato Rissdis de carne com arroz de 2072
cenourqg'’2345678910.11,12,14
Vegetariano Curgete recheada com soja e legumes 1799
(cenoura e repolho em juliana) + arroz de
Cenourq],é,&]]
Sobremesa  Fruta da época 291
VE
Terca (kJ)
Sopa Juliana de legumes?:12 384
Prato Salada de atum com feijdo-frade (batata, ovo, 1526

cenouraq, ervilhas e feijdo-verde)34
Vegetariano Salada de feijdo-frade com batata e legumes 1321

Sobremesa  Fruta da época 291
. . ;. VE

Quarta| Dia Mundial da Musica (kJ)
Sopa Creme de tomate?.12 331
Prato Pernas de frango assadas com ervas aromdticas 1151

e massa primaverq!-3.10.12
Vegetariano Bolonhesa de lentilhas ¢/ cogumelos!-3.6.10.11.12 1557
Sobremesa  Fruta da época 291
. VE
Quinta (kJ)
Sopa Creme de grdo-de-bico com espinafres’.12 501
Prafo Arroz de pescada* 12 ks
Vegetariano Arroz com ervilhas, legumes e acafrdo 721
Sobremesa  Fruta da época T B >
08

Sexta| Dia Mundial do Sorriso VJ (\EJE)
Sopa Sopa de cenoura com lentilhas!¢7.10.11.12 540
FCILS Esparguete a Gertal (fiambre, salsichas, molho T

de tomate)' 2612

Vegetariano Salada Russa ¢/ grdo-de-bico e molho verded 12 1309
Sobremesa  Fruta da época 291

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.
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(9)
1.8
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(9)
4.4

0.7
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(9)
1.3
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3.1
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0.0
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0.0
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0.0

Sal
0.4

2.4
0.2

0.0
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de

Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



EBS Armando Cortés-Rodrigues | 1° Ciclo
Semana de 6 a 10 de outubro de 2025 gertal
Almoco

. . . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda | Dia Mundial da Arquitetura h ° oo

(kJ) (keal) (9) (9) (9}  (9) (9) (9)

Sopa Sopa de cenoura e feijGo-verde’ 12 SO Rl e U G e

Prato Gratinado de massa com atum, legumes e Ui b 2 e i i
queijo ralado! 347

Vegetariano Cuscuz com ervilhas, cenoura e milho'6 577. 13 L1 01 241 14 62 02

Sobremesa  Fruta da época c ". 201 69 05 01 145 145 02 00

Tergo | Dia Mundial do AIgod@o’} "’ VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

‘ (kJ) (kcal) (g) (9) (@ (9 (g (9

Sopa Creme de alface e alho-francés’ 2 326 77 21 03 M9 13 19 02

Prato Chili de carne de vaca picada com arroz 2130 509 187 58 530 08 318 06

branco!.67.9.10

Vegetariano Chili de soja com arroz branco!-68.11 1688 401 45 06 509 687 346 03

Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 OTRTHSH 145 02 00

Quarta N T IS A i

Sopa Canja de galinha/ Creme de legumes 283 ¢7 04 01 117 00 39 02

Prato Salada de paloco com grdo-de-bico, ovo, 1344 319 75 12 408 33 193 15

batata e legumesd412

Vegetariano Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, 1326 314 48 09 541 38 113 03
cenouraq, repolho)1-410

Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Quinta | Dia Mundial da Visdo (ZJE) (kiil) L(‘gp)' AG(gS)OT' T'gc) AQ(‘;?OF P(rgf‘ ?S)l
Sopa Sopa de feijdo com hortalica’.12 469 111 22 03 178 13 41 02
Prato Salada de frango com fiambre, massa penne e 1157 354 90 24 402 31 270 04
legumes!6.7:10
Vegetariano Salada de couscous com feijdo-preto e 1201 284 34 05 502 89 121 06
legumes’ 6812
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
Sexta | Dia Mundial da SaUde Mental | Dia Mundial do OVO i e 1) - tor a1 o (o) o)
Sopa Creme de abdbora com fava?:12 3% 84 21 03 126 15 26 02
Prato Pastéis de bacalhau com arroz de tomate e 1592380 159 26 431 08 150 20
feijdo-verdesd4
Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura e arroz de 1703 403 60 08 695 1.4 159 04
tomate!-410.1
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 145 145 02 00
:
- e
Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



EBS Armando Cortés-Rodrigues | 1° Ciclo

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025 gertal
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () kea) (@ (o) (o (@ (o) (g)
Sopa Sopa de couve-flor com hortel&? 12 S L R
Prafo Hambudrguer no forno com molho de tomate e 1987 475 244 86 415 41 208 19
mMassa primavera’-3:6.12
Vegetariano Esparguete salteado com milho, ervilhas e cZE 2 A U A AU
cogumelos em molho de tomate!?
Sobremesa  Fruta da época 21 6 05 01 145 145 02 00
. . VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Tergo | Dia Mundial do Careca (kJ) (kcal) (9) (9) (9) (g) (@) (9)
Sopo Puré de |egumesé,7,]2 345 82 1,7 0,8 12,8 1,5 2,6 0,3
Prato Filetes de pescada assados com arroz de 1367 324 78 12 406 1.1 218 06
espinafres4
Vegetariano Paella de feijdo branco, brocolos, cenoura e 1627 386 45 0775 637, 14 158 03
milho
. . - VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta | Dia Mundial da Lavagem das Mdos k) (keofeke (o)  JOIREME) (gl
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas? 12 366 S i 07 ‘CHEERER™ 7R, G
Prato Frango & Brds com cenoura ripada? 1683 415708 32 AN el
. . . . . . . - VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta | Dia Mundial da Alimentac¢do | Dia Mundial do Pdo k) (eosietlc) (oNEEEEE 15) ¥ lol e
Sopa Creme de tomate com espinafres’.12 365 87 24 04 12 | 2.
Prato Arroz de atum ¢/ milho e legumes* 1522 362 4S8 1.7 0> \]o¢Z 468
Vegetariano Favas estufadas com legumes e arroz branco 137 Z78eeh 07 G ™ 08
Sobremesa  Fruta da época 291 69 05 01 NS0 2 S8
. . . - VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta | Dia Infernacional para a Erradicagcdo da Pobreza ) (kea) (o) wtal (o) CIREES) (o)
Sopo Creme de |egumes e |enﬁ|hos],6,7,]0,“,]2 578 137 2.4 0,3 21,4 1,6 59 0.3
Prato Fusil de carne de vaca com cogumelos, 811 192 3% {06 313 19 63704
cenoura e pimentos!-3:6.10
Vegetariano Fusilli de soja com cogumelos, cenoura e 1691 401 46 08 i 9.9 358 02
pimenfos],?),é,&]O,]],]Z
Sobremesa  Fruta da época 291695 0,50 0181450 15 Nge0.2., )
t &
B
o{/

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. Todos os dias temos disponiveis saladas.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou
produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagéo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



