S€1a

MUNICIPIO DE SEIA - EMENTA SEMANA DE 13 A 17 DE ABRIL DE 2026

meditersnes

JI/12 CEB
AG
Kj Kcal | Lip. HC | Aglc. | Prot. | Sal
{ P st ¢
Sopa agrido com cenoura 592 | 142 | 15 | 03 | 187 | 101 | 48 | 04
Prato mediterranico empaddo (de arroz) com atum, espinafres, alho francés e cenoura| 1802 | 432 | 173 | 28 | 77 | 66 | 270 | 23
©
ik~
&| Prato vegetariano soja estufada com cenoura e tomate e arroz branco 1133 | 271 | 33 | 05 | 94 | 63 | 165 | 02
x
Horticolas/Saladas salada de alface, cebola e beterraba 154 | 37 | 01 | 00 | 49 | 46 | 22 | 02
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sopa couve portuguesa 550 | 132 | 1,8 | 02 | 200 | 115 | 49 | 03
Prato mediterranico | jardineira de aves 1119 | 268 | 7,8 | 16 | 246 | 64 | 222 | 08
©
L
&| Prato vegetariano jardineira de tofu (batata, cenoura, ervilhas e tofu) 1698 | 406 | 196 | 3,1 | 266 | 64 | 269 | 03
?}l’
Horticolas/Saladas salada de tomate, couve roxa e pepino 141 | 34 | 04 | 00 | 38 | 34 | 24 | 00
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sopa canja de galinha/creme de cenoura com massinhas M8 107 16 ) 03 87 ) 30 124 01
p ) g 614 | 147 | 1,9 | 03 | 251 | 83 | 53 | 02
Prato mediterranico | filetes de salmdo no forno com alecrim e batata cozida 772 | 185 | 24 | 03 | 200 | 12 | 199 | 02
©
L
&| Prato vegetariano salada de lentilhas, batata, batata doce, cenoura e brdcolos 1125 | 269 | 64 | 09 | 395 | 81 | 94 | 02
g
Horticolas/Saladas salada de alface, cenoura e couve roxa 150 | 36 | 04 | 00 | 46 | 44 | 27 | 01
. - . 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio)/arroz doce 653 | 156 | 36 | 13 | 77 | 68 | 71 | 02
Sopa camponesa com feijdo vermelho 538 | 129 | 20 | 03 | 187 | 80 | 55 | 01
A feijoada (feijdo manteiga, carne de vaca e porco, chourigo, couve
Prato mediterranico 1610 | 385 81 16 | 224 | 85 | 274 | 04
o e cenoura) com arroz branco
S . feijoada vegetariana (feijdo manteiga, couve e cenoura) com
G Prato vegetariano 2002 | 479 6,9 1,2 | 41,3 | 109 | 246 | 03
! arroz branco
wn
Horticolas/Saladas feijdo verde, cenoura baby e brécolos 199 | 48 | 06 | 01 | 50 | 42 | 33 | 01
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sopa alho francés 602 | 144 | 16 | 02 | 175 | 104 | 40 | 03
A arroz a Valenciana (carne de porco, frango, salsicha, ervilhas e
Prato mediterranico 1000 | 239 9,6 2,2 59 31 | 308 | 03
cenoura)
©
L
&| Prato vegetariano tirinhas de seitan com legumes salteados com arroz branco 1377 | 329 | 92 | 15 | 88 | 50 | 190 | 03
%
Horticolas/Saladas salteado de couve coragdo, cenoura baby e ervilhas 313 | 75 | 29 | 05 | 68 | 31 | 35 | 00
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
NOTAS:

A refeicdo sera também composta por 1 pdo de mistura. Agua sera a Unica bebida permitida.
A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade.
A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A refei¢do podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.




S€1a

MUNICIPIO DE SEIA - EMENTA SEMANA DE 20 A 24 DE ABRIL DE 2026

meditersnes

JI/12 CEB
AG
Kj Kcal | Lip. HC | Aglc. | Prot. | Sal
{ P st ¢
Sopa caldo verde 342 | 82 | 18 | 04 | 116 | 15 | 41 | 01
Prato mediterranico hamburguer de aves no forno com arroz de ervilhas 1083 | 259 | 71 | 22 | 37 | 14 | 202 | 12
©
ik~
&| Prato vegetariano hamburguer de quinoa com arroz de ervilhas 1405 | 336 | 73 | 12 | 149 | 12 | 181 | 13
&
Horticolas/Saladas salada de cenoura ralada, alface e tomate 02 | 24 | 02 | 00 | 32 | 31 | 14 | 01
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sopa abdbora com curgete 497 | 119 | 1,4 | 02 | 174 | 89 | 40 | 03
. a salada colorida (batata, pescada, ovo, ervilhas, cenoura e
Prato mediterranico . 1141 | 273 | 125 | 2,7 | 169 | 37 | 207 | 02
pimento)
©
L
&| Prato vegetariano salada de lentilhas com quinoa, ervilhas, cenoura e pimento 1194 | 286 | 80 | 1,1 | 385 | 37 | 11,9 | 02
?}l’
Horticolas/Saladas salada de tomate, couve roxa e pepino 141 | 34 | 04 | 00 | 38 | 34 | 24 | 00
. - . . 212 | 51 | 27 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio)/gelatina 35 | 72 | 00 | 00 | 178 | 177 | 0o | o1
Sopa creme de ervilhas 619 | 148 | 19 | 03 | 216 | 110 | 62 | 03
A febras de porco com molho de tomate, cogumelos e orégaos e
Prato mediterranico 1256 | 300 | 82 | 21 | 261 | 41 | 294 | 03
© massa macarronete
S . feijao vermelho com molho de tomate, cogumelos e orégdos e
&| Prato vegetariano 1172 | 280 | 40 | 07 | 415 | 55 | 157 | 02
o massa macarronete
Horticolas/Saladas grélos, ervilhas e cenoura salteados 377 | 90 | 30 | 05 | 75 | 45 | 49 | 01
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sopa couve lombarda 550 | 132 | 18 | 02 | 200 | 115 | 49 | 03
A meia desfeita de bacalhau (grdo-de-bico, ovo, batata, cenoura e
Prato mediterranico i 1434 | 343 | 141 | 2,7 | 254 | 34 | 269 | 4.1
o azeitonas)
S . grao-de-bico estufado com legumes (curgete, cenoura e
G Prato vegetariano R 1048 | 251 4,4 05 | 394 | 77 | 11,1 | 04
@ cogumelos) e batata cozida
Horticolas/Saladas salada de alface, tomate e cenoura ralada 129 | 31 | 02 | 00 | 44 | 42 | 15 | 01
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sopa agrido e cherovia 501 | 120 | 1,5 | 03 | 143 | 60 | 42 | 02
Prato mediterranico | carne de vitela estufada com massa fusilli 1170 | 280 | 83 | 24 | 258 | 46 | 245 | 04
o -
‘z . massa de lentilhas com legumes salteados (cenoura, curgete e
[ Prato vegetariano , 1342 | 21 | 69 | 1,0 | 182 | 51 | 11,9 | 02
! brécolos)
(e}
Horticolas/Saladas salada de alface, tomate e pepino 8 | 20 | 02 | 00 | 18 | 15 | 17 | 00
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
NOTAS:

A refeicdo sera também composta por 1 pdo de mistura. Agua sera a Unica bebida permitida.
A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade.
A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A refei¢do podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagdo devera ser validada junto de um colaborador.




S€1a

MUNICIPIO DE SEIA - EMENTA SEMANA DE 27 DE ABRIL A 01 DE MAIO DE 2026

meditersnes

JI/12 CEB
AG
Kj | Keal | Lip. HC | Agtc. | Prot. | Sal
j ca ip Seii cuc. ro a
Sopa feijao verde 537 | 128 | 1,8 | 03 | 196 | 107 | 45 | 03
Prato mediterranico | barrinhas de pescada no forno com arroz de tomate 1184 | 283 | 7,1 | 10 | 201 | 34 | 98 | 02
o
&| Prato vegetariano bife de seitan no forno com arroz de tomate 1110 | 266 | 64 | 1,1 | 45 | 139 | 159 | 02
o
Horticolas/Saladas salada de beterraba, alface e tomate 178 | 43 | 03 | 00 | 61 | 60 | 19 | 02
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (alor msdio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sopa creme de brécolos 527 | 126 | 20 | 02 | 181 | 95 | 52 | 03
. . rancho (carne de porco e vaca, couve lombarda, cenoura, grdo-de-
Prato mediterranico . 1318 | 315 | 94 | 16 | 345 | 80 | 194 | 03
© bico, massa macarronete)
T . rancho vegetariano (grdo-de-bico, cenoura, nabo, couve
w Prato vegetariano 1621 | 388 | 87 | 09 | 555 | 92 | 169 | 0.2
@ lombarda, massa macarronete)
Horticolas/Saladas salada de alface, rucula e pepino 87 3 104 | 01| 13| 13| 22| 00
. , . . . 212 51 2.8 0.4 5.1 4.9 0.6 0.0
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (valor médio)/pudim 175 | 22 | 16 | 07 | a7 | a6 | 23 | o1
Sopa juliana (cenoura e couve lombarda) com feijao vermelho 478 | 114 | 17 | 02 | 179 | 76 | 49 | 02
Prato mediterranico | bacalhau a Gomes de S& (batata, ovo e cebola) 1013 | 242 | 89 | 17 | 200 | 18 | 200 | 40
©
L
&| Prato vegetariano ervilhas salteadas com batata, batata doce, cenoura e brécolos 1225 | 293 | 63 | 09 | 382 | 96 | 126 | 03
g
Horticolas/Saladas salteado de couve coragdo, cenoura baby e ervilhas 33 | 75 | 29 | 05 | 68 | 31 | 35 | 00
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) (alor msdio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sopa couve coragao 511 | 122 | 20 | 03 | 176 | 88 | 49 | 01
A bife de frango grelhado com palitos de batata doce no forno e
Prato mediterranico 1070 256 3,8 0,7 15,0 4,2 24,0 0,2
o arroz branco
S . arroz de feijdo vermelho com salteado de legumes (curgete,
&| Prato vegetariano e R ] 1800 | 431 | 89 | 14 | 532 | 144 | 136 | 04
@ feijdo verde e couve-flor) e palitos de batata doce
Horticolas/Saladas salada de alface, tomate e cenoura ralada 02 | 24 | 02 | 00 | 32 | 31 | 14 | 01
Sobremesa fruta da época (minimo 3 variedades) walor medio) 212 | 51 | 28 | 04 | 51 | 49 | 06 | 00
Sopa
Prato mediterranico
© FERIADO
S
&1  Prato vegetariano
©l
o
. - DIA DO TRABALHADOR -
Horticolas/Saladas
Sobremesa
NOTAS:

A refeicdo sera também composta por 1 pdo de mistura. Agua sera a tnica bebida permitida.
A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade.
A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A refeicdo podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informagéo devera ser validada junto de um colaborador.




