Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Legumes
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

REFEITORIOS ESCOLARES CM OBIDOS

Agrupamento de Escolas Josefa de Obidos

Semana de 13 a 17 de abril de 2026

Almoco

Creme de legumes

Douradinhos com arroz de cenourq!234.6.7.9.10
Alface, tomate e milho

Pasteis de legumes com arroz de cenourals¢7
Fruta da época (3 variedades)

Sopa de espinafres!é10.11

Lombo de porco assado com esparguete!
Beterraba, cenoura e tomate

Ervilhas com ovos escalfados3 #1011

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de feijdo-verde
Bacalhau espiritual’-34¢.7.811.1213
Alface, couve roxa e pepino
Espiritual de legumes!67.12
Fruta da época (3 variedades)

Sopa de nabicas

Peru estufado com cenoura, ervilhas e massa
espiral'3

Incorporado no prato

Crepe de legumes'367

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de feijdo catarino com cotovelinhos!-3.10

Perca com grdo e batata cozida4
Brocolos, feijdo-verde e cenoura
Grdo, ovo, batata e legumes3
Fruta da época (3 variedades)

1125

427
269

VE
(kJ)
211

1251
103
319
201

VE
(kJ)
147

758

110
691
201

VE
(kJ)
393

427
124
368
441

VE
(keal)
39

224

287
47

VE
(kcal)
170

270
24
103
64

VE
(kcal)
50

309
25
76
47

VE
(kcal)
35

180

26
165
47

VE
(kcal)
93

101
30
87
104

Lip.
(9)
0,6

4,1

0.4
11,5
0.4

Lip.
(9)
1,2

11,7
0.1

6,6
0.5

Lip.

0.6
7.6

0.2
8.0
0.2

Lip.

1.8
0.9
0.4
2,5
0.4

AG Sat.

(9)
0,1

0.6
0.0
4,0
0.0

AG Sat.

(9)
0.1

3,2
0.0
1.3
0.1

AGSat.

(9)
0.2

2,6
0.0
0.9
0.0

AG Sat.

0.1
2.1

0.0
2,4
0,0

AG Sat.
(9)

0.1
0.1
0.6
0.1

HC AcuUcar Prot.

(9)
7.0

38,4
4,4
39.9
9.4

HC

(9)
28,5

26,4
3,8
3,6
13.4

HC

(9)
8,4

22,4
3
9.9
8.9

HC

6,2
13.4

4,0
16,2
8.9

HC

15,6
12,0
3.1

10,6
21,8

gertal

(9)
0.7

1.0
3.2
1.3
9.4

Acucar Prot.

(9)
1.0

7.8
1.6
5,1
0.3

(9) (9)
0.9 10,0
0.1 15,2
3.7 0.8
1.4 57
134 02
Acu,ge\f Prot.
“4%) (9)
0.7 1,2
1,1 9.0
W5 1,6
1.0 1.8
8.9 1,1

AcUcar Prot.

(9)
0.6

0.7

2.4
1.1
8.9

(9)
0.9

14,3

1.1
6,0
1.1

AcuUcar Prot.

(9)
0.8

0.7
1,6
155
19.6

(9)
3,1

10,4
2,0
4,7
1.6

Sal

(9)
0,1

0.5
0.1
0.3
0.0

Sal

0.1
1.4
0,1
0.2
0.0

Sal

0.1
0.4

0.3
0.7
0.0

Sal

(9)
0.2

0.5
0.8
0.3
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, °Soja, "Leite, éFrutos de
casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s&o

completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferengas 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 Satde 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, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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Segunda
Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Legumes
Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Legumes
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Salada
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa

Prato
Legumes
Vegetariana
Sobremesa

REFEITORIOS ESCOLARES CM OBIDOS

Agrupamento de Escolas Josefa de Obidos

Semana de 20 a 24 de abril de 2026

Almoco

Creme de ervilhas

Esparguete com carne a bolonhesa' 312
Alface, beterraba e milho

Esparguete com soja & bolonhesa'34810.11.12
Fruta da época (3 variedades)

Sopa de couve-flor e abdbora

Salada russa de salmdo com delicias do
mor],2,3,4,6,]2

Maceddnia de legumes
Salada russa de grdo e ovo?
Gelatina de morango!367.8.12

Juliana de legumes

Carne de porco a portuguesa (porco, arroz,
batata)>612

Alface, couve roxa e tomate

Salsicha veg. a portuguesasé.12

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de grdo com espinafres

Lombinhos de fogonero com batata assada#

Alface, couve roxa e tomate
Tarte de legumes 1367
Fruta da época (3 variedades)

Sopa de abdbora e alho francés
Strogonoff de peru com arroz!é”
Brocolos, ervilhas e cenoura salteados
Tomate recheado ¢

Fruta da época (3 variedades)

VE
(kJ)
207

968
226
1178

VE
(kJ)
204

407

161
436
328

VE
(kJ)
195

839

92
635
269

VE
(k)
215

395
92
576
199

VE
(k)
204

740
267
365
201

VE
(keal)
49

230
53
279
47

VE
(kcal)
48

26

37
103
78

VE
(kcal)
46

202

22
191
64

VE
(kcal)
51

94
22
154
47

VE
(kcal)
48

176
64
88
47

Lip.
(9)
1.1

7.9
1.4
£he
0.4

Lip.
(9)
1.1

3.4

0.3
3.7
0.3
Lip.

(9)
0.9

14,0

0.2
13.8
0.5
Lip.

(9)
0.9

2,8
0.2
17.6
0.4

AG Sat.

(9)
0.2

3.2
0.0
0.6
0.0

AG Sat.

(9)
02

0.6

0.0
0.8
0.1

AG Saft.

(9)
0.1

2,8

0.0
1.6
0.1

AG Sat.

(9)
0,1

0.4
0.0
7S}
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

1.8
0,6
1.2
0.0

HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
8,2 0,7 1.2
27,1 1.3 12,3
53 2.1 4,1
31,3 7.2 26,0
9.4 9,4 0,3
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
8,0 0,9 1.3
11,8 1.1 4,0
6,0 0,0 1.8
11,4 1,0 589,
17,5 172 01
A
HC A‘Q/’L’jcor Prot.
(@ (9 (9
7.9 0.7 1.1
10,0 @0.0 8,8
3.3 3,0 0,9
82 (0,0 2.6
13,4 13,4 0,2
HC AcUcar Prof
(9) (9) (9)
8,6 0,8 1.6
7.0 0,6 9.2
3.3 3.0 0,9
11,8 1,1 8,6
9.4 9.4 0,3
HC_  AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
8,1 0,8 1.1
145 0,1 I5.3
2,6 1,6 2,5
2,3 2,2 57
8,9 8,9 1.1

gertal

Sal

(9)
0,1

0.2

0.7
0.2
0.1

Sal

0.1
0.3

0.1
1,0
0.0

Sdal

(9)
0.1

0.6
0.1
0.8
0.0

Sal

0.1
0.5
0.8
0.2
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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REFEITORIOS ESCOLARES CM OBIDOS

Agrupamento de Escolas Josefa de Obidos gerta_l
Semana de 27 de abril a 1 de maio de 2026
Almoco

Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (9) (9) (@ (9 (g (9

Sopa Creme de cenoura 22788 Sl G RO A L2
Prato Pastéis de bacalhau com arroz de tomate3+4 879 211 116 19 163 05 98 15
Salada Alface, couve roxa e tomate °2 22 02 00 33 30 09 OI
Vegetariana Pasteis de legumes com arroz de tomate!367 1140 272 105 38 385 11 48 06
Sobremesa: Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 134 134 02 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) gl

Sopd Sopa de feijdo-verde 211 50 1,1 02 84 07 12 01
Prato Salada primaveril (fusilli, fiambre, queijo, milho, 992 235 56 25 359 45 93 08

cenoura e anands) 1367
Vegetariana Salada primaveril (fusilli, Ovo, queijo, milho, 844 200 63 14 258 31 96 03
cenoura e anands)!3

Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 197 4 0@ PO 4 4GECS 00
Quarta oo A o
Sopa Canja de galinha!:3610 271 64 06 01 95 03 48 02
Prato Pescada a gomes de s&3+4 428 10Ty 04 IO B 0%
Salada Couve roxa, cenoura e tomate 109 26 01 004 arly AN -
Vegetariana Grdo a gomes de s&3 519 T2TNMR3 06 W LIggléd 8
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 269 64 05 01 1134 134 02 00
Quinta K (koo (0 ol T | A
Sopa Sopa de feijdo com cotovelinhos! 3610 315 75 12 02 127 08 = 23 Ol
Prato Arroz de aves no forno 813 193 32 05 240 03 16503
Salada Alface, beterraba e cenoura 8 20 01 00 27 22 12 0l
Vegetariana Arroz de feijdo, cogumelos e legumes 466 110 10 01 213 19 30 03
Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 199 47 04 00 94 94 03 00

Sexta VE VE Lip"AG Sat. HC Acucar Prot.. Sal
(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9

FERIADO

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, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragcdes por motivos imprevistos.

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