ERNO| e L Agrupamento de Escolas
9 POR'fUGAL RC Morgado de Mateus

Vila Real

Ementas da semana: 09/03/2026 a 13/03/2026
22 feira 09/03/2026

Sopa: Creme de abobora( abobora cebola, cenoura, batata, curgete )
Prato: Atum/Ovo c/ feijdo frade e arroz

Vegetariana: Ovo c/ feijdo frade e arroz

Salada: Alface/Cebola/Cenoura

Sobremesa: Laranja/Banana/Pera

Pao: Mistura

Bebida: Agua

3° feira 10/03/2026

Sopa: Couve coragdo ( couve coragdo, Alho francés, Cenoura, Batata, nabo )
Prato: Rancho (vitela ,frango, massa cortada ,gréo, cenoura)

Vegetariana: Rancho ( massa cortada, gréo, repolho, cenoura)

Salada : Alface/Cebola/Cenoura

Sobremesa: Kiwi/Laranja/Pera

Pao: Mistura

Bebida: Agua

4° feira 11/03/2026

!

Sopa: Brocolos ( Alho francés, Cenoura, batata ,abobora ,nabo, brécolos )
Prato: Bacalhau c/todos

Vegetariana: Batata ,ovo ,grido ,azeitonas

Salada: Tomate/Pimento Verde/milho

Sobremesa: Kiwi/Laranja/Banana

Pao: Mistura

Bebida: Agua

5% feira  12/03/2026

Sopa: Couve coragéo e gréo ( alho francés, cenoura, batata ,abobora ,grao, couve coragéo )
Prato: Hamburguer misto grelhado ¢/ arroz

Vegetariana: Hamburguer vegan grelhado ¢/ arroz

Salada: Tomate/Alface/Pimento verde/milho

Sobremesa: Pera / kiwi/Banana

P&o: Mistura

Bebida: Agua

6° feira 13/03V2026

Sopa: Creme de ervilhas (nabo , alho francés, cenoura, batata, abobora, ervilhas)
Prato: Douradinhos no forno ¢/ arroz de cenoura

Vegetariana: Arroz de cenoura c/beringela recheada

Salada: Couve roxa/Pepino/Tomate

Sobremesa: Magallaranja/Banana

Pao: Mistura

Bebida: Agua
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REPUBLICA
PORTUGUESA Agrupamento de Escolas Morgado de

£oucacho Mateus Vila Real

H.C.(q)
47.4-64.7

V.E.T. (kcal)
327.8-362.3

Prot. (g)
8.6-12.9

Semana de 09/03 /2026 a 13/03/2026

A 4 Creme de abobora 168 R 38 L
Atum/Ovo c/ feijao frade e arroz 480 4,2 7.2 9,4
Ovo cffeijao frade e arroz 430 21 35 59
SEG. " Cenoura/Alface/Cebola 48 0.9 32 42
Pera/Bananal/Laranja 84 1.4 0,4 19,3
1150 10,9 17,6 53,8
= 1 23 33 15
- Couve coragao o8
Rancho (massa cortada vitela,
frango,cenoura, grao,repotha) s 5,8 A 47
TERCA Rancho (cenoura, grao,repolho, massa cortada) 390 31 10 14,3
"‘\
¥ Alface/Cebola/Cenoura 71 2.1 3,4 74
'- Laranja/Kiwi/Pera 54 0,4 0,5 9.2
Total Diario 1138 13.7 21,6 50,3
é’ Brocolos 107 42 3,2 13
¥
“"  Bacalhau com todos 469 25,5 7,9 22,4
Batata c/ovo,grao azeitonas 400 20,1 6,3 15
QUARTA
",.“ Tomate/Pimento verde/milho 48 0,9 33 3,2
" BananalLaranja/Kiwi 54 0,4 0,5 9,2
Total Diario 1078 51,1 21,2 62,8
T
110 4,8 4.4 21,6
A4 Couve coracdo e grdo
"> Hanburguer misto grelhado ¢f arroz 420 17,1 3,9 3.2
Hamburguer vegan grelhado ¢/ arroz 390 3,2 33 5
QUINTA
. Alface/Tomate/Pimento verde/milho 48 0,9 3,3 3.2
© Pera/Kiwi/Laranja 50 0,4 0,9 9,2
1018 264 15,8 42,2
Pd 1
100 3 3,3 13,4
e A 4 Creme de ervilhas
“.~ Douradinhos no forno ¢/ arroz de cenoura 515 5,8 4,4 4,7
Al d ¢/ beringela rech
rroz de cenoura ¢/ beringela recheada 300 23 35 48
' Pepino/Tomate/Couve roxa 71 3,1 0,6 2,6
Maga/Laranja/Banana 54 0.4 0,5 9,2

1040 14,7 12,3 34,7




