


As refei¢cdes escolares aos 2°, 3° ciclos e secunddrio foram
asseguradas por uma empresa externa até final do ano letivo
2021/2022, no inicio do presente ano letivo, setembro de 2022
o Municipio de Arraiolos na sequencia da transferéncia de
competéncias assumiu o mesmo por administra¢do direta.
Esta op¢do implicou um aumento significativo tanto nas
despesas com alimentagdo como na necessidade de recursos
humanos.

O resultado nestes quatro meses tem sido muito positivo, os
numeros falam por si, nos anos letivos anteriores cerca de 90
pessoas, faziam a sua refeicdo de almogo no refeitério no
presente ano letivo temos uma media de quase 300 pessoas
entre alunos e docentes, sé dos 2°, 3°ciclos e secundario.

O que dd a certeza ao municipio que tomou a opg¢do correta
com a administrag¢do direta do refeitério e do investimento
numa alimentag¢do de qualidade com todos os nutrientes
necessarios, com a elaborag¢do de ementas e respetivas fichas
técnicas devidamente preparadas por nutricionista.

Um bom desenvolvimento cognitivo passa obrigatoriamente
por uma alimentag¢do cuidada, rica e equitativa a todos os
alunos.

APresidente da CdmaraMunicipal de Arraiolos

= IVT)‘O

Silvia Pinto



) PLANO DE EMENTAS
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO

SEMANA N°. 1
Diada
Semana Almogo
Sopa Feijéio Verde
2.° Feira Prato Esparguete & Bolonhesa com salada "**
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Coentros
apa; Pota & Lagareiro com batata assada e legumes
3.9 Feira Prato calteados "M
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Juliana
4.° Feira Prato Jardineira de peru "*"*
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Nabica
A Lombos de pescada assados no forno com
5.%Feira Prato batata e salada **
Sobremesa Sobremesa/Doce
Sopa Alho francés
6.° Feira Prato Arroz & Valenciana de frango com salada """
9

Sobremesa Frutadaépoca

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N e



Diada
Semana

2.° Feira

3. Feira

4.° Feira

5. Feira

6.° Feira

PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
VEGETARIANA | SEMANA N°. 1

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Almoco

Feijdo Verde

1,610,112

Empaddo de legumes com salada

Fruta da época

Coentros

Guisado de soja com arroz de coentros e
salada "*°

Fruta da época

Couve flor

Massada de gréo, alho francés, tomate e
orégdos com salada "

Fruta da época

Feijdo manteiga

Bifes de soja de cebgoolada com arrozde
coentros e salada **

Sobremesa / Doce

Alho francés

Jardineira de seitan com ervilhas "***

Fruta da época

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N




) PLANO DE EMENTAS
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO

SEMANA N°. 2
Dia da
Semana Almogo
Sopa Legumes
ap.a: Massa gratinada (fiambre, cogumelos, e
2.°Feira Prato bacon) com salada ¢
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Coentros
aEa: Pescada panada com arroz de cenoura e
3.9 Feira Prato calada "
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Abdbora
apE.: Almdndegas em molho de tomate com
4.%Feira Prato esparguete e salada "¢
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Couve flor
ar_: Lombos de salm&o com batata no forno e
5.° Feira Prato feijio verde cozido *™°
Sobremesa Sobremesa/Doce
Sopa Beterraba
6.°Feira Prato Arroz de pato com salada "7*°"?
Sobremesa Frutadaépoca

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N

Dicas d Natricae) £}




Diada
Semana

2.° Feira

3. Feira

4.° Feira

5. Feira

6.° Feira

PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
VEGETARIANA | SEMANA N°. 2

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Almoco

Legumes

Soja em molho de tomate com esparguete
e salada 1,610,112

Fruta da época

Coentros

Bifes de seitan com cogumelos, arroz de
cenoura e salada **’

Fruta da época

Abdbora
1,5,6,8,9]10,12

Escondidinho de tofu com salada

Fruta da época

Couve flor

Lasanha de legumes com salada """

Sobremesa / Doce

Beterraba

Tofu de cebolada com arroz e salada "%

Fruta da época

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N
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) PLANO DE EMENTAS
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO

SEMANA N°. 3
Diada
Semana Almogo
Sopa Cenoura
ar_: Peitos de frango com lim&o no forno com
2.°Feira Prato massa fussili e salada 7%
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Ervilhas ’
3.° Feira Prato Bacalhau espiritual com salada """
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Sopa de macedénia ’
apa; Hamburgueres grelhados com arroz de
4.° Feira Prato brécolos e saladg ¢78%on:2
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Couve coragdo de boi
5. Feira Prato Massada de peixe e salada """
Sobremesa Sobremesa/Doce
Sopa Sopa da panela
6.° Feira Prato -
Sobremesa Frutadaépoca

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N




PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
VEGETARIANA | SEMANAN®. 3

Dia da
Semana Almogo
Sopa Cenoura
2.9Feira Prato sgggggqggggsmge grdo com massa fussili
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Ervilhas ’
3.9 Feira Prato 240?332 q’;ggslpr}gda de tofu e bréculos com
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Sopa de macedénia ’
4.° Feira Prato Sc?ll;?jr;qg gggglado com puré de batata e
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Couve coragdo de boi
ar_: Esparguete com soja em molho de fomate
5.° Feira Prato com saladg 67970
Sobremesa Sobremesa/Doce
Sopa Brécolos
6.° Feira Prato Tofu & Bras com salada "#4#0M2

Sobremesa Frutadaépoca

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N e



Diada
Semana

2.° Feira

3. Feira

4.° Feira

5. Feira

6.° Feira

) PLANO DE EMENTAS
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO

SEMANA N°. 4
Almogo
Sopa Nabica
Strogonoff de peru com cogumelos, arroz
Prato branco e salada """
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Agorda de bacalhau
Prato -
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Caldo verde "™
Prato Bifanas na frigideira com arroz e salada "**°
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Espinafres
Atum com ovo, batata, feijdo frade e feijéo
Prato verde 7
Sobremesa Sobremesa/Doce
Sopa Curgete
Vitela em molho de tomate com esparguete
Prato e salada "o
Sobremesa Frutadaépoca

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N




Diada
Semana

2.° Feira

3. Feira

4.° Feira

5. Feira

6.° Feira

PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
VEGETARIANA | SEMANA N°. 4

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Almoco

Nabica
Lentilhas estufadas com enchidos vegan

Fruta da época

Feijdo branco

Bifes de seitan com alho francés, batata cozida
e legumes salteados

Fruta da época

Caldo verde ™

Bifes de soja de cebolada com arroz de
cenoura e salada **

Fruta da época

Espinafres

S’rrogonoﬁggs tofu com massa fussili e
SclodG 1,5,6,7,8,91011

Sobremesa / Doce

Curgete

Seitan & Portuguesa com salada 169101112

Fruta da época

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N




Diada
Semana

2.° Feira

3. Feira

4.° Feira

5. Feira

6.° Feira

PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
SEMANAN°. 5

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Almoco

Abébora e coentros

Bifes de peru de ceboladas com puré de
b°+°+° e sclcdO 1,390,112

Fruta da época

Sopa de feijdo manteiga

Arroz de atum no forno com salada **"°"

Fruta da época

Couve lombarda

Bifinhos com cogumelos com massa fussili e
salada **°

Fruta da época

Nabo e horteld

Pastéis de bacalhau com arroz de cenoura e
sqladG 1,2,3,4,6,7,890

Sobremesa / Doce

Canja "**

Frango assado com batata frita e salada

Fruta da época

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N

Dicas d Natricae) £}




PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
VEGETARIANA | SEMANAN°. 5

Diada
Semana

Sopa
2.°Feira Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
6.°Feira Prato

Sobremesa

Almoco

Abébora e coentros

Tofu, cogumelos e legumes com massa
fussili %%

Fruta da época

Sopa de feijdo manteiga
Strogonoff de soja com arroz branco e salada

Fruta da época

Couve lombarda

Seitan esfuf;ado com legumes e batata

cozida "7

Fruta da época

Nabo e horteld

Soja em molho de tomate com esparguete e
SQ|GdG 1,3,6,910,2

Sobremesa / Doce

Couve galega

Tofu com cqume|o a Brés e salada 1,5,6,7,89]0,13

Fruta da época

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N




PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
SEMANAN®. 6

Diada

Semana Almogo

Sopa Cenoura e feijdo branco

Lombo de porco assado com batata assada

A
2.° Feira Prato e saladg "o

Sobremesa Frutadaépoca

Sopa Grelos

Filetes de pescada no forno com arroz de

Prato tomate e salada "

Sobremesa Frutadaépoca

Sopa Repolho

Frango %uisodo com tomate, esparguete e

Prato

1,3,910,12

salada

Sobremesa Frutadaépoca

Sopa Couve galega
3,4,97011

Prato Bacalhau @ Gomes de S& com salada

Sobremesa Sobremesa/Doce

Sopa Couve roxa "*"*
6.° Feira Prato Panados de peru com massa fussili e salada

Sobremesa Frutadaépoca

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N

Dicas d Natricae) £}




Diada
Semana

2.° Feira

3. Feira

4.° Feira

5. Feira

6.° Feira

PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
VEGETARIANA | SEMANAN®. 6

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Almoco

Cenoura e feijdo branco

Tofu de cebolada com puré de batata e
SG|GC|G 1,6,7,8,912

Fruta da época

Grelos

6910

Guisado de soja com arroz e salada

Fruta da época

Repolho

Hambir ug‘ode2 réo com macarrdo e
SclodG 1,3,6,7,8,9,0,11,12,1

Fruta da época

Couve galega

Espe’rc:dc!3 de tofu com arroz de cenoura e
salada %

Sobremesa / Doce

Couve roxa

Chili de legumes com puré de batata e
salada 6,7,970,1112,13

Fruta da época

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N




) PLANO DE EMENTAS
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO

SEMANA N°. 7
Dia da
Semana Almogo
Sopa Nabica
2.° Feira Prato Frango assado com arroz branco e salada **
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Puré de agrigo
apa; Pescada cozida com batata e feijdo verde
3.% Feira Prato cozido *
Sobremesa Frutadaépoca
Sopq Puré de cenoura com coentros
4.° Feira Prato Empaddo de carne com salada "**°*
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Alho francés
5. Feira Prato Rissois de pescada com arroz de tomate ™
Sobremesa Sobremesa/Doce
Sopa Caldo verde ™"
. Peru no forno com batatas assadas e brécolos
6.° Feira Prato cozidos ™
Sobremesa Frutadaépoca

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N

Dicas d Natricae) £}




PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
VEGETARIANA | SEMANAN°. 7

Diada
Semana

Almoco

Sopa Nabica

Massa gratinada com brécolos, lentilhas e

A
2.°Feira Prato cogumenlos com salada "

Sobremesa Frutadaépoca

Sopa Puré de agrigo

6,7,81,12

Prato Falafel com arroz de cenoura e salada

Sobremesa Frutadaépoca

Sopq Puré de cenoura e coentros

Tofu em molho de tomate com esparguete e

Prato salada

Sobremesa Frutadaépoca

Sopa Alho francés

Seitan estufado com batata cozida e feijéo

Prato verde cozido "*"

Sobremesa Sobremesa/Doce

Sopa Nabo

81,12

6.° Feira Prato Hambuirguer de feijdo com arroz e salada

Sobremesa Frutadaépoca

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N




) PLANO DE EMENTAS
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO

SEMANA N°. 8
Diada
Semana Almogo
Sopa Alho francés
apE.a: Lombo assado no forno com laranja, arroz de
2.°Feira Prato cenoura e salada “°M2
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Cenoura e fejjdo branco
3.9 Feira Prato SB;ZZISC{E"%%IM francés a Brds com
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Couve flor
4.° Feira Prato Frango no forno com esparguete e salada "**°?
Sobremesa Frutadaépoca
Sopa Legumes
A Medalhées de pescada no forno com batata
5.% Feira Prato e saladg “°
Sobremesa Sobremesa/Doce
Sopa Abébora
ap.a: Risséis de carne com arroz de espinafre e
6.° Feira PI"O1'O salada 12,3,4,5,6,7,89101112)3 4
Sobremesa Frutadaépoca

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N

Dicas d Natricae) £}



Diada
Semana

2.° Feira

3. Feira

4.° Feira

5. Feira

6.° Feira

PLANO DE EMENTAS

CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLO
VEGETARIANA | SEMANA N°. 8

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Sopa
Prato

Sobremesa

Almoco

Alho francés

Tofu no forno com batata assada e legumes
salteados "**#7°"

Fruta da época

Cenoura e feijdo branco

S’rrogonofgfgc(l)e soja com arroz branco e
salada """

Fruta da época

Couve flor

Seitan de cebolada com massa fussili e
salada "*7°

Fruta da época

Legumes

Escondidinho de tofuy "*%7°?

Sobremesa / Doce

Abédbora

Bifes de soja com arroz de brécolos e
Sd|dd0 1,6,8,9]10,12

Fruta da época

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:
1-glutén, 2-crustdceos, 3-ovos, 4-peixe, 5-amendoim, 6-soja, 7-leite e lactose, 8-frutos de casca rija,
9-aipo, 10-mostarda, 11-sésamo, 12-didxido de enxofre e sulfitos, 13-tremogos, 14-moluscos.

Ementa elaborada por: Nutricionista Raquel Cruz | Cédula profissional 0216N
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