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Segunda-feira         VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » Sopa de abóbora, brócolos, cenoura e espinafres7,12 185 44 1,8 0,3 5,5 0,6 1,1 0,2 

Prato » 
Bacalhau gratinado com molho branco e batata 

ao cubo1,4,5,6,7 
640 154 7,0 1,3 15,7 0,2 6,7 1,2 

Salada » Salada de alface, beterraba e tomate 85 20 0,2 0,0 2,7 2,7 1,1 0,0 

Sobremesa » Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

Terça-feira    VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de cenoura, abóbora, couve branca e feijão-

verde7,12 
185 44 1,7 0,3 5,8 1,0 0,9 0,2 

Prato » 
Carne de porco estufada com grão-de-bico e 

repolho com macarronete1 
974 232 8,5 2,4 23,6 1,8 14,0 0,4 

Salada » Salada de couve roxa e pepino 111 26 0,2 0,1 3,1 2,7 1,8 0,0 

Sobremesa » Laranja 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

Quarta-feira       VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de abóbora, couve-flor, cenoura e alho 

francês7,12 
186 44 1,7 0,3 5,8 0,7 1,0 0,2 

Prato » Empadão de arroz de salmão e queijo gratinado4,7 995 238 12,7 2,6 20,0 0,4 10,6 0,2 

Salada » Feijão-verde, repolho e abóbora 174 42 0,3 0,1 7,0 2,1 2,1 0,7 

Sobremesa » *Leite creme1,3,7,8,12 / fruta da época *369 *87 *1,3 *0,7 *15,6 *15,0 *3,1 *0,1 

Quinta-feira        VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Creme de curgete, cenoura, nabo e couve 

lombarda7,12 
179 43 1,7 0,3 5,4 0,7 0,9 0,3 

Prato » Frango assado com massa espiral e salsa1 809 191 4,3 0,8 20,7 1,6 17,1 0,4 

Salada » Salada de alface, cenoura raspada e pepino 85 20 0,2 0,1 2,5 2,4 1,2 0,1 

Sobremesa » Banana  441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 

Sexta-feira      
VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa 
» Sopa de couve-flor, repolho, cenoura, espinafres e 

feijão branco7,12 
225 54 1,7 0,3 6,7 0,8 1,9 0,2 

Prato » Medalhões de pescada estufados com molho de 

cenoura e arroz2,4 
690 164 5,1 0,7 17,6 0,4 11,7 0,5 

Salada » Salada de couve roxa e tomate 116 27 0,1 0,0 3,8 3,4 1,6 0,0 

Sobremesa » Maçã starking 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 
3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 
13Tremoço, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. Declaração 
nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos i ngredientes utilizados, segundo o 
Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos  
fornecedores. Legenda: VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas. 
Sobremesa sujeita a alterações, para uma boa gestão do estado de maturação da fruta da época, e redução do desperdício alimentar. 
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Segunda-feira      VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de abóbora, brócolos, cenoura e 

espinafres7,12 
185 44 1,8 0,3 5,5 0,6 1,1 0,2 

Prato 
» Batata cozida ao cubinho com grão-de-bico, 

couve-flor, abóbora e curgete estufados 
548 130 3,4 0,5 19,4 1,4 4,2 0,2 

Salada » Salada de alface, beterraba e tomate 85 20 0,2 0,0 2,7 2,7 1,1 0,0 

Sobremesa » Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

Terça-feira     VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de cenoura, abóbora, couve branca e feijão-

verde7,12 
185 44 1,7 0,3 5,8 1,0 0,9 0,2 

Prato 
» Massa (macarronete) de abóbora, beringela, 

cenoura e grão-de-bico no forno1,6 
1026 244 4,7 0,8 39,8 2,3 10,2 0,6 

Salada » Salada de couve roxa e pepino 111 26 0,2 0,1 3,1 2,7 1,8 0,0 

Sobremesa » Laranja 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

Quarta-feira       VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de abóbora, couve-flor, cenoura e alho 

francês7,12 
186 44 1,7 0,3 5,8 0,7 1,0 0,2 

Prato 
» Salada quente de feijão branco, arroz, cenoura, 

curgete e salsa 
1067 254 6,9 1,0 37,0 0,6 7,7 0,5 

Salada » Feijão-verde, repolho e abóbora 174 42 0,3 0,1 7,0 2,1 2,1 0,7 

Sobremesa » Fruta da época - - - - - - - - 

Quinta-feira   VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Creme de curgete, cenoura, nabo e couve 

lombarda7,12 
179 43 1,7 0,3 5,4 0,7 0,9 0,3 

Prato 
» Lentilhas e repolho estufados com massa espiral e 

salsa1,6,8,10,11 
1058 251 3,7 0,8 43,3 2,5 12,0 0,3 

Salada » Salada de alface, cenoura raspada e pepino 85 20 0,2 0,1 2,5 2,4 1,2 0,1 

Sobremesa » Banana  441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 

Sexta-feira      VE 
(kJ) 

VE 
(kcal) 

Líp. 
(g) 

AG Sat. 
(g) 

HC 
(g) 

Açúcar 
(g) 

Prot. 
(g) 

Sal 
(g) 

Sopa » 
Sopa de couve-flor, repolho, cenoura, espinafres e 

feijão branco7,12 
225 54 1,7 0,3 6,7 0,8 1,9 0,2 

Prato 
» Tofu estufado com cubinhos de abóbora, molho 

de cenoura e arroz1,5,6,8,9,10,11 
822 196 8,1 1,7 23,6 0,8 6,9 0,5 

Salada » Salada de couve roxa e tomate 116 27 0,1 0,0 3,8 3,4 1,6 0,0 

Sobremesa » Maçã starking 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 
3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 
14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. Declaração nutricional: 
valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de 
Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos f ornecedores. Legenda: VE - Valor 
energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas. Sobremesa sujeita a alterações, para uma 
boa gestão do estado de maturação da fruta da época, e redução do desperdício alimentar. 
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AAZZEEIITTEE O “ouro líquido” da Dieta Mediterrânica 
 

Esta semana falamos de um ingrediente central na cultura e 

gastronomia portuguesa, o AZEITE. 

 

O azeite é um componente fundamental na Dieta 

Mediterrânica, sendo definido como uma gordura líquida (à 

temperatura de 20º) extraída diretamente dos frutos da oliveira.  

 

Esta é uma gordura de excelência profundamente enraizada na nossa identidade culinária, pelo que 

devemos elegê-lo como a principal fonte de gordura na dieta, com a ressalva de ser utilizado com 

moderação. 

 
PODE SER CLASSIFICADO EM: 

 

 
 
 
 
 
 

SABIA QUE… 

Os egípcios já usavam o azeite há 6000 anos e era um dos principais produtos 

comercializados pelos fenícios. 

 

 
ENTÃO, E O PERFIL NUTRICIONAL? 

 Apresenta um elevado valor energético, com cerca de 90kcal/10g. 

 Rico em Vitamina E, conhecida principalmente pela sua ação antioxidante. 

 Fonte de carotenoides e compostos fenólicos, aos quais são atribuídos diversos benefícios como 

prevenção de doenças cardiovasculares e doenças crónicas. 

 
QUAL É A RECOMENDAÇÃO? 

De acordo com as recomendações da Nova Roda dos Alimentos (para adultos), devem ser ingeridas, 

diariamente, 1-3 porções de gordura, das quais deve ser privilegiado o azeite (1 porção = 10g de azeite = 1 

colher de sopa). 

 

O AZEITE NAS EMENTAS ESCOLARES 

No Almoço Escolar a única gordura de confeção permitida é o azeite, 

dando preferência ao azeite virgem extra para tempero da refeição! 

 
Ementa informativa realizada por Dulce Barros e Rita Morais (Estagiárias de Ciências da Nutrição)  
 
FONTES: Azeite, símbolo da Dieta Mediterrânica, disponível em: https://nutrimento.pt/noticias/azeite-simbolo-da-dieta-
mediterranica/; Lordêlo Cardoso Silva, M., Silva Costa, R., dos Santos Santana, A., & Bello Koblitz, M. G.  (2010). Compostos fenólicos, 
carotenóides e atividade antioxidante em produtos vegetais. Semina: Ciências Agrárias, 31(3), 669-681., disponível em: 
https://www.redalyc.org/pdf/4457/445744097017.pdf; Yubero-Serrano, E.M., Lopez-Moreno, J., Gomez-Delgado, F. et al. Extra virgin 
olive oil: More than a healthy fat. Eur J Clin Nutr 72 (Suppl 1), 8–17 (2019). https://doi.org/10.1038/s41430-018-0304-x, disponível em: 
https://www.nature.com/articles/s41430-018-0304-x#citeas. Privilegie as fontes fidedignas de informação sobre nutrição e 
alimentação.  Sugerimos a consulta regular de: https://nutrimento.pt/   

Azeite Virgem 

Obtido diretamente da 
azeitona, utilizando apenas 
processos mecânicos; 

Azeite Refinado 

Obtido pela refinação do 
azeite virgem e cuja acidez 
livre, expressa em ácido oleico, 
deve ser inferior a 0,3%; 

Azeite  

Obtido pela mistura de azeite 
virgem e azeite refinado, e a sua 
acidez livre, expressa em ácido 
oleico, deve ser inferior a 1%; 
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