[bookmark: _Hlk220065251]TrampUlim
Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026
Almoço


	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Creme de cenoura com massinhas1,3,6,7,10,12
	196
	47
	1,8
	0,3
	6,1
	0,5
	1,1
	0,2

	Prato
	Jardineira de atum4,5,6
	534
	127
	5,0
	0,5
	12,3
	1,1
	7,5
	0,4

	Sobremesa 
	Abacaxi
	201
	47
	0,2
	0,0
	9,5
	9,5
	0,5
	0,0

	

	Terça
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de couve lombarda e grão7,12
	219
	52
	1,9
	0,3
	6,4
	0,5
	1,6
	0,2

	Prato
	Arroz de peru desfiado com cenoura e couve
	716
	170
	6,6
	1,8
	15,1
	0,5
	12,3
	0,4

	Sobremesa 
	Gelatina 1,3,6,7,8,12
	374
	88
	0,0
	0,0
	19,8
	19,7
	2,1
	0,7

	

	Quarta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,2
	0,7
	1,9
	0,2

	Prato
	Pescada assada com batata assada e salada de alface e tomate4
	418
	99
	2,2
	0,3
	13,2
	0,9
	5,9
	0,2

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

	

	Quinta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de abóbora e couve-flor7,12
	163
	39
	1,6
	0,3
	4,8
	0,9
	1,0
	0,2

	Prato
	Massa com carne de vaca, cenoura e ervilhas e salada de alface1,3
	970
	231
	11,4
	3,8
	16,7
	1,0
	14,3
	0,2

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

	

	Sexta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Caldo verde6,7,12
	208
	50
	3,3
	0,8
	3,3
	0,1
	1,5
	0,4

	Prato
	Salmão desfiado com salada russa2,4,14
	639
	153
	8,9
	1,6
	10,5
	0,6
	7,0
	0,2

	Sobremesa 
	Maçã 
	269
	64
	0,5
	0,1
	13,4
	13,4
	0,2
	0,0
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	Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
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, 10Mostarda, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos.
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal



	



TrampUlim
Semana de 9 a 13 de fevereiro de 2026
Almoço


	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	339
	80
	1,3
	0,3
	14,4
	0,6
	1,8
	0,1

	Prato
	Bife de frango grelhado com arroz de cenoura e salada de alface e beterraba
	699
	165
	2,5
	0,4
	20,8
	0,5
	14,4
	0,4

	Sobremesa 
	Kiwi
	253
	60
	0,5
	0,1
	10,9
	10,9
	1,1
	0,0

	

	Terça
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de legumes7,12
	137
	33
	1,7
	0,3
	3,3
	0,4
	0,7
	0,2

	Prato
	Corvina cozida com todos3,4
	373
	88
	1,0
	0,2
	11,8
	0,9
	7,5
	0,1

	Sobremesa 
	Gelatina 1,3,6,7,8,12
	374
	88
	0,0
	0,0
	19,8
	19,7
	2,1
	0,7

	

	Quarta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de penca7,12
	343
	81
	1,3
	0,3
	14,7
	0,6
	1,9
	0,1

	Prato
	Massa com coelho desfiado e salada de alface e cenoura1,3,6,10
	635
	150
	3,7
	0,9
	16,9
	1,7
	11,8
	0,2

	Sobremesa 
	Laranja
	201
	47
	0,2
	0,0
	8,9
	8,9
	1,1
	0,0

	

	Quinta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de espinafres e feijão branco7,12
	219
	52
	1,9
	0,3
	6,2
	0,5
	1,6
	0,2

	Prato
	Arroz de paloco com cenoura e ervilhas4
	723
	172
	3,8
	0,6
	22,0
	0,4
	11,8
	0,3

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

	

	Sexta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Caldo verde6,7,12
	208
	50
	3,3
	0,8
	3,3
	0,1
	1,5
	0,4

	Prato
	Esparguete à bolonhesa e salada de alface e tomate1,3
	889
	212
	9,7
	3,1
	18,3
	1,0
	12,4
	0,2

	Sobremesa 
	Abacaxi
	201
	47
	0,2
	0,0
	9,5
	9,5
	0,5
	0,0



	
	Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 10Mostarda, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos.
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal



	



TrampUlim
Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026
Almoço


	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Creme de cenoura e feijão-verde7,12
	163
	39
	1,8
	0,3
	4,5
	0,4
	0,7
	0,2

	Prato
	Atum com salada de feijão-frade, batata e salada de tomate4,5,6,12
	625
	148
	4,0
	0,4
	17,9
	0,9
	9,2
	0,3

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

	

	Terça
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de espinafres e grão7,12
	401
	95
	1,5
	0,3
	16,4
	0,8
	2,7
	0,1

	Prato
	Coxas de frango assada com massa e salada de alface, cenoura e milho1,3
	772
	183
	5,3
	0,9
	18,1
	1,0
	14,5
	0,5

	Sobremesa 
	Gelatina1,3,6,7,8,12
	374
	88
	0,0
	0,0
	19,8
	19,7
	2,1
	0,7

	

	Quarta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de couve portuguesa7,12
	335
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,9
	0,1

	Prato
	Pescada cozida com batata, ovo e feijão-verde4
	383
	91
	2,0
	0,3
	11,7
	0,9
	5,7
	0,1

	Sobremesa 
	Clementina
	223
	53
	0,2
	0,0
	11,1
	11,1
	0,8
	0,0

	

	Quinta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Creme de legumes7,12
	162
	39
	1,8
	0,3
	4,4
	0,4
	0,8
	0,2

	Prato
	Rancho1,3
	778
	184
	3,8
	0,7
	22,8
	1,2
	13,1
	0,2

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

	

	Sexta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Caldo verde6,7,12
	208
	50
	3,3
	0,8
	3,3
	0,1
	1,5
	0,4

	Prato
	Pataniscas de peixe com arroz de tomate e salada de alface1,3,4,6
	978
	233
	7,7
	1,4
	31,9
	0,7
	8,3
	0,3

	Sobremesa 
	Clementina
	223
	53
	0,2
	0,0
	11,1
	11,1
	0,8
	0,0



	
	Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos.
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal



	



TrampUlim
Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026
Almoço


	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,2
	0,7
	1,9
	0,2

	Prato
	Esparguete à bolonhesa com salada de alface e milho1,3
	931
	222
	10,2
	3,2
	19,0
	0,9
	13,1
	0,2

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

	

	Terça
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de legumes7,12
	137
	33
	1,7
	0,3
	3,3
	0,4
	0,7
	0,2

	Prato
	Pescada lasacada com ovo cozido, batata cozida cenoura e ervilhas cozidas3,4
	400
	95
	2,0
	0,5
	11,2
	0,9
	7,4
	0,3

	Sobremesa 
	Gelatina1,3,6,7,8,12
	374
	88
	0,0
	0,0
	19,8
	19,7
	2,1
	0,7

	

	Quarta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	339
	80
	1,3
	0,3
	14,4
	0,6
	1,8
	0,1

	Prato
	Massa à lavrador1,3
	964
	230
	9,2
	2,7
	21,6
	1,1
	13,8
	0,2

	Sobremesa 
	Abacaxi
	201
	47
	0,2
	0,0
	9,5
	9,5
	0,5
	0,0

	

	Quinta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de abóbora e couve-flor7,12
	163
	39
	1,6
	0,3
	4,8
	0,9
	1,0
	0,2

	Prato
	Arroz de bacalhau fresco com cenoura e couve4
	589
	140
	2,5
	0,4
	18,9
	0,6
	10,0
	0,4

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

	

	Sexta
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Caldo verde6,7,12
	208
	50
	3,3
	0,8
	3,3
	0,1
	1,5
	0,4

	Prato
	Carne de porco à portuguesa e salada de alface e tomate5,6,12
	792
	191
	13,1
	2,6
	9,6
	0,1
	8,3
	0,2

	Sobremesa 
	Laranja
	201
	47
	0,2
	0,0
	8,9
	8,9
	1,1
	0,0



	
	Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 12Dióxido de enxofre e sulfitos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos.
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal
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