SCM de Águeda - Lar
Semana de 29 de junho a 5 de julho de 2026
Almoço
	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de lentilhas e couve portuguesa7,12
	381
	91
	1,8
	0,3
	13,1
	1,1
	4,2
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de lentilhas e couve portuguesa com corvina4,7,12
	387
	92
	1,7
	0,3
	8,5
	0,7
	9,8
	0,1

	Geral
	Sardinhas grelhadas com batata cozida, broa e salada de tomate e pimento1,4,12
	497
	118
	2,9
	0,7
	16,2
	0,9
	5,9
	0,2

	Dieta
	Sardinhas grelhadas com batata cozida, broa e salada de tomate e pimento1,4,12
	497
	118
	2,9
	0,7
	16,2
	0,9
	5,9
	0,2

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

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

	Sopa
	Creme de cenoura e couve lombarda7,12
	162
	38
	1,3
	0,2
	5,2
	0,6
	1,0
	0,1

	Sopa enriquecida
	Creme de cenoura e couve lombarda com carne de porco7,12
	430
	103
	6,1
	2,0
	3,1
	0,3
	8,6
	0,2

	Geral
	Massa à lavrador 1,3,6,12
	976
	234
	8,9
	2,4
	24,7
	1,1
	12,9
	0,4

	Dieta
	Carne de vaca estufada ao natural com massa e couves1,6,10
	953
	227
	10,1
	3,5
	19,6
	1,2
	14,4
	0,2

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

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

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

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	331
	79
	1,3
	0,3
	14,1
	0,7
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de espinafres com corvina4,7,12
	354
	84
	1,3
	0,3
	9,4
	0,4
	8,1
	0,1

	Geral
	Pataniscas de bacalhau com arroz de tomate e salada de alface, pepino e beterraba1,3,4,6
	877
	208
	6,2
	1,1
	28,4
	0,6
	9,0
	1,2

	Dieta
	Corvina assada ao natural com arroz branco e salada de alface, pepino e beterraba4
	795
	188
	3,6
	0,6
	27,4
	0,7
	11,3
	0,2

	Sobremesa 1
	Gelatina 1,3,6,7,8,12
	411
	97
	0,0
	0,0
	21,8
	21,6
	2,3
	0,8

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

	Sopa
	Sopa de penca7,12
	334
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de penca com frango7,12
	375
	89
	1,3
	0,3
	9,4
	0,4
	9,3
	0,1

	Geral
	Coxas de frango assada com esparguete e salada de alface e cenoura1,3
	707
	167
	2,5
	0,6
	21,1
	1,2
	14,6
	0,3

	Dieta
	Coxas de frango assada ao natural com esparguete e salada de alface e cenoura1,3
	707
	167
	2,5
	0,6
	21,1
	1,2
	14,6
	0,3

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

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

	Sopa
	Caldo verde1,6,7,12
	232
	55
	2,7
	0,7
	5,9
	0,3
	1,5
	0,3

	Sopa enriquecida
	Caldo verde com ovo1,3,6,7,12
	331
	79
	4,8
	1,2
	4,4
	0,2
	4,4
	0,3

	Geral
	Pescada à rosa do adro com puré de batata e brócolos cozidos1,3,4,6,7,8,11,12,13
	395
	94
	2,4
	0,7
	10,8
	0,8
	6,1
	0,2

	Dieta
	Pescada cozida com batata e brócolos cozidos4,12
	379
	90
	1,3
	0,2
	12,7
	1,0
	5,8
	0,2

	Sobremesa 1
	Melancia
	110
	26
	0,2
	0,0
	5,5
	5,5
	0,4
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

	Sábado
	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
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,3
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de abóbora e couve-flor com frango7,12
	377
	89
	1,3
	0,3
	9,5
	0,5
	9,3
	0,1

	Geral
	Arroz de aves e salada de alface e cenoura
	902
	214
	3,6
	0,6
	34,2
	0,5
	10,4
	0,2

	Dieta
	Arroz de aves e salada de alface e cenoura
	902
	214
	3,6
	0,6
	34,2
	0,5
	10,4
	0,2

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

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com carne de porco7,12
	522
	125
	5,8
	1,9
	8,7
	0,5
	8,6
	0,2

	Geral
	Costeletas de cebolada com batata, espinafres salteados com azeite e alho
	566
	135
	7,1
	1,8
	10,7
	0,8
	6,6
	0,2

	Dieta
	Costeletas estufadas ao natural com arroz branco e legumes salteados com azeite e alho
	929
	222
	10,7
	3,0
	20,1
	0,7
	11,0
	0,2

	Sobremesa 1
	Leite creme1,3,6,7,8,12
	1134
	267
	0,3
	0,2
	59,3
	48,6
	6,9
	0,2

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0


[image: ]

	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, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço. 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



SCM de Águeda - Lar
Semana de 6 a 12 de julho de 2026
Almoço
	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de penca7,12
	334
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de penca com peru7,12
	369
	87
	1,1
	0,3
	9,4
	0,6
	9,3
	0,2

	Geral
	Tirinhas de peru estufadas com cenoura, cogumelos, macarronete e salada de alface1,6,10
	626
	148
	2,7
	0,6
	15,2
	1,3
	15,5
	0,3

	Dieta
	Peru estufado com macarronete e salada de alface1,6,10
	761
	181
	6,3
	1,8
	14,3
	0,8
	16,6
	0,2

	Sobremesa 1
	Melancia
	110
	26
	0,2
	0,0
	5,5
	5,5
	0,4
	0,0

	Sobremesa 2
	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 feijão e couve portuguesa7,12
	318
	76
	1,6
	0,2
	11,5
	0,6
	3,4
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão e couve portuguesa com red fish4,7,12
	353
	84
	2,0
	0,3
	7,7
	0,4
	8,4
	0,2

	Geral
	Red fish frito com batata, molho de escabeche e salada de alface, pepino e tomate1,4,6,12
	544
	130
	4,7
	0,7
	15,8
	0,9
	5,6
	0,1

	Dieta
	Red fish cozido com batata e feijão-verde cozido4
	365
	86
	0,6
	0,1
	13,3
	1,0
	5,5
	0,2

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

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

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com frango7,12
	380
	90
	1,3
	0,3
	9,3
	0,5
	9,4
	0,1

	Geral
	Rancho com couve1,6,10,12
	827
	199
	8,6
	2,4
	15,8
	1,1
	13,3
	0,3

	Dieta
	Carnes estufadas ao natural com massa, couve e cenoura cozida1,6,10
	890
	212
	9,0
	3,0
	19,2
	1,2
	13,4
	0,2

	Sobremesa 1
	Gelatina 1,3,6,7,8,12
	411
	97
	0,0
	0,0
	21,8
	21,6
	2,3
	0,8

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

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	331
	79
	1,3
	0,3
	14,1
	0,7
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de espinafres com pescada4,7,12
	339
	80
	1,3
	0,3
	9,0
	0,4
	7,6
	0,2

	Geral
	Pescada à marinheiro com batata cozida e brócolos2,4,12,14
	354
	84
	1,2
	0,2
	11,4
	1,0
	5,7
	0,2

	Dieta
	Pescada assada ao natural com batata e brócolos cozidos4
	359
	85
	0,9
	0,1
	12,6
	1,0
	5,7
	0,2

	Sobremesa 1
	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 verde1,6,7,12
	232
	55
	2,7
	0,7
	5,9
	0,3
	1,5
	0,3

	Sopa enriquecida
	Caldo verde com frango1,6,7,12
	325
	77
	2,1
	0,6
	3,4
	0,2
	10,9
	0,3

	Geral
	Bife de frango grelhado com arroz branco, ovo estrelado, feijão preto e salada de alface3
	883
	211
	7,4
	1,2
	20,2
	0,2
	15,7
	0,3

	Dieta
	Bife de frango grelhado com arroz branco e salada de alface e cenoura
	890
	211
	4,5
	0,7
	28,4
	0,7
	13,7
	0,3

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

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

	Sopa
	Sopa de grão-de-bico e nabiças7,12
	327
	78
	1,9
	0,3
	11,0
	1,1
	3,0
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de grão-de-bico e nabiças com bacalhau fresco4,7,12
	325
	77
	1,4
	0,2
	7,0
	0,7
	8,4
	0,2

	Geral
	Carapau grelhado com batata cozida, broa e salada de pepino e tomate1,4
	437
	103
	0,7
	0,2
	17,3
	0,9
	6,0
	0,2

	Dieta
	Carapau grelhado com batata cozida, broa e salada de pepino e tomate1,4
	437
	103
	0,7
	0,2
	17,3
	0,9
	6,0
	0,2

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

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Juliana de legumes7,12
	333
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Juliana de legumes com carne de porco7,12
	516
	123
	5,7
	1,9
	8,8
	0,4
	8,5
	0,1

	Geral
	Pá de porco assada com batata assada, arroz branco e ervilhas estufadas12
	698
	166
	7,5
	1,9
	15,2
	0,6
	8,5
	0,2

	Dieta
	Pá de porco assada ao natural com arroz branco e ervilhas cozidas
	950
	227
	8,4
	2,4
	25,8
	0,4
	12,0
	0,3

	Sobremesa 1
	Aletria1,3,6,7,8,12
	971
	229
	3,5
	1,7
	43,6
	23,3
	5,5
	1,7

	Sobremesa 2
	Maçã 
	269
	64
	0,5
	0,1
	13,4
	13,4
	0,2
	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, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 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



SCM de Águeda - Lar
Semana de 13 a 19 de julho 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
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com frango7,12
	380
	90
	1,3
	0,3
	9,3
	0,5
	9,4
	0,1

	Geral
	Coxas de frango assada com esparguete e salada de alface e beterraba1,3,12
	782
	185
	4,6
	0,8
	20,8
	1,0
	13,8
	0,3

	Dieta
	Coxas de frango assada com esparguete e salada de alface e beterraba1,3,12
	782
	185
	4,6
	0,8
	20,8
	1,0
	13,8
	0,3

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

	Sobremesa 2
	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 nabos7,12
	167
	40
	1,3
	0,2
	5,6
	0,8
	0,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de nabos com pescada4,7,12
	240
	57
	1,4
	0,2
	3,4
	0,5
	7,5
	0,2

	Geral
	Filetes de pescada assados com arroz branco e legumes salteados (beringela, couve, pimento e curgete)4,12
	917
	218
	6,8
	1,0
	27,7
	0,5
	11,2
	0,4

	Dieta
	Filetes de pescada assados com arroz branco e legumes cozidos4,12
	764
	181
	4,1
	0,6
	25,3
	0,7
	10,2
	0,4

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	331
	79
	1,3
	0,3
	14,1
	0,7
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de espinafres com carne de vaca7,12
	567
	135
	6,8
	2,5
	8,7
	0,4
	9,3
	0,1

	Geral
	Massa tricolor com carne de vaca, cenoura e couve1,6,10,12
	983
	235
	9,9
	3,4
	21,6
	1,4
	14,0
	0,3

	Dieta
	Carne de vaca estufada ao natural com massa, cenoura e couve1,3
	1011
	241
	10,1
	3,4
	23,0
	1,0
	14,0
	0,3

	Sobremesa 1
	Gelatina 1,3,6,7,8,12
	411
	97
	0,0
	0,0
	21,8
	21,6
	2,3
	0,8

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

	Sopa
	Sopa de feijão e penca7,12
	318
	76
	1,6
	0,2
	11,5
	0,6
	3,4
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão e penca com abrótea4,7,12
	310
	74
	1,0
	0,1
	7,4
	0,4
	8,4
	0,1

	Geral
	Paloco com natas com salada de alface e tomate1,4,6,7
	676
	162
	7,4
	2,7
	14,5
	1,0
	8,8
	0,8

	Dieta
	Pescada cozida com batata e couve4,12
	384
	91
	1,4
	0,2
	13,0
	0,8
	5,8
	0,2

	Sobremesa 1
	Melancia
	110
	26
	0,2
	0,0
	5,5
	5,5
	0,4
	0,0

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

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

	Sopa
	Caldo verde1,6,7,12
	232
	55
	2,7
	0,7
	5,9
	0,3
	1,5
	0,3

	Sopa enriquecida
	Caldo verde com frango1,6,7,12
	325
	77
	2,1
	0,6
	3,4
	0,2
	10,9
	0,3

	Geral
	Massa à lavrador 1,3
	1054
	251
	8,2
	2,2
	30,8
	1,3
	12,7
	0,2

	Dieta
	Carne de porco estufada ao natural com massa, cenoura e couve1,6,10
	979
	233
	9,8
	3,1
	21,0
	1,4
	15,0
	0,4

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

	Sábado
	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
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,3
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de abóbora e couve-flor com pescada4,7,12
	342
	81
	1,4
	0,3
	9,3
	0,5
	7,4
	0,2

	Geral
	Caldeirada de pescada4
	374
	88
	1,1
	0,2
	12,6
	1,0
	6,4
	0,1

	Dieta
	Pescada cozida com batata e brócolos4,12
	379
	90
	1,3
	0,2
	12,7
	1,0
	5,8
	0,2

	Sobremesa 1
	Maçã assada
	277
	66
	0,5
	0,1
	13,7
	13,7
	0,2
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com frango7,12
	380
	90
	1,3
	0,3
	9,3
	0,5
	9,4
	0,1

	Geral
	Rojões com batata cozida e salada de alface, pepino e tomate12
	540
	129
	5,2
	1,5
	12,9
	0,9
	6,5
	0,1

	Dieta
	Costeletas estufadas ao natural com batata e salada de alface, pepino e tomate
	550
	131
	5,3
	1,7
	12,6
	0,8
	7,6
	0,2

	Sobremesa 1
	Arroz doce1,3,6,7,8,12
	957
	226
	3,3
	1,6
	44,6
	22,5
	4,2
	1,7

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	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



SCM de Águeda - Lar
Semana de 20 a 26 de julho de 2026
Almoço
	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de couve lombarda7,12
	331
	78
	1,3
	0,3
	14,0
	0,6
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve lombarda com abrótea4,7,12
	319
	76
	0,9
	0,2
	9,3
	0,4
	7,0
	0,1

	Geral
	Bolinhos de bacalhau arroz de tomate salada de alface e pepino1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,14
	881
	210
	8,2
	1,2
	26,8
	0,5
	6,9
	0,4

	Dieta
	Pargo assado ao natural arroz de tomate brócolos cozidos4
	665
	158
	2,9
	0,4
	24,2
	0,7
	7,8
	0,3

	Sobremesa 1
	Melancia
	110
	26
	0,2
	0,0
	5,5
	5,5
	0,4
	0,0

	Sobremesa 2
	Maçã golden
	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 couve portuguesa e feijão-frade7,12
	307
	73
	1,3
	0,3
	10,9
	0,5
	3,3
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve portuguesa e feijão-frade com carne de porco7,12
	506
	121
	5,9
	1,9
	6,6
	0,3
	9,6
	0,2

	Geral
	Jardineira de carne de porco
	545
	130
	5,4
	1,6
	11,7
	0,8
	8,2
	0,1

	Dieta
	Carne de porco estufada ao natural com batata cozida e feijão-verde
	484
	115
	3,8
	1,2
	13,0
	1,1
	6,3
	0,2

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

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

	Sopa
	Sopa de legumes7,12
	341
	81
	1,3
	0,3
	14,6
	0,9
	1,6
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de legumes com ovo3,7,12
	366
	87
	2,1
	0,6
	12,8
	0,9
	3,0
	0,2

	Geral
	Atum com grão, batata, ovo, cebola e salsa com salada de tomate3,4,5,6,12
	639
	152
	4,8
	0,5
	16,9
	1,1
	9,1
	0,3

	Dieta
	Corvina cozida com batata cozida e feijão-verde4
	361
	85
	0,3
	0,1
	13,1
	0,9
	6,2
	0,2

	Sobremesa 1
	Gelatina 1,3,6,7,8,12
	411
	97
	0,0
	0,0
	21,8
	21,6
	2,3
	0,8

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

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	331
	79
	1,3
	0,3
	14,1
	0,7
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de espinafres com carne de porco7,12
	517
	123
	5,8
	1,9
	8,7
	0,4
	8,7
	0,2

	Geral
	Fêveras de porco de cebolada com esparguete e salada mista1,3,12
	724
	174
	6,5
	1,4
	16,6
	1,3
	11,5
	0,3

	Dieta
	Carne de porco cozida com batata, cenoura e couve
	475
	113
	3,4
	1,2
	13,2
	1,0
	6,8
	0,2

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Caldo verde1,6,7,12
	232
	55
	2,7
	0,7
	5,9
	0,3
	1,5
	0,3

	Sopa enriquecida
	Caldo verde com pescada1,4,6,7,12
	284
	67
	2,1
	0,5
	3,3
	0,2
	8,5
	0,3

	Geral
	Pescada à bracarense com batata frita às rodelas e salada de tomate4
	624
	150
	11,3
	1,7
	1,0
	0,5
	10,9
	0,3

	Dieta
	Pescada cozida com batata cozida e couves4,12
	372
	88
	1,4
	0,2
	12,6
	0,8
	5,6
	0,2

	Sobremesa 1
	Abacaxi
	201
	47
	0,2
	0,0
	9,5
	9,5
	0,5
	0,0

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

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

	Sopa
	Sopa de feijão catarino e couve7,12
	303
	72
	1,5
	0,2
	11,0
	0,5
	3,2
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão catarino e couve com frango7,12
	357
	85
	1,4
	0,2
	7,2
	0,4
	10,5
	0,1

	Geral
	Coxas de frango assada com arroz branco e legumes salteados (beringela, couve, pimento e curgete)12
	651
	155
	4,6
	0,8
	18,6
	0,7
	8,6
	0,3

	Dieta
	Coxas de frango assada com arroz branco e legumes salteados (beringela, couve, pimento e curgete)12
	651
	155
	4,6
	0,8
	18,6
	0,7
	8,6
	0,3

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

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

	Sopa
	Juliana de legumes7,12
	333
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Juliana de legumes com carne de porco7,12
	516
	123
	5,7
	1,9
	8,8
	0,4
	8,5
	0,1

	Geral
	Costeletas no forno com batata assada e salada de alface e cenoura12
	581
	139
	6,5
	1,8
	12,1
	0,9
	7,4
	0,2

	Dieta
	Costeletas no forno com batata assada e salada de alface e cenoura12
	581
	139
	6,5
	1,8
	12,1
	0,9
	7,4
	0,2

	Sobremesa 1
	Maçã golden
	269
	64
	0,5
	0,1
	13,4
	13,4
	0,2
	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, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 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



SCM de Águeda - Lar
Semana de 27 de julho a 2 de agosto de 2026
Almoço
	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de abóbora e espinafres7,12
	155
	37
	1,2
	0,2
	5,3
	0,7
	1,1
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de abóbora e espinafres com frango7,12
	262
	62
	1,2
	0,2
	3,4
	0,5
	9,2
	0,1

	Geral
	Nacos de carne de porco estufados com esparguete e salada de alface e cenoura1,3
	922
	220
	9,7
	2,8
	19,5
	1,0
	13,0
	0,3

	Dieta
	Nacos de carne de porco estufados ao natural com esparguete e salada de alface e cenoura1,3
	930
	221
	9,5
	2,9
	19,7
	1,1
	13,7
	0,3

	Sobremesa 1
	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 coração e grão7,12
	494
	117
	1,8
	0,3
	19,2
	0,9
	4,4
	0,2

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve coração e grão com solha4,7,12
	467
	111
	1,8
	0,3
	14,7
	0,7
	7,8
	0,2

	Geral
	Solha frita com salada russa1,4,6
	523
	124
	4,2
	0,6
	15,4
	1,2
	5,0
	0,2

	Dieta
	Solha assada ao natural com salada russa4
	398
	94
	1,8
	0,3
	13,4
	1,2
	5,0
	0,2

	Sobremesa 1
	Melancia
	110
	26
	0,2
	0,0
	5,5
	5,5
	0,4
	0,0

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

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com carne de porco7,12
	522
	125
	5,8
	1,9
	8,7
	0,5
	8,6
	0,2

	Geral
	Feijoada com arroz branco1,6
	1325
	317
	16,6
	4,6
	28,9
	0,6
	11,1
	0,3

	Dieta
	Carne de porco estufada ao natural com arroz branco e couve cozida
	850
	202
	7,8
	2,2
	22,2
	0,4
	10,4
	0,3

	Sobremesa 1
	Gelatina 1,3,6,7,8,12
	411
	97
	0,0
	0,0
	21,8
	21,6
	2,3
	0,8

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

	Sopa
	Sopa de penca7,12
	334
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de penca com pescada4,7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	9,1
	0,4
	7,5
	0,2

	Geral
	Sardinhas grelhadas com batata cozida e salada de alface, pepino e tomate4,12
	460
	109
	3,2
	0,7
	13,4
	1,0
	6,1
	0,1

	Dieta
	Sardinhas grelhadas com batata cozida e salada de alface, pepino e tomate4,12
	460
	109
	3,2
	0,7
	13,4
	1,0
	6,1
	0,1

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Caldo verde1,6,7,12
	232
	55
	2,7
	0,7
	5,9
	0,3
	1,5
	0,3

	Sopa enriquecida
	Caldo verde com peru1,6,7,12
	317
	75
	1,9
	0,6
	3,4
	0,4
	10,9
	0,3

	Geral
	Macarronete com peru, cogumelos, cenoura e salada de alface e beterraba1,6,10
	660
	156
	1,3
	0,5
	20,4
	1,7
	15,2
	0,3

	Dieta
	Peru estufado ao natural com macarronete e salada de alface e beterraba1,6,10
	832
	198
	6,8
	2,0
	19,5
	1,1
	14,6
	0,3

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

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

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

	Sopa
	Sopa de legumes7,12
	341
	81
	1,3
	0,3
	14,6
	0,9
	1,6
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de legumes com red fish4,7,12
	366
	87
	1,8
	0,4
	10,1
	0,6
	6,8
	0,2

	Geral
	Red fish assado com batata assada e feijão-verde4
	446
	107
	2,8
	0,4
	13,8
	1,0
	5,5
	0,1

	Dieta
	Red fish assado ao natural com batata cozida e feijão-verde4
	397
	94
	1,3
	0,2
	14,0
	1,0
	5,7
	0,1

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

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

	Sopa
	Sopa à lavrador7,12
	297
	71
	1,4
	0,2
	10,8
	0,7
	3,2
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa à lavrador com pato7,12
	346
	82
	2,3
	0,5
	8,7
	0,6
	6,2
	0,2

	Geral
	Arroz de pato com salada de alface e tomate1,3,6,7
	736
	175
	6,5
	1,7
	15,5
	0,4
	13,5
	0,4

	Dieta
	Arroz de pato com salada de alface e tomate1,3,6,7
	736
	175
	6,5
	1,7
	15,5
	0,4
	13,5
	0,4

	Sobremesa 1
	Aletria1,3,6,7,8,12
	971
	229
	3,5
	1,7
	43,6
	23,3
	5,5
	1,7

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	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



SCM de Águeda - Lar
Semana de 29 de junho a 5 de julho de 2026
Jantar
	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de legumes7,12
	341
	81
	1,3
	0,3
	14,6
	0,9
	1,6
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de legumes com carne de vaca7,12
	569
	136
	6,7
	2,5
	9,1
	0,6
	9,0
	0,1

	Geral
	Arroz com carne de porco, cenoura, cogumelos e salada de alface e tomate12
	856
	204
	8,1
	2,2
	21,8
	0,7
	10,2
	0,3

	Dieta
	Arroz com carne de porco, cenoura, cogumelos e salada de alface e tomate12
	856
	204
	8,1
	2,2
	21,8
	0,7
	10,2
	0,3

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

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

	Sopa
	Sopa de couve lombarda7,12
	331
	78
	1,3
	0,3
	14,0
	0,6
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve lombarda com escamudo4,7,12
	312
	74
	0,9
	0,2
	9,0
	0,4
	6,6
	0,3

	Geral
	Escamudo cozido com batata e feijão-verde4
	325
	77
	0,1
	0,0
	10,7
	0,8
	6,9
	0,3

	Dieta
	Escamudo cozido com batata, e feijão-verde4
	325
	77
	0,1
	0,0
	10,7
	0,8
	6,9
	0,3

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

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

	Sopa
	Sopa de ervilhas7,12
	196
	47
	1,3
	0,2
	6,8
	0,6
	1,4
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de ervilhas com carne de porco7,12
	451
	108
	6,1
	2,0
	4,0
	0,3
	8,9
	0,2

	Geral
	Jardineira de carnes (vaca e porco) 
	557
	133
	5,5
	1,8
	11,8
	0,8
	8,6
	0,1

	Dieta
	Jardineira de carnes (vaca e porco) com batata, cenoura e ervilhas
	476
	113
	3,1
	1,0
	14,6
	1,0
	6,0
	0,1

	Sobremesa 1
	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 brócolos7,12
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,2
	0,8
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de brócolos com ovo3,7,12
	393
	94
	3,2
	0,8
	11,4
	0,6
	4,1
	0,2

	Geral
	Bacalhau cozido com batata, ovo e couves3,4
	406
	97
	2,6
	0,6
	10,0
	0,6
	7,9
	1,0

	Dieta
	Bacalhau cozido com batata, ovo e couves3,4
	406
	97
	2,6
	0,6
	10,0
	0,6
	7,9
	1,0

	Sobremesa 1
	Nectarinas
	206
	49
	0,1
	0,0
	8,7
	8,7
	1,4
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com coelho7,12
	391
	93
	2,2
	0,6
	9,4
	0,5
	8,0
	0,1

	Geral
	Massa meada com coelho desfiado, cenoura e ervilhas1,6,10
	670
	159
	3,5
	1,0
	14,6
	1,1
	16,9
	0,3

	Dieta
	Massa meada com coelho desfiado, e ervilhas cozidas1,6,10
	671
	159
	3,4
	1,0
	15,0
	0,9
	16,7
	0,3

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

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

	Sopa
	Sopa de penca7,12
	334
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de penca com red fish4,7,12
	362
	86
	1,8
	0,4
	9,8
	0,4
	7,0
	0,2

	Geral
	Red fish assado ao natural com batata e feijão-verde4
	381
	90
	1,2
	0,2
	13,1
	1,0
	5,4
	0,2

	Dieta
	Red fish assado ao natural com batata e feijão-verde4
	381
	90
	1,2
	0,2
	13,1
	1,0
	5,4
	0,2

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	331
	79
	1,3
	0,3
	14,1
	0,7
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de espinafres com bacalhau fresco3,7,12
	389
	93
	3,2
	0,8
	11,3
	0,5
	4,1
	0,2

	Geral
	Bacalhau fresco assado com arroz de tomate e brócolos cozidos4
	638
	153
	3,2
	0,5
	21,2
	0,6
	8,8
	0,3

	Dieta
	Bacalhau fresco assado com arroz de tomate e brócolos cozidos4
	638
	153
	3,2
	0,5
	21,2
	0,6
	8,8
	0,3

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



SCM de Águeda - Lar
Semana de 6 a 12 de julho de 2026
Jantar
	Segunda
	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
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,3
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de abóbora e couve-flor com escamudo4,7,12
	316
	75
	0,9
	0,2
	9,2
	0,5
	6,5
	0,3

	Geral
	Escamudo assado ao natural com arroz à primavera e salada de alface4
	619
	153
	2,7
	0,4
	19,1
	0,6
	10,7
	0,4

	Dieta
	Escamudo assado ao natural com arroz à primavera e couve cozida4
	572
	142
	2,5
	0,4
	17,7
	0,5
	9,8
	0,5

	Sobremesa 1
	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 espinafres7,12
	331
	79
	1,3
	0,3
	14,1
	0,7
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de espinafres com carne de vaca7,12
	567
	135
	6,8
	2,5
	8,7
	0,4
	9,3
	0,1

	Geral
	Massa cotovelinhos com carne de vaca, cenoura e ervilhas1,3,12
	931
	223
	9,9
	3,2
	19,5
	1,0
	12,8
	0,2

	Dieta
	Carne de vaca estufada ao natural com batata, cenoura e ervilhas
	522
	124
	4,4
	1,6
	13,4
	0,9
	7,1
	0,1

	Sobremesa 1
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de couve lombarda com massinhas1,3,6,7,10,12
	303
	72
	1,3
	0,2
	11,9
	0,8
	2,2
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve lombarda e massinhas com bacalhau fresco1,3,4,6,7,10,12
	309
	73
	1,0
	0,2
	7,9
	0,5
	7,4
	0,1

	Geral
	Arroz de bacalhau fresco com tomate e pimento4
	687
	163
	2,7
	0,4
	24,1
	1,0
	10,1
	0,2

	Dieta
	Arroz de bacalhau fresco com tomate, pimento e couve-flor cozida4
	582
	138
	2,3
	0,3
	20,4
	1,0
	8,3
	0,2

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

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

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

	Sopa
	Sopa de brócolos7,12
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,2
	0,8
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de brócolos com carne de porco7,12
	520
	124
	5,7
	1,9
	8,8
	0,5
	8,6
	0,2

	Geral
	Empadão de esparguete com carne picada e salada de alface e beterraba1,3
	963
	229
	9,7
	3,2
	22,2
	1,5
	12,6
	0,2

	Dieta
	Massa com carne de porco ao natural, cenoura e couve1,3
	965
	230
	9,9
	3,0
	20,4
	1,0
	14,1
	0,4

	Sobremesa 1
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de penca7,12
	334
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de penca com salmão2,4,7,12,14
	585
	140
	8,1
	1,6
	9,5
	0,4
	6,6
	0,1

	Geral
	Salmão assado ao natural com batata cozida e esparregado de feijão-verde1,2,4,6,7,14
	640
	153
	8,9
	1,7
	10,5
	0,9
	7,1
	0,2

	Dieta
	Salmão assado ao natural com batata cozida e esparregado de feijão-verde1,2,4,6,7,14
	640
	153
	8,9
	1,7
	10,5
	0,9
	7,1
	0,2

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

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com peru7,12
	373
	88
	1,1
	0,3
	9,3
	0,7
	9,4
	0,2

	Geral
	Frango estufado ao natural com massa riscada e couve-de-bruxelas salteada1,6,10
	752
	179
	5,1
	1,0
	20,8
	1,7
	11,8
	0,3

	Dieta
	Frango estufado ao natural com massa riscada e couve-de-bruxelas salteada1,6,10
	752
	179
	5,1
	1,0
	20,8
	1,7
	11,8
	0,3

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

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

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

	Sopa
	Sopa de alho-francês7,12
	162
	39
	1,3
	0,2
	5,3
	0,7
	0,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de alho-francês com pescada4,7,12
	234
	55
	1,3
	0,2
	3,3
	0,4
	7,2
	0,2

	Geral
	Pescada cozida com batata e brócolos4,12
	379
	90
	1,3
	0,2
	12,7
	1,0
	5,8
	0,2

	Dieta
	Pescada cozida com batata e brócolos4,12
	379
	90
	1,3
	0,2
	12,7
	1,0
	5,8
	0,2

	Sobremesa 1
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	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, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 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



SCM de Águeda - Lar
Semana de 13 a 19 de julho de 2026
Jantar
	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de legumes7,12
	341
	81
	1,3
	0,3
	14,6
	0,9
	1,6
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de legumes com pescada4,7,12
	344
	82
	1,3
	0,3
	9,4
	0,6
	7,3
	0,2

	Geral
	Potas estufadas com arroz branco e macedónia cozida14
	666
	158
	3,2
	0,5
	22,2
	0,9
	9,1
	0,4

	Dieta
	Potas estufadas ao natural com arroz branco e macedónia cozida14
	638
	151
	3,1
	0,5
	20,0
	0,8
	10,0
	0,5

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

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

	Sopa
	Sopa de alho-francês7,12
	162
	39
	1,3
	0,2
	5,3
	0,7
	0,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de alho-francês com frango7,12
	268
	64
	1,3
	0,3
	3,4
	0,4
	9,2
	0,1

	Geral
	Cozido simples 
	519
	124
	5,0
	1,5
	9,6
	0,8
	9,4
	0,1

	Dieta
	Cozido simples
	519
	124
	5,0
	1,5
	9,6
	0,8
	9,4
	0,1

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

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

	Sopa
	Sopa de alho-francês7,12
	162
	39
	1,3
	0,2
	5,3
	0,7
	0,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de alho-francês com ovo3,7,12
	260
	62
	3,3
	0,8
	4,1
	0,5
	3,5
	0,2

	Geral
	Carapau cozido, ovo, batata e feijão-verde3,4
	394
	93
	1,6
	0,4
	12,0
	0,9
	6,5
	0,2

	Dieta
	Carapau cozido com batata e feijão-verde4
	369
	87
	0,6
	0,1
	13,3
	1,0
	5,8
	0,2

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

	Sobremesa 2
	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 couve coração7,12
	322
	76
	1,2
	0,3
	13,7
	0,6
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve coração com carne de porco7,12
	506
	121
	5,6
	1,8
	8,6
	0,4
	8,5
	0,1

	Geral
	Arroz de febras com cenoura e couve12
	897
	214
	5,9
	1,3
	26,8
	0,6
	12,9
	0,3

	Dieta
	Arroz de febras com cenoura e couve12
	897
	214
	5,9
	1,3
	26,8
	0,6
	12,9
	0,3

	Sobremesa 1
	Nectarinas
	206
	49
	0,1
	0,0
	8,7
	8,7
	1,4
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com pescada4,7,12
	344
	81
	1,3
	0,3
	9,0
	0,5
	7,5
	0,2

	Geral
	Corvina assada ao natural com arroz de legumes4
	830
	196
	4,0
	0,6
	27,4
	0,7
	12,3
	0,3

	Dieta
	Corvina assada ao natural com arroz de legumes e salada de tomate4
	786
	186
	3,7
	0,6
	26,0
	0,8
	11,6
	0,3

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

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

	Sopa
	Sopa de penca7,12
	334
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de penca com coelho7,12
	387
	92
	2,2
	0,6
	9,5
	0,4
	8,0
	0,1

	Geral
	Massa meada com coelho desfiado, cenoura e ervilhas1,6,10,12
	748
	179
	4,6
	1,0
	20,7
	1,6
	12,1
	0,2

	Dieta
	Massa meada com coelho desfiado e ervilhas cozidas1,6,10,12
	744
	178
	4,5
	0,9
	21,0
	1,3
	12,1
	0,3

	Sobremesa 1
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	331
	79
	1,3
	0,3
	14,1
	0,7
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de espinafres com solha4,7,12
	345
	82
	1,4
	0,3
	10,2
	0,5
	6,6
	0,2

	Geral
	Solha assada com arroz branco e brócolos cozidos4
	767
	183
	4,1
	0,6
	26,9
	0,9
	8,8
	0,3

	Dieta
	Solha assada com arroz branco e brócolos cozidos4
	767
	183
	4,1
	0,6
	26,9
	0,9
	8,8
	0,3

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

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



SCM de Águeda - Lar
Semana de 20 a 26 de julho de 2026
Jantar
	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	331
	79
	1,3
	0,3
	14,1
	0,7
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de espinafres com frango7,12
	374
	89
	1,3
	0,3
	9,3
	0,4
	9,5
	0,1

	Geral
	Empadão de carne picada salada de alface e cenoura3,7,12
	411
	98
	4,8
	1,4
	7,3
	0,3
	6,1
	0,1

	Dieta
	Empadão de carne de porco salada de alface e cenoura3,7,12
	411
	98
	4,8
	1,4
	7,3
	0,3
	6,1
	0,1

	Sobremesa 1
	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 repolho7,12
	168
	40
	1,3
	0,2
	5,6
	0,6
	0,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de repolho com pescada4,7,12
	240
	57
	1,4
	0,2
	3,4
	0,4
	7,5
	0,2

	Geral
	Arroz de peixe e salada de tomate4
	717
	170
	3,2
	0,5
	23,4
	0,7
	11,7
	0,2

	Dieta
	Arroz de peixe e salada de tomate4
	717
	170
	3,2
	0,5
	23,4
	0,7
	11,7
	0,2

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

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

	Quarta
	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
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,3
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de abóbora e couve-flor com coelho7,12
	389
	92
	2,2
	0,6
	9,6
	0,5
	7,9
	0,1

	Geral
	Coelho desfiado massa cotovelinhos e salada de alface e beterraba1,3,12
	795
	190
	5,1
	1,1
	22,2
	0,9
	12,4
	0,3

	Dieta
	Coelho desfiado massa cotovelinhos e salada de alface e beterraba1,3,12
	795
	190
	5,1
	1,1
	22,2
	0,9
	12,4
	0,3

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

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com solha4,7,12
	351
	83
	1,4
	0,3
	10,2
	0,5
	6,5
	0,2

	Geral
	Solha assada com arroz branco e couve-de-bruxelas4
	801
	191
	4,3
	0,7
	28,2
	1,0
	9,2
	0,4

	Dieta
	Solha assada com arroz branco e couve-de-bruxelas4
	801
	191
	4,3
	0,7
	28,2
	1,0
	9,2
	0,4

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

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

	Sopa
	Sopa de couve lombarda7,12
	331
	78
	1,3
	0,3
	14,0
	0,6
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve lombarda com carne de porco7,12
	515
	123
	5,7
	1,9
	8,7
	0,4
	8,5
	0,1

	Geral
	Massa riscada com carne de porco e salada de alface e cenoura1,3
	906
	216
	8,5
	2,5
	21,7
	1,2
	12,4
	0,2

	Dieta
	Massa riscada com carne de porco e salada de alface e cenoura1,3
	906
	216
	8,5
	2,5
	21,7
	1,2
	12,4
	0,2

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de brócolos7,12
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,2
	0,8
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de brócolos com pescada4,7,12
	342
	81
	1,3
	0,3
	9,1
	0,5
	7,5
	0,2

	Geral
	Carapau cozido, ovo , batata cozida e feijão-verde cozido3,4,12
	414
	98
	2,1
	0,4
	12,6
	0,9
	5,9
	0,2

	Dieta
	Carapau cozido com batata cozida e feijão-verde cozido4
	369
	87
	0,6
	0,1
	13,3
	1,0
	5,8
	0,2

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

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

	Sopa
	Sopa de couve coração7,12
	322
	76
	1,2
	0,3
	13,7
	0,6
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve coração com escamudo4,7,12
	306
	72
	0,9
	0,2
	8,9
	0,4
	6,5
	0,3

	Geral
	Arroz de bacalhau fresco com brócolos cozidos4
	640
	151
	2,4
	0,4
	22,2
	0,8
	9,5
	0,3

	Dieta
	Arroz de bacalhau fresco com brócolos cozidos4
	640
	151
	2,4
	0,4
	22,2
	0,8
	9,5
	0,3

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	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, 7Leite, 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



SCM de Águeda - Lar
Semana de 27 de julho a 2 de agosto de 2026
Jantar
	Segunda
	VE
(kJ)
	VE
(kcal)
	Líp.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcar
(g)
	Prot.
(g)
	Sal
(g)

	Sopa
	Sopa de legumes7,12
	341
	81
	1,3
	0,3
	14,6
	0,9
	1,6
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de legumes com corvina4,7,12
	360
	85
	1,3
	0,3
	9,8
	0,6
	7,8
	0,1

	Geral
	Corvina cozida batata cozida e feijão-verde cozido4
	361
	85
	0,3
	0,1
	13,1
	0,9
	6,2
	0,2

	Dieta
	Corvina cozida com batata e feijão-verde cozido4
	361
	85
	0,3
	0,1
	13,1
	0,9
	6,2
	0,2

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

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

	Sopa
	Sopa de espinafres7,12
	331
	79
	1,3
	0,3
	14,1
	0,7
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de espinafres com frango7,12
	374
	89
	1,3
	0,3
	9,3
	0,4
	9,5
	0,1

	Geral
	Frango estufado com massa e couve salteada1,3
	830
	197
	6,1
	1,0
	23,8
	0,9
	11,0
	0,3

	Dieta
	Frango estufado com massa e couve salteada1,3
	830
	197
	6,1
	1,0
	23,8
	0,9
	11,0
	0,3

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de couve-flor7,12
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,3
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve-flor com ovo3,7,12
	363
	86
	2,2
	0,6
	12,6
	0,7
	3,1
	0,2

	Geral
	Empadão de peixes e salada de alface e tomate3,4,7,12
	346
	82
	3,0
	0,5
	6,5
	0,5
	6,9
	0,2

	Dieta
	Empadão de peixes e salada de alface e tomate3,4,7,12
	346
	82
	3,0
	0,5
	6,5
	0,5
	6,9
	0,2

	Sobremesa 1
	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 nabiças7,12
	169
	40
	1,3
	0,2
	5,5
	0,8
	0,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de nabiças com carne de porco7,12
	440
	105
	6,2
	2,0
	3,2
	0,5
	8,7
	0,2

	Geral
	Arroz com carne de porco e cenoura e ervilhas
	969
	230
	8,0
	2,4
	26,8
	0,6
	12,5
	0,3

	Dieta
	Arroz com carne de porco e cenoura e ervilhas
	969
	230
	8,0
	2,4
	26,8
	0,6
	12,5
	0,3

	Sobremesa 1
	Maçã assada
	277
	66
	0,5
	0,1
	13,7
	13,7
	0,2
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com ovo3,7,12
	396
	94
	3,2
	0,8
	11,3
	0,6
	4,1
	0,2

	Geral
	Bacalhau cozido com batata, ovo e couves3,4
	347
	82
	0,6
	0,2
	10,8
	0,9
	7,6
	1,1

	Dieta
	Bacalhau cozido com batata, ovo e couves3,4
	347
	82
	0,6
	0,2
	10,8
	0,9
	7,6
	1,1

	Sobremesa 1
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	0,0

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

	Sopa
	Sopa de couve portuguesa7,12
	334
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve portuguesa com carne de vaca7,12
	566
	135
	6,8
	2,5
	8,8
	0,4
	9,2
	0,1

	Geral
	Massa meada com carne de vaca, cenoura e ervilhas e salada de alface1,6,10
	965
	230
	10,2
	3,8
	18,1
	1,4
	16,0
	0,3

	Dieta
	Massa meada com carne de vaca, cenoura e ervilhas e salada de alface1,6,10
	965
	230
	10,2
	3,8
	18,1
	1,4
	16,0
	0,3

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

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

	Sopa
	Sopa de brócolos7,12
	337
	80
	1,3
	0,3
	14,2
	0,8
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de brócolos com pescada4,7,12
	342
	81
	1,3
	0,3
	9,1
	0,5
	7,5
	0,2

	Geral
	Fogonero assado com batata assada e brócolos cozidos4
	372
	89
	1,8
	0,2
	10,6
	0,8
	6,6
	0,3

	Dieta
	Fogonero assado com batata assada e brócolos cozidos4
	372
	89
	1,8
	0,2
	10,6
	0,8
	6,6
	0,3

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	0,0

	Sobremesa 2
	Pera
	199
	47
	0,4
	0,0
	9,4
	9,4
	0,3
	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, 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
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