

SCM de Águeda - Lar
Semana de 28 de setembro a 4 de outubro 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 peru7,12
	373
	88
	1,1
	0,3
	9,3
	0,7
	9,4
	0,2

	Geral
	Massa riscada com peru desfiado, cenoura e cogumelos e salada de alface1,3
	736
	175
	6,2
	1,6
	17,4
	0,9
	11,9
	0,4

	Dieta
	Massa riscada com peru desfiado, cenoura e cogumelos e salada de alface1,3
	736
	175
	6,2
	1,6
	17,4
	0,9
	11,9
	0,4

	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

	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
	Pescada assada com cebolada, batata cozida e brócolos cozidos4
	383
	91
	2,1
	0,3
	11,8
	1,1
	5,3
	0,2

	Dieta
	Pescada assada ao natural com batata cozida e brócolos4
	359
	85
	0,9
	0,1
	12,6
	1,0
	5,7
	0,2

	Sobremesa 1
	Abacaxi
	201
	47
	0,2
	0,0
	9,5
	9,5
	0,5
	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 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 de febras em vinha d'alhos e salada de alface e tomate12
	860
	204
	5,5
	1,2
	25,1
	0,7
	11,9
	0,3

	Dieta
	Fêveras estufadas ao natural com arroz branco, e salada de alface e tomate12
	891
	211
	5,2
	1,2
	27,4
	0,6
	13,2
	0,2

	Sobremesa 1
	Gelatina1,3,6,7,8,12
	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
	Creme de cenoura e espinafres7,12
	155
	37
	1,2
	0,2
	4,9
	0,6
	1,1
	0,1

	Sopa enriquecida
	Creme de cenoura e espinafres com badejo4,7,12
	214
	51
	1,0
	0,2
	3,2
	0,4
	7,1
	0,1

	Geral
	Carapau grelhado com batata cozida e migas de couve e broa1,4,6
	434
	103
	2,0
	0,4
	14,6
	1,0
	5,9
	0,2

	Dieta
	Carapau grelhado com batata cozida e couve4
	354
	84
	0,6
	0,1
	13,2
	0,8
	5,6
	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 carne de porco1,6,7,12
	501
	120
	7,4
	2,4
	3,2
	0,2
	9,8
	0,3

	Geral
	Fêveras de porco de cebolada com massa e salada de alface e cenoura1,3,12
	788
	187
	6,4
	1,4
	19,8
	1,3
	11,8
	0,3

	Dieta
	Costeletas grelhadas com massa e salada de alface e cenoura1,3
	1060
	252
	10,2
	3,1
	26,3
	1,2
	13,2
	0,3

	Sobremesa 1
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	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 couve7,12
	388
	92
	2,0
	0,3
	13,1
	1,0
	3,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de grão-de-bico e couve com peixe vermelho4,7,12
	400
	95
	2,3
	0,4
	8,9
	0,7
	8,6
	0,2

	Geral
	Peixe vermelho no forno com arroz de legumes e salada de alface, cebola e tomate4
	775
	184
	4,9
	0,8
	24,8
	0,9
	9,5
	0,3

	Dieta
	Peixe vermelho no forno com arroz de legumes e salada de alface, cebola e tomate4
	775
	184
	4,9
	0,8
	24,8
	0,9
	9,5
	0,3

	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
	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
	Pá de porco assada com batata assada e salada de alface e cenoura12
	542
	129
	5,5
	1,5
	12,0
	0,9
	6,9
	0,1

	Dieta
	Pá de porco assada ao natural com batata assada e salada de alface e cenoura
	495
	118
	4,0
	1,2
	13,1
	0,9
	6,7
	0,2

	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 assada
	208
	49
	0,4
	0,0
	9,8
	9,8
	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, 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 5 a 11 de outubro de 2026
Almoço
	Segunda
	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 carne de porco7,12
	495
	118
	5,8
	1,8
	6,7
	0,4
	9,4
	0,2

	Geral
	Massa com carne de vaca e carne de porco, cenoura e ervilhas com salada de alface1,3
	859
	205
	8,9
	2,9
	17,8
	0,8
	12,8
	0,2

	Dieta
	Carne de vaca estufada ao natural com massa, cenoura e ervilhas cozidas1,3
	939
	224
	9,8
	3,3
	19,7
	1,0
	13,6
	0,3

	Sobremesa 1
	Abacaxi
	201
	47
	0,2
	0,0
	9,5
	9,5
	0,5
	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 feijão-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com fogonero4,7,12
	317
	75
	0,9
	0,2
	9,0
	0,5
	6,6
	0,3

	Geral
	Atum com salada de grão, batata, salsa, cebola e salada de alface e tomate4,5,6,12
	783
	186
	6,0
	0,6
	19,7
	1,2
	11,6
	0,4

	Dieta
	Fogonero lascado com batata cozida e feijão-verde cozido4
	339
	80
	0,6
	0,1
	10,7
	0,8
	6,7
	0,3

	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

	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 porco7,12
	517
	123
	5,8
	1,9
	8,7
	0,4
	8,7
	0,2

	Geral
	Tirinhas de carne de porco estufado com cogumelos, cenoura com esparguete e salada de alface1,3,12
	812
	194
	8,4
	2,4
	17,0
	0,9
	11,5
	0,3

	Dieta
	Tirinhas de carne de porco estufado simples com cenoura, esparguete e salada de alface1,3
	924
	220
	9,4
	2,8
	19,6
	1,1
	13,5
	0,3

	Sobremesa 1
	Gelatina1,3,6,7,8,12
	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 abóbora e nabiças7,12
	166
	40
	1,3
	0,2
	5,8
	0,9
	0,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de abóbora e nabiças com pescada4,7,12
	238
	57
	1,3
	0,2
	3,5
	0,6
	7,4
	0,2

	Geral
	Sardinhas grelhadas com batata cozida e salada de tomate e pimento4,12
	457
	109
	3,2
	0,7
	13,4
	1,1
	6,0
	0,1

	Dieta
	Sardinhas grelhadas com batata cozida e salada de tomate e pimento4,12
	457
	109
	3,2
	0,7
	13,4
	1,1
	6,0
	0,1

	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 frango1,6,7,12
	325
	77
	2,1
	0,6
	3,4
	0,2
	10,9
	0,3

	Geral
	Bife de frango grelhado com batata frita, arroz de cenoura ovo estrelado e salada de alface e beterraba3
	881
	210
	9,6
	2,3
	21,5
	0,9
	8,0
	0,2

	Dieta
	Bife de frango grelhado com arroz de cenoura e salada de alface e beterraba
	937
	222
	4,8
	0,8
	29,9
	0,6
	14,5
	0,3

	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

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

	Sopa
	Sopa de feijão-frade e nabo7,12
	445
	105
	1,3
	0,3
	18,3
	0,5
	3,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-frade e nabo com pescada4,7,12
	413
	98
	1,3
	0,3
	12,1
	0,4
	8,5
	0,2

	Geral
	Pescada à rosa do adro com nabiças1,3,4,6,7,8,11,12,13
	513
	122
	4,2
	0,6
	7,2
	0,6
	13,0
	0,4

	Dieta
	Pescada cozida com batata cozida e nabiças4,12
	405
	96
	1,5
	0,2
	13,8
	0,9
	6,2
	0,2

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

	Sobremesa 2
	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 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
	Cozido à portuguesa1,6
	910
	219
	16,7
	5,4
	9,0
	0,8
	7,7
	0,3

	Dieta
	Cozido simples (sem enchidos)
	571
	136
	5,0
	1,8
	12,8
	0,8
	9,4
	0,1

	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
	Maçã assada
	277
	66
	0,5
	0,1
	13,7
	13,7
	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, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 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 12 a 18 de outubro 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
	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
	Rancho com cenoura e couve1,3
	945
	225
	8,5
	2,5
	22,0
	1,0
	13,7
	0,2

	Dieta
	Fêveras de porco estufadas ao natural com massa, couve e cenoura1,3,12
	807
	191
	4,5
	1,2
	23,1
	1,2
	13,7
	0,3

	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 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 pescada4,7,12
	370
	88
	1,6
	0,2
	8,2
	0,7
	9,2
	0,2

	Geral
	Pescada no forno de cebolada puré de batata e brócolos4,6,7,12
	375
	89
	3,4
	0,8
	8,4
	0,9
	5,6
	0,3

	Dieta
	Pescada assada ao natural com batata cozida e brócolos4
	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

	Quarta
	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 frango7,12
	277
	66
	1,3
	0,3
	3,4
	0,5
	9,6
	0,1

	Geral
	Coxas de frango assada com arroz primavera e salada de alface12
	792
	196
	4,3
	0,7
	25,1
	0,8
	11,2
	0,2

	Dieta
	Coxas de frango assada com arroz primavera e salada de alface12
	792
	196
	4,3
	0,7
	25,1
	0,8
	11,2
	0,2

	Sobremesa 1
	Gelatina1,3,6,7,8,12
	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-verde7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	14,1
	0,8
	1,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com filetes4,7,12
	344
	81
	1,3
	0,3
	9,0
	0,5
	7,5
	0,2

	Geral
	Filetes de pescada fritos com salada russa1,3,4,6
	504
	120
	4,1
	0,6
	13,9
	1,1
	5,9
	0,2

	Dieta
	Filetes de pescada assados ao natural com batata cozida e feijão-verde4
	365
	86
	0,9
	0,1
	12,4
	0,9
	5,8
	0,2

	Sobremesa 1
	Abacaxi
	201
	47
	0,2
	0,0
	9,5
	9,5
	0,5
	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 carne de porco1,6,7,12
	501
	120
	7,4
	2,4
	3,2
	0,2
	9,8
	0,3

	Geral
	Pá de porco assada com arroz, feijão preto e salada de alface e cenoura6,7,12
	1023
	242
	8,9
	2,4
	26,3
	0,5
	13,4
	0,3

	Dieta
	Pá de porco assada ao natural com arroz branco e salada de alface e cenoura
	978
	233
	9,0
	2,6
	25,6
	0,7
	12,0
	0,3

	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

	Sábado
	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 red fish4,7,12
	360
	86
	1,8
	0,4
	9,7
	0,5
	7,1
	0,2

	Geral
	Red fish frito com batata cozida, molho de escabeche e salada de alface, cebola e tomate1,4,6,12
	527
	126
	4,5
	0,7
	15,2
	1,0
	5,4
	0,1

	Dieta
	Red fish assado ao natural com batata cozida e salada de alface, cebola e tomate4
	384
	91
	1,3
	0,2
	13,7
	1,0
	5,5
	0,1

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

	Sopa enriquecida
	Sopa à lavrador com carne de vaca7,12
	544
	130
	6,9
	2,4
	6,7
	0,4
	10,1
	0,1

	Geral
	Arroz de pato e salada de alface e tomate1,3,6,7
	778
	185
	7,0
	1,8
	16,1
	0,5
	14,4
	0,5

	Dieta
	Arroz de pato e salada de alface e tomate1,3,6,7
	778
	185
	7,0
	1,8
	16,1
	0,5
	14,4
	0,5

	Sobremesa 1
	Pudim7
	423
	104
	1,4
	0,8
	20,0
	18,6
	2,8
	0,2

	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, 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 19 a 25 de outubro de 2026
Almoço
	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 porco7,12
	520
	124
	5,7
	1,9
	9,1
	0,6
	8,4
	0,2

	Geral
	Massa à lavrador (carne de porco)1,3
	1054
	251
	8,2
	2,2
	30,8
	1,3
	12,7
	0,2

	Dieta
	Massa com carne de porco simples, cenoura e couve1,3
	874
	208
	6,4
	1,7
	22,3
	0,7
	14,7
	0,2

	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 salmão2,4,7,12,14
	586
	140
	8,2
	1,6
	9,4
	0,4
	6,7
	0,1

	Geral
	Lombos de salmão no forno ao natural com arroz branco e feijão-verde cozido2,4,14
	1036
	248
	14,5
	2,7
	16,8
	0,5
	11,2
	0,2

	Dieta
	Lombos de salmão no forno ao natural com arroz branco e feijão-verde cozido2,4,14
	1036
	248
	14,5
	2,7
	16,8
	0,5
	11,2
	0,2

	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
	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
	Rojões com batata cozida e legumes12
	524
	125
	5,0
	1,5
	12,6
	0,9
	6,3
	0,2

	Dieta
	Carne de porco estufada ao natural com batata
	515
	122
	4,2
	1,3
	13,6
	0,9
	7,0
	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

	Quinta
	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 solha4,7,12
	343
	81
	1,8
	0,3
	7,7
	0,8
	7,7
	0,2

	Geral
	Sardinhas fritas com arroz de tomate e salada de alface e beterraba1,4,6
	1063
	254
	11,1
	2,2
	27,2
	0,7
	10,8
	0,2

	Dieta
	Solha assada ao natural com arroz branco e salada de alface e tomate4
	812
	192
	3,8
	0,6
	29,7
	0,9
	9,5
	0,3

	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
	Frango estufado com cogumelos, esparguete e salada de alface e tomate1,3
	736
	175
	4,5
	0,8
	21,2
	1,0
	11,8
	0,4

	Dieta
	Perna de frango estufada ao natural com esparguete e salada de alface e tomate1,3
	804
	190
	4,0
	0,8
	24,8
	1,2
	13,3
	0,3

	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

	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 pescada4,7,12
	340
	81
	1,3
	0,3
	9,1
	0,4
	7,5
	0,2

	Geral
	Bacalhau fresco à bracarense com batata e brócolos4
	441
	105
	3,9
	0,6
	10,9
	0,9
	5,8
	0,1

	Dieta
	Pescada assada ao natural com batata cozida e brócolos4
	359
	85
	0,9
	0,1
	12,6
	1,0
	5,7
	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 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 carne de porco7,12
	418
	100
	5,9
	1,9
	3,2
	0,4
	8,4
	0,2

	Geral
	Entremeada assada com arroz de cenoura e legumes salteados12
	1644
	396
	31,8
	9,8
	20,9
	0,9
	5,3
	0,2

	Dieta
	Carne de porco estufada ao natural com arroz de cenoura e legumes cozidos
	940
	223
	8,6
	2,5
	24,6
	0,8
	11,5
	0,3

	Sobremesa 1
	Ovo estrelado (ananás e pêssego em calda)12
	400
	94
	0,1
	0,0
	22,3
	22,3
	0,2
	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, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 6Soja, 7Leite, 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 28 de setembro a 4 de outubro 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 ovo3,7,12
	359
	85
	2,2
	0,6
	12,3
	0,6
	3,3
	0,2

	Geral
	Bacalhau fresco cozido com batata e couves4
	331
	78
	0,2
	0,0
	11,7
	0,7
	6,7
	0,2

	Dieta
	Bacalhau fresco cozido com batata e couves4
	331
	78
	0,2
	0,0
	11,7
	0,7
	6,7
	0,2

	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 peru7,12
	367
	87
	1,1
	0,3
	9,3
	0,6
	9,5
	0,2

	Geral
	Perna de peru estufada com macarronete e salada de alface e cenoura1,3
	811
	193
	6,9
	1,8
	19,6
	1,1
	12,6
	0,3

	Dieta
	Perna de peru estufada com macarronete e salada de alface e cenoura1,3
	811
	193
	6,9
	1,8
	19,6
	1,1
	12,6
	0,3

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

	Sopa enriquecida
	Sopa de feijão-verde com salmão2,4,7,12,14
	592
	141
	8,2
	1,6
	9,3
	0,5
	6,6
	0,1

	Geral
	Lombos de salmão assado com batata assada e couve-de-bruxelas2,4,14
	585
	140
	7,1
	1,3
	12,7
	1,0
	5,6
	0,2

	Dieta
	Lombos de salmão assado com batata cozida e couve-de-bruxelas2,4,14
	554
	132
	6,1
	1,1
	12,8
	1,0
	5,7
	0,2

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

	Sopa enriquecida
	Sopa de nabiças com carne de vaca7,12
	494
	118
	7,4
	2,7
	3,2
	0,5
	9,4
	0,1

	Geral
	Arroz de carne de vaca com cenoura e feijão-verde
	836
	199
	7,7
	2,7
	19,8
	0,8
	11,1
	0,3

	Dieta
	Arroz de carne de vaca com cenoura e feijão-verde
	836
	199
	7,7
	2,7
	19,8
	0,8
	11,1
	0,3

	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

	Sexta
	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 ovo3,7,12
	391
	93
	3,2
	0,8
	11,4
	0,5
	4,0
	0,2

	Geral
	Pescada cozida com batata, ovo e brócolos cozidos3,4
	326
	77
	0,8
	0,2
	10,6
	1,0
	6,0
	0,2

	Dieta
	Pescada cozida com batata, ovo e brócolos cozidos3,4
	326
	77
	0,8
	0,2
	10,6
	1,0
	6,0
	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 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 carne de porco7,12
	518
	123
	5,7
	1,9
	8,9
	0,5
	8,5
	0,2

	Geral
	Cozido simples
	578
	137
	4,2
	1,1
	15,4
	0,8
	8,9
	0,1

	Dieta
	Cozido simples
	578
	137
	4,2
	1,1
	15,4
	0,8
	8,9
	0,1

	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 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
	Arroz de corvina com couve e cenoura4
	736
	174
	3,1
	0,5
	24,9
	0,8
	11,2
	0,3

	Dieta
	Arroz de corvina com couve e cenoura4
	736
	174
	3,1
	0,5
	24,9
	0,8
	11,2
	0,3

	Sobremesa 1
	Maçã assada
	277
	66
	0,5
	0,1
	13,7
	13,7
	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, 7Leite, 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 5 a 11 de outubro de 2026
Jantar
	Segunda
	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 badejo4,7,12
	330
	78
	1,0
	0,2
	9,4
	0,4
	7,2
	0,1

	Geral
	Bacalhau fresco assado com arroz branco e legumes salteados (couve branca, alho francês e cenoura)4
	685
	163
	4,8
	0,7
	21,5
	0,8
	8,0
	0,2

	Dieta
	Bacalhau fresco assado com arroz branco e legumes salteados (couve branca, alho francês e cenoura)4
	685
	163
	4,8
	0,7
	21,5
	0,8
	8,0
	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 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 ao natural com arroz primaveril e salada de alface1,5,6,7,8,11,12
	729
	209
	2,2
	0,3
	28,0
	1,5
	11,5
	0,2

	Dieta
	Coxas de frango assada ao natural com arroz primaveril e salada de alface1,5,6,7,8,11,12
	729
	209
	2,2
	0,3
	28,0
	1,5
	11,5
	0,2

	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 red fish4,7,12
	248
	59
	1,8
	0,3
	3,5
	0,4
	6,7
	0,2

	Geral
	Red fish assado ao natural com batata assada e feijão-verde4
	434
	103
	2,4
	0,4
	13,8
	1,0
	5,6
	0,1

	Dieta
	Red fish assado ao natural com batata assada e feijão-verde4
	434
	103
	2,4
	0,4
	13,8
	1,0
	5,6
	0,1

	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

	Quinta
	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 coelho7,12
	384
	91
	2,2
	0,6
	9,4
	0,4
	8,0
	0,1

	Geral
	Massa meada com coelho desfiado, cenoura e ervilhas cozidas1,6,10
	670
	159
	3,5
	1,0
	14,6
	1,1
	16,9
	0,3

	Dieta
	Massa meada com coelho desfiado, cenoura e ervilhas cozidas1,6,10
	670
	159
	3,5
	1,0
	14,6
	1,1
	16,9
	0,3

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

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

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve-flor com carne de vaca7,12
	567
	135
	6,8
	2,5
	8,9
	0,5
	9,1
	0,1

	Geral
	Arroz de carne de vaca estufado ao natural com cenoura e ervilhas e salada de alface
	920
	219
	8,6
	3,0
	22,8
	0,6
	12,4
	0,2

	Dieta
	Arroz de carne de vaca estufado ao natural com cenoura e ervilhas e salada de alface
	920
	219
	8,6
	3,0
	22,8
	0,6
	12,4
	0,2

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

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

	Geral
	Arroz de sardinha com tomate e pimentos e brócolos cozidos4
	738
	175
	4,5
	0,9
	25,7
	1,2
	7,0
	0,2

	Dieta
	Arroz de sardinha com tomate e pimentos e brócolos cozidos4
	738
	175
	4,5
	0,9
	25,7
	1,2
	7,0
	0,2

	Sobremesa 1
	Banana
	441
	104
	0,4
	0,1
	21,8
	19,6
	1,6
	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, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 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 12 a 18 de outubro de 2026
Jantar
	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 bacalhau fresco4,7,12
	333
	79
	1,0
	0,2
	9,3
	0,5
	7,2
	0,1

	Geral
	Arroz de bacalhau fresco com delícias-do-mar, cenoura e ervilhas1,2,3,4,6,12
	696
	165
	2,8
	0,4
	24,6
	1,0
	10,1
	0,5

	Dieta
	Arroz de bacalhau fresco cenoura e ervilhas4
	715
	169
	2,7
	0,4
	25,3
	0,8
	10,6
	0,3

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

	Sopa enriquecida
	Sopa de legumes com carne de porco7,12
	520
	124
	5,7
	1,9
	9,1
	0,6
	8,4
	0,2

	Geral
	Macarronete com carne de porco, cenoura e couve1,6,10,12
	899
	214
	9,2
	2,7
	19,3
	1,3
	13,1
	0,3

	Dieta
	Macarronete com carne de porco, cenoura e couve1,6,10,12
	899
	214
	9,2
	2,7
	19,3
	1,3
	13,1
	0,3

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

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve coração com ovo3,7,12
	350
	83
	2,1
	0,6
	12,0
	0,6
	3,2
	0,2

	Geral
	Corvina cozida com todos3,4
	360
	85
	0,9
	0,2
	11,9
	0,9
	6,7
	0,1

	Dieta
	Corvina cozida com todos3,4
	360
	85
	0,9
	0,2
	11,9
	0,9
	6,7
	0,1

	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 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
	Arroz de fêveras em vinha d'alhos e salada de tomate12
	858
	204
	5,5
	1,2
	25,0
	0,7
	11,9
	0,3

	Dieta
	Arroz de fêveras e salada de tomate12
	1092
	258
	3,0
	0,5
	50,0
	1,3
	4,7
	0,3

	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

	Sexta
	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 ovo3,7,12
	270
	65
	3,5
	0,8
	4,3
	0,6
	3,6
	0,2

	Geral
	Carapau assado com batata assada e brócolos cozidos4
	426
	101
	2,6
	0,4
	13,0
	1,0
	5,6
	0,2

	Dieta
	Carapau assado com batata assada e brócolos cozidos4
	426
	101
	2,6
	0,4
	13,0
	1,0
	5,6
	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
	Juliana de legumes7,12
	333
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

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

	Geral
	Massa meada com frango, cenoura e ervilhas1,6,10
	807
	191
	4,6
	0,8
	23,8
	1,9
	13,1
	0,4

	Dieta
	Massa meada com frango, cenoura e ervilhas1,6,10
	807
	191
	4,6
	0,8
	23,8
	1,9
	13,1
	0,4

	Sobremesa 1
	Uvas 
	329
	78
	0,5
	0,1
	17,3
	17,3
	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 repolho7,12
	168
	40
	1,3
	0,2
	5,6
	0,6
	0,8
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de repolho com ovo3,7,12
	224
	54
	2,3
	0,6
	4,9
	0,6
	2,5
	0,2

	Geral
	Pescada cozida com batata cozida, ovo e feijão-verde3,4,12
	407
	97
	2,2
	0,4
	11,4
	0,8
	6,5
	0,2

	Dieta
	Pescada cozida com batata cozida, ovo, e feijão-verde3,4,12
	407
	97
	2,2
	0,4
	11,4
	0,8
	6,5
	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



	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. 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
Lar
Semana de 19 a 25 de outubro de 2026
Jantar
	Segunda
	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 bacalhau fresco4,7,12
	219
	52
	1,0
	0,2
	3,4
	0,4
	6,9
	0,1

	Geral
	Bacalhau fresco assado batata assada brócolos cozidos4
	403
	96
	2,1
	0,3
	12,8
	1,0
	5,5
	0,2

	Dieta
	Bacalhau fresco assado batata assada brócolos cozidos4
	403
	96
	2,1
	0,3
	12,8
	1,0
	5,5
	0,2

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

	Sopa enriquecida
	Sopa de nabiças com frango7,12
	277
	66
	1,3
	0,3
	3,4
	0,5
	9,6
	0,1

	Geral
	Massa riscada com frango, cenoura e ervilhas e salada de alface1,3
	803
	190
	4,2
	0,8
	25,6
	1,2
	11,9
	0,4

	Dieta
	Massa riscada com frango, cenoura e ervilhas e salada de alface1,3
	803
	190
	4,2
	0,8
	25,6
	1,2
	11,9
	0,4

	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 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 assada ao natural com arroz de cenoura e couve-de-bruxelas4
	702
	166
	3,1
	0,5
	24,1
	0,9
	9,9
	0,3

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

	Sopa enriquecida
	Sopa de penca com carne de porco7,12
	517
	123
	5,7
	1,9
	8,8
	0,4
	8,6
	0,2

	Geral
	Empadão de carne de porco e feijão-verde cozido3,7,12
	401
	96
	4,5
	1,3
	6,7
	0,3
	5,9
	0,2

	Dieta
	Empadão de carne de porco e feijão-verde cozido3,7,12
	401
	96
	4,5
	1,3
	6,7
	0,3
	5,9
	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

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

	Sopa
	Sopa de brócolos
	223
	53
	0,7
	0,1
	9,5
	1,0
	1,4
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de brócolos com fogonero4
	248
	59
	0,7
	0,1
	7,0
	0,8
	5,6
	0,1

	Geral
	Arroz de potas com cenoura e ervilhas e salada de tomate14
	605
	143
	2,4
	0,4
	20,2
	0,8
	9,9
	0,4

	Dieta
	Arroz de potas com cenoura e ervilhas e salada de tomate14
	605
	143
	2,4
	0,4
	20,2
	0,8
	9,9
	0,4

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

	Sopa enriquecida
	Sopa de ervilhas com carne de vaca7,12
	504
	121
	7,3
	2,6
	4,0
	0,3
	9,6
	0,1

	Geral
	Massa meada com carne de vaca e legumes1,6,10,12
	926
	221
	10,0
	3,2
	18,3
	1,6
	13,0
	0,3

	Dieta
	Massa meada com carne de vaca e legumes1,6,10,12
	926
	221
	10,0
	3,2
	18,3
	1,6
	13,0
	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 couve coração7,12
	322
	76
	1,2
	0,3
	13,7
	0,6
	1,9
	0,1

	Sopa enriquecida
	Sopa de couve coração com ovo3,7,12
	350
	83
	2,1
	0,6
	12,0
	0,6
	3,2
	0,2

	Geral
	Carapau cozido com ovo cozido, batata e brócolos3,4,12
	407
	96
	2,0
	0,4
	12,8
	1,0
	5,9
	0,2

	Dieta
	Carapau cozido com ovo cozido, batata e brócolos3,4,12
	407
	96
	2,0
	0,4
	12,8
	1,0
	5,9
	0,2

	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, 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
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