
DIRECÇÃO REGIONAL DE EDUCAÇÃO DE LISBOA E VALE DO TEJO 
 

Nota: A ementa pode ser alterada por motivos imprevistos; 
Foi calculada a média da fruta. 

              EMENTA  
Semana de 01 a 05 de Março de 2010 

 
 

2ª  
 

 
SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Brócolos 
Frango estufado com esparguete salteado, brócolos , pepino e 
tomate 
Fruta de época variada (3 variedades)/ maçã cozida 

Valor Calórico 
155 kcal 
836 kcal 

 
92 Kcal/98kcal 

 
 

3ª 
 

     
 SOPA 
PRATO 

 
   SOBREMESA 

 
Abóbora com massinhas 
Rissoís de pescada com salada camponesa e salada de couve 
roxa, cenoura e alface 
Fruta de época variada (3 variedades) 

Valor Calórico 
237 Kcal 
953Kcal 

 
92 Kcal 

 
 

5ª 
 

     
SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Feijão vermelho com hortaliça 
Lulas  estufadas com puré de batata e salada de cenoura, 
ervilhas e feijão verde cozido 
Fruta de época variada (3 variedades )/ Gelatina 

Valor Calórico 
245Kcal 
731 Kcal 

 
92 Kcal/ 107 

kcal 
 

 
6ª 
 

      
SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Agrião 
Feijoada ( carne de porco, frango, chouriço, repolho e cenoura) 
arroz branco e salada de alface e pepino 
Fruta de época variada (3 variedades)  

Valor Calórico 
153 Kcal 
953Kcal  

 
 
 

92 Kcal/ 

NOTA: Em todas as refeições está incluído um pão embalado 
de mistura e água  

 

 
4ª 
 

      
 SOPA 
PRATO 

 
SOBREMESA 

 
Creme de cenoura 
Carne de porco assada fatiada com arroz de cenoura e salada 
de pepino, cenoura e tomate 
Fruta de época variada (3 variedades)  

Valor Calórico 
141 Kcal 
969 Kcal 

 
92 Kcal 

Março é o mês 
da Poesia, 
do Pai, 
da Árvore, 
da Primavera, 
da Mulher, 
dos Ramos... 
 
mas lembremo-nos que: 

a melhor vantagem do futuro é que chega um dia de cada vez 
Abraham Lincoln . Estados Unidos . Presidente Americano 



DIRECÇÃO REGIONAL DE EDUCAÇÃO DE LISBOA E VALE DO TEJO 
 

Nota: A ementa pode ser alterada por motivos imprevistos; 
Foi calculada a média da fruta. 

 

EMENTA  
Semana de 08 a 12 de Março  de 2010 

 
 

2ª  
 

SOPA 
PRATO 

 
SOBREMESA 

 
Espinafres com grão 
Abrótea assada com batata corada e salada de alface, 
beterraba e couve roxa) 
Fruta de época variada (3 variedades de fruta)  

Valor Calórico 
277 kcal 
571 Kcal 

 
92 Kcal 

 
 

3ª 
 

 
 SOPA 
PRATO 

SOBREMESA 

 
Couve flor com cenoura 
Carne de vaca estufada fatiada com arroz de cenoura e salada 
de alface, tomate e pepino 
Fruta de época variada (3 variedades de fruta) 

Valor Calórico 
158 kcal 
767 Kcal 
92 Kcal 

 
 

5ª 
 

            
         SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Caldo verde 
Febras de porco grelhadas com esparguete e salada de 
brócolos, ervilhas e cenoura 
Fruta de época variada (3 variedades de fruta) ou doce de 
bolacha 

Valor Calórico 
194 kcal 
826 kcal 

 
 

92 kcal/ 152 
kcal 

 
 

6ª 
 

    
SOPA 

PRATO 
SOBREMESA 

 
Creme de legumes 
Atum com salada russa ( batata, cenoura, milho, ervilha) 
Fruta de época variada (3 variedades de fruta) ou pêra assada 

Valor Calórico 
168kcal 
685 kcal 
92 kcal/ 
133Kcal 

NOTA: Em todas as refeições está incluído um pão embalado 
de mistura e água  

(única bebida permitida). 

 
4ª 
 

     
SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

  
Alho francês 
Bacalhau espiritual e salada de alface, tomate e cenoura 
ripada 
Fruta de época  variada (3 variedades de fruta)/ Iogurte 

Valor Calórico 
155 Kcal 
685 kcal 

 
92 kcal/ 83 Kcal 

É tão suave 
ao coração 
mesmo o perdão 
d'ofensa grave! 
Se o conseguisse, 
se o alcançasse, 
quizera então 
beijar-te a mão, 
beijar-te a face... 
(que indiscrição...) 
Perdão! Perdão! 
in: Campo de Flores 
de João de Deus 
(1830-1896) 

Seria o beijo, 
que te pedi, 
diz a razão 
(outra não vejo), 
porque perdi, 
tanta afeição? 
Fiz mal, confesso; 
mas esse excesso, 
se o cometi, 
foi por paixão, 
sim, por amor 
de quem? De ti! 



DIRECÇÃO REGIONAL DE EDUCAÇÃO DE LISBOA E VALE DO TEJO 
 

Nota: A ementa pode ser alterada por motivos imprevistos; 
Foi calculada a média da fruta. 

             EMENTA  
Semana de 15 a 19 de Março  de 2010 

 
 

2ª  
 

          
         SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Canja de galinha 
Carne de porco estufada fatiada com macarronete e salada de 
ervilha, cenoura cozida e feijão verde 
Fruta da época 

Valor Calórico 

227 Kcal 
948 Kcal 

 
92 Kcal 

 
 

3ª 
 

 
 SOPA 
PRATO 

 
SOBREMESA 

 
Coração e tomate 
Douradinhos no forno com arroz de legumes ( cenoura e 
lombardo) e salada de tomate, alface e couve roxa 
Fruta da época/ mousse de chocolate 

Valor Calórico 

143 Kcal 
681 Kcal 

 
92 Kcal/ 96 Kcal 

 
 

5ª 
 

      
    SOPA 

PRATO 
SOBREMESA 

 
Nabiças com grão 
Corvina grelhada com arroz de legumes e salada mista 
Fruta de época variada (3 variedades ) / puré maçã com 
canela 

Valor Calórico 
272 kcal 
575 kcal 

 
92 kcal/ 98Kcal 

 
 

6ª 
 

    
SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Nabo com cenoura 
Carne de vaca guisada com massa macarronete e salada de 
couve roxa, pepino e tomate 
Fruta de época variada (3 variedades)  

Valor Calórico 
246 kcal 
733 kcal 

 
92 kcal 

NOTA: Em todas as refeições está incluído um pão embalado 
de mistura e água  

(única bebida permitida). 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
4ª 
 

     
SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Lombarda 
Frango corado com puré de batata e salada de alface, cenoura 
e beterraba 
Fruta da época 

Valor Calórico 

145 Kcal 
644 Kcal 

 
92 Kcal 

A um poeta 
Tu, que dormes, espírito sereno, 
Posto à sombra dos cedros seculares, 
Como um levita à sombra dos altares, 
Longe da luta e do fragor terreno, 
 
Acorda! é tempo! O sol, já alto e pleno, 
Afuguentou as larvas tumulares... 
Para surgir do seio desses mares, 
Um mundo novo espera só um aceno... 
 
Escuta! é a grande voz das multidões! 
São teus irmãos, que se erguem! são canções... 
Mas de guerra... e são vozes de rebate! 
 
Ergue-te pois, soldado do Futuro, 
E dos raios de luz do sonho puro, 
Sonhador, faze espada de combate! 
in: Antero de Quental (1842-1891) 



DIRECÇÃO REGIONAL DE EDUCAÇÃO DE LISBOA E VALE DO TEJO 
 

Nota: A ementa pode ser alterada por motivos imprevistos; 
Foi calculada a média da fruta. 

 
 
 
 
 

EMENTA  
Semana de 22 a 26 de Março de 2010 

 
 

2ª  
 

          
         SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Feijão verde 
Pasteis de bacalhau com salada russa, salada de alface, 
cenoura e tomate 
Fruta de época variada (3 variedades)  

Valor Calórico 
154 kcal 
844 Kcal 

 
92 kcal  

 
 

3ª 
 

  
SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Creme de legumes 
Perna de peru fatiada assada no forno com arroz branco e 
salada mista 
Fruta de época variada (3 variedades ) 

Valor Calórico 
158kcal 
842 kcal 

 

92 kcal 

 
 

5ª 
 

         
        SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Feijão branco com couve portuguesa 
Tortilha de carnes no forno ( frango, porco, salsicha, batata 
cozida) e salada de alface, couve roxa e pepino 
Fruta de época variada (3 variedades )  

Valor Calórico 
151 kcal 
970 kcal 

 
92 kcal 

 
 

6ª 
 

 
SOPA 

PRATO 
SOBREMESA 

 
Agrião 
Massada de peixe com salada de tomate, pepino e cenoura 
Fruta de época variada (3 variedades) / Gelatina 

Valor Calórico 
153 kcal 
631 kcal 

92 kcal/ 107 
Kcal 

NOTA: Em todas as refeições está incluído um pão embalado 
de mistura e água  

(única bebida permitida). 

 
 
 
 
 
 
  

 
4ª 
 

 
SOPA 

PRATO 
 

SOBREMESA 

 
Macedónia 
Posta de pescada de cebolada, puré de batata e salada de 
couve roxa, tomate e pepino 
Fruta de época variada (3 variedades) / iogurte 

Valor Calórico 
163kcal 
610kcal 

 
92 kcal/83 kcal 

Dez réis de esperança 
Se não fosse esta certeza 
que nem sei de onde me 
vem, 
não comia, nem bebia, 
nem falava com ninguém. 
Acocorava-me a um canto, 
no mais escuro que 
houvesse, 
punha os joelhos à boca 
e viesse o que viesse. 
Não fossem os olhos 
grandes 
do ingénuo adolescente, 
a chuva das penas brancas 
a cair impertinente, 
aquele incógnito rosto, 
pintado em tons de 
aguarela, 

que sonha no frio encosto 
da vidraça da janela, 
não fosse a imensa piedade 
dos homens que não cresceram, 
que ouviram, viram, ouviram, 
viram, e não perceberam, 
essas máscaras selectas, 
antologia do espanto, 
flores sem caule, flutuando 
no pranto do desencanto, 
se não fosse a fome e a sede 
dessa humanidade exangue, 
roía as unhas e os dedos 
até os fazer em sangue. 
in: António Gedeão (1906-
1997) 


