
 

          

  Programa Férias de Páscoa da Junta de Freguesia de Estrela 

  Semana de 1 a 5 de abril de 2024 

 
Segunda VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Feijão encarnado 175    42 0,5 0,1 6,7 1,9 1,9 0,1 

Prato Almôndegas de aves estufadas c/cenoura, ervilhas 

e arroz1,6,12 

510 121 2,9 0,5 13,0 1,2 10,3 0,2 

Salada Tomate, cenoura e milho 230 54 1,5 0,0 5,7 2,4 3,9 0,1 

Vegetariana Hambúrguer de cogumelos c/arroz de 

ervilhas1,3,6,7,9,10 

778 185 6,1 1,3 20,0 1,7 10,1 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

 

Terça VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Espinafres 151    36 0,6 0,1 5,7 2,4 1,2 0,2 

Prato Massinha (cotovelinhos) de abrótea1,3,4 572 136 3,8 0,5 16,5 1,6 8,1 0,3 

Salada Cenoura, lombardo e alho francês salteados 178    43 2,1 0,3 3,0 2,5 1,7 0,0 

Vegetariana Massa siciliana (esparguete, grão, alho-francês e 

tomate)1,3 

 502 16,9  55,6  17,7 0,2 

Sobremesa  Fruta da época  0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 

 

Quarta VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de brócolos e abóbora 129     31 0,8 0,1 3,6 2,5 1,5 0,1 

Prato Chili (feijão com carne de vaca) c/arroz  783 186 8,3 2,4 14,3     0,4 13,1 0,2 

Salada Brócolos, couve-flor e cenoura 126 30 0,4 0,0 2,8 2,5 2,5 0,1 

Vegetariana Chili vegetariano (feijão, soja, milho e pimento) 

c/arroz 

 568 14,6  81,7  27,4 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

 

Quinta              Ementa Piquenique VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 
 
 

Sanduiche de atum c/alface e cenoura ralada acompanhado com batata frita (pacote) 1,4,5,6 

Maçã 

1 garrafa de água 
 
 

Sexta VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de lentilhas 225    53 0,7 0,1 0,1 8,5 2,5 0,1 

Prato Peito de peru estufado c/arroz 601    143 5,6 1,3 14,7 1,6 7,9 0,1 

Legumes Alface, beterraba e tomate 89      21 0,1 0,0 2,9 2,9 1,1 0,1 

Vegetariana Rolo de tofu c/legumes salteados (alho 

francês, cenoura e curgete)1,3,5,6,7,8,9,10 

  731              176       11,8         1,2 9,9 1,3 6,6 0,8 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

 

 

 

 
 



 

  

 Semana de 8 a 12 de abril de 2024 

 
Segunda            VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de curgete   147    35         0,6 0,1 5,5 2,7 1,1 0,1 

Prato Hambúrguer de aves no forno c/esparguete1,2,12 999 239 6,2 1,9 28,6 1,4   17 0,2 

Salada Salada de cenoura, couve-roxa e tomate  114 27 0,1 0,0 4,0 3,6 1,3 0,1 

Vegetariana Estufado de grão e milho c/esparguete1,3,7,14 1001  238  5,9 0,7 32,9     2,3 10,3 0,1 

Sobremesa  Fruta da época  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-lombarda e cenoura 162   38 0,4     0,1 6,5 2,3 1,5 0,1 

Prato Feijoada de lulas c/arroz de cenoura, feijão-verde e 

ovo ralado3,14 

553   132 3,6 0,7 15,2 1,2 9,2 0,2 

Salada 

Vegetariana 

Sobremesa 

Cenoura, couve-flor e feijão-verde 

Hambúrguer de soja c/arroz e esparregado1,3,6,7,8,9,10 

Fruta da época 

125 

 

912 

199 

   30 

   

 212 

47 

0,2 

 

9,1 

0,4 

0,0 

 

    3,7 

    0,0 

3,9 

 

17,0 

9,4 

3,2 

 

    3,4 

    9,4 

1,8 

 

13,8 

0,3 

0,1 

 

0,2 

0,0 

 
 

Quarta VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de ervilhas 171 41 0,5 0,1 6,6 2,5 1,5 0,1 

Prato Ensopado de frango c/batata cozida 

(acompanhado c/fatias de pão torrado1) 

   342        12,7 23,7  22,9 0,2 

Salada Tomate, cenoura e lombardo 105    25 0,2 0,0 3,1 2,9 1,5 0,1 

Vegetariana Legumes no forno c/feijão, milho e batata 448 107  2,7 0,3 14,3 1,5 5,5 0,1 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

 

Quinta                VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde e cenoura 157 37 1,4 0,0 5,4 2,5 1,1 0,1 

Prato Ovos mexidos c/cebolinho, ervilhas cozidas,   

arroz de açafrão e repolho cozido1,3 

554   132 

 

4,1 0,9 16,9 1,1 6,1 0,2 

Salada Brócolos, couve-flor e cenoura 129 

 

31 0,4 0,0 2,9 2,1 2,8 0,1 

 

Vegetariana 

Sobremesa 

Paella vegetariana 

Fruta da época 

330 

199 

  79 

  47 

1,7 

0,4 

0,3 

    0,0 

10,5 

9,4 

2,0 

     9,4 

3,3 

  0,3 

0,1 

0,0 

Sexta VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de feijão catarino c/couve portuguesa 155    37 0,5 0,1 5,8 2,2 1,5 0,1 

Prato Lombinhos de salmão no forno c/ batata 

corada4 

383    90 0,3 0,1 19,2 1,2 2,5 0,2 

Salada Salteado de cenoura, alho francês e lombardo 208     50 2,9 0,4 3,0 2,5 1,7 0,0 

Vegetariana Empadão de batata e seitan c/espinafres1,6,7 326     77  2,0 0,4 7,3 1,3 6,7 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 441 104 0,4 0,1 21,8 19,6 1,6 0,0 

 

 

 

 

 
 



 

          

  Semana de 15 a 19 de abril de 2024 
Segunda VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Feijão encarnado 175    42 0,5 0,1 6,7 1,9 1,9 0,1 

Prato Almôndegas de aves estufadas c/cenoura, 

ervilhas e arroz1,6,12 

510 121 2,9 0,5 13,0 1,2 10,3 0,2 

Salada Tomate, cenoura e milho 230 54 1,5 0,0 5,7 2,4 3,9 0,1 

Vegetariana Hambúrguer de cogumelos c/arroz de 

ervilhas1,3,6,7,9,10 

778 185 6,1 1,3 20,0 1,7 10,1 0,6 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

 

Terça VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Espinafres 151    36 0,6 0,1 5,7 2,4 1,2 0,2 

Prato Massinha (cotovelinhos) de abrótea1,3,4 572 136 3,8 0,5 16,5 1,6 8,1 0,3 

Salada Cenoura, lombardo e alho francês salteados 178    43 2,1 0,3 3,0 2,5 1,7 0,0 

Vegetariana Massa siciliana (esparguete, grão, alho-francês 

e tomate)1,3 

 502 16,9  55,6  17,7 0,2 

Sobremesa  Fruta da época  0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 

 

Quarta VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de brócolos e abóbora 129     31 0,8 0,1 3,6 2,5 1,5 0,1 

Prato/vegetariano Chili (feijão, soja, milho e pimento) c/arroz6  568 14,6  81,7      27,4  

Salada Brócolos, couve-flor e cenoura 126 30 0,4 0,0 2,8 2,5 2,5 0,1 

Sobremesa Fruta da Época 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 nabiças 169 40 0,7 0,1 6,1 2,8 1,3 0,1 

Prato Caldeirada de peixe (maruca, abrótea e 

pescada)4  

460 110 4,9 0,9 6,3 0,6 9,9 0,4 

Salada Salada de alface, cenoura e couve roxa 107 25 0,0 0,0 3,4 3,0 1,5 0,1 

Vegetariana Gratinado de lentilhas c/legumes1,6,8,11  667 158 44 0,5 18,4 2,1 9,1 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 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 Creme de lentilhas 225    53 0,7 0,1 0,1 8,5 2,5 0,1 

Prato Carne de porco assada c/arroz de milho 858    205 10,4 2,8 14,3 0,3 13,1 0,1 

Legumes Alface, beterraba e tomate 89      21 0,1 0,0 2,9 2,9 1,1 0,1 

Vegetariana Rolo de tofu c/legumes salteados (alho 

francês, cenoura e curgete)1,3,5,6,7,8,9,10 

  731              176       11,8         1,2 9,9 1,3 6,6 0,8 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

 

 

 

 
 



 

   

 

 

  

Semana de18 a 22 de abril de 2024 
         

Segunda VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g

) 

Sopa Creme de cenoura 167 39 0,6 0,1 6,5 3,0 1,0 0,1 

Prato 

Salada 

Vegetariana 

Omelete de cogumelos com massa fusilli1,3 

Alface, cenoura e tomate 

Hambúrguer vegetariano c/massa1,3,6,7,8,10,14 

397 

   90 

 

  960    

94 

21   

 

   229 

2,6 

0,2 

 

 10 

0,8 

0,0 

 

     1,9 

10,5 

3,1 

 

 19,4 

1,7 

     3,0 

     

      2,9 

  6,1 

  1,0 

  

 11,9 

0,4 

0,1 

 

0,8 

Sobremesa  Fruta da época  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 Nabo com couve coração 156 37 0,6 0,1 5,9 3,1 1,0 0,1 

Prato Arroz de frango c/lentilhas e espinafres 650 154 3,2 0,5 17,8 0,6 12,5 0,3 

Salada Alface, tomate e couve roxa 105    25 0,1 0,0 3,1 2,8 1,7 0,0 

Vegetariana Estufado de feijão catarino, brócolos e cenoura c/arroz 933 223   2,6 0,2 36,5 0,9    12,8 0,1 

Sobremesa  Fruta da época 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

 

Quarta              VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g

) 
 

Sopa                      Ervilhas c/couve-flor 
Prato                      Salmão lascado no forno c/cebolada e batata cozida4 

Salada                   Alface, cenoura e milho 
Vegetariana         Rolo de seitan c/ervas e batata corada1,3,6,7,8,9,10 

Sobremesa            Fruta da época 
 

Quinta             Feriado 

188 

583 

224 

562 

199 

 

 

 

45 

139 

53 

134 

47 

 

 

 

0,6 

8,5 

1,5 

6,1 

0,4 

 

 

0,1 

1,5 

0,0 

0,7 

0,0 

 

 

6,4 

9,3 

5,0 

11,0 

9,4 

 

 

 

2,7 

    1,1 

1,7 

1,3 

9,4 

 

 

 

2,3 

5,7 

4,2 

7,9 

0,3 

 

 

 

0,1 

0,1 

0,1 

0,6 

0,0 

 

 

 

          

 

Sexta                     VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g

) 

Sopa Espinafres c/grão-de-bico 239    57 0,9 0,1 8,4 2,6 2,3 0,2 

Prato Massada de peixe (Red-fish) com coentros1,3,4 572   136 3,8 0,5 16,5 1,6 8,1 0,3 

Salada Brócolos, feijão-verde e cenoura 126 30 0,4 0,1 3,1 2,6 2,1 0,0 

Vegetariana Almôndegas de soja com massa espiral1,3,6 1161    275 4,8 0,7 33,3      1,3 22,9 0,2 

Sobremesa  Gelatina de ananás1,3,6,7,8,12 Fruta da época 539  127 0,0 0,0 28,6 28,4 3,1 1,1 

 

 

 

 
 


