TrampUlim
Semana de 1 a 5 de junho 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

	Prato
	Massa à carbonara e salada de alface e cenoura1,3,6,7
	919
	219
	9,7
	4,7
	24,3
	1,7
	8,0
	1,1

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

	

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

	Sopa
	Sopa de lentilhas e couve 7,12
	256
	61
	2,1
	0,3
	7,5
	0,7
	2,3
	0,2

	Prato
	Arroz de potas com cenoura e ervilhas e salada de tomate14
	605
	145
	2,2
	0,4
	21,2
	0,8
	9,9
	0,4

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

	

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

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

	Prato
	Bife de frango grelhado com esparguete salteado com cogumelos, cenoura e salada de alface1,3
	740
	175
	3,4
	0,6
	21,1
	1,0
	14,1
	0,5

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

	

	Quinta

	Feriado



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

	Sopa
	Caldo verde1,6,7,12
	216
	52
	3,5
	0,9
	3,4
	0,2
	1,4
	0,4

	Prato
	Rojões com batata cozida e salada de alface e beterraba
	591
	141
	6,6
	1,5
	13,7
	0,9
	6,1
	0,2

	Sobremesa 
	Melão
	125
	30
	0,3
	0,1
	5,7
	5,7
	0,6
	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, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos.
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal



	



TrampUlim
Semana de 8 a 12 de junho 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

	Prato
	Atum com salada russa e ovo3,4,5,6,10
	496
	118
	3,8
	0,4
	13,9
	1,0
	6,4
	0,3

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

	

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

	Sopa
	Sopa de feijão e couve portuguesa7,12
	202
	48
	1,9
	0,3
	5,8
	0,4
	1,6
	0,2

	Prato
	Coxas de frango assada com massa tricolor e salada de alface1,3
	869
	206
	5,2
	0,9
	23,9
	1,0
	15,2
	0,5

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

	

	Quarta

	Feriado



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

	Sopa
	Sopa de espinafres
	188
	45
	1,2
	0,2
	6,9
	0,7
	1,1
	0,1

	Prato
	Bacalhau com natas e salada de alface e tomate1,4,6,7
	732
	176
	10,0
	2,7
	12,6
	0,7
	8,0
	1,4

	Sobremesa 
	Melancia
	110
	26
	0,2
	0,0
	5,5
	5,5
	0,4
	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
	216
	52
	3,5
	0,9
	3,4
	0,2
	1,4
	0,4

	Prato
	Arroz à valenciana (carnes, marisco, calamar, legumes, arroz) e salada de alface1,2,3,4,6,7,9,10,14
	654
	157
	5,4
	1,5
	17,4
	0,6
	9,7
	0,7

	Sobremesa 
	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, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 14Moluscos. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.
Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2019), e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos.
AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, Açúcar - Açúcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Líp. - Lípidos, Prot. - Proteínas, Sal - Sal



	



TrampUlim
Semana de 15 a 19 de junho 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

	Prato
	Pá de porco assada com arroz à primavera
	968
	241
	10,3
	2,9
	22,2
	0,7
	12,9
	0,3

	Sobremesa 
	Laranja
	201
	47
	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
	Juliana de legumes7,12
	333
	79
	1,3
	0,3
	14,2
	0,6
	1,8
	0,1

	Prato
	Salmão lascado com batata e legumes2,4,12,14
	630
	150
	8,2
	1,5
	12,2
	0,9
	6,3
	0,2

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

	

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

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

	Prato
	Esparguete com carne picada e salada de alface, cenoura e milho1,3
	958
	249
	8,6
	2,7
	23,8
	1,4
	14,0
	0,5

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

	

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

	Sopa
	Sopa de feijão frade com couve 7,12
	218
	52
	1,8
	0,3
	6,6
	0,4
	1,7
	0,2

	Prato
	Pescada cozida com ovo cozido, batata e brócolos3,4
	355
	84
	0,8
	0,2
	11,6
	0,9
	6,8
	0,3

	Sobremesa 
	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
	216
	52
	3,5
	0,9
	3,4
	0,2
	1,4
	0,4

	Prato
	Strogonoff de frango com cogumelos, cenoura, macarronete e salada de alface e beterraba1,3,6,7,10
	730
	173
	5,2
	1,9
	18,1
	1,0
	12,7
	0,4

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



	



TrampUlim
Semana de 22 a 26 de junho 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
	342
	81
	1,3
	0,3
	14,6
	0,7
	1,8
	0,1

	Prato
	Frango à Brás com salada de alface e cenoura3
	870
	208
	11,2
	1,6
	11,7
	0,4
	14,4
	0,3

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

	

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

	Sopa
	Sopa de espinafres e grão7,12
	397
	94
	1,5
	0,3
	16,3
	0,8
	2,7
	0,1

	Prato
	Medalhões de pescada no forno com arroz primaveril2,4,8,12,14
	676
	182
	3,9
	0,5
	20,2
	2,6
	12,0
	0,3

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

	

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

	Sopa
	Canja1,3,6,10
	131
	31
	0,4
	0,1
	3,7
	0,1
	3,1
	0,2

	Prato
	Carne de porco à portuguesa (porco, pickles, batata) com salada de alface, cenoura e milho12
	820
	208
	13,3
	3,7
	10,5
	0,8
	8,4
	0,3

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

	

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

	Sopa
	Sopa de feijão-verde com massinhas1,6,7,10,12
	552
	131
	1,8
	0,4
	23,7
	1,5
	3,5
	0,2

	Prato
	Arroz de bacalhau com cenoura e brócolos4
	809
	192
	3,6
	0,6
	27,1
	0,6
	12,3
	2,0

	Sobremesa 
	Melancia
	110
	26
	0,2
	0,0
	5,5
	5,5
	0,4
	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
	216
	52
	3,5
	0,9
	3,4
	0,2
	1,4
	0,4

	Prato
	Empadão de carne com salada de alface e beterraba3,7,12
	429
	102
	5,0
	1,5
	7,4
	0,2
	6,5
	0,1

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



	
	Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contêm glúten, 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
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