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oLy Ementa Unica
4 N
e Laqﬁaﬁm Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 3

(&
(4]

De 2 a 5 janeiro de 2024

Dia Refeicéo VE HC A P L AGS S
©
=
()
T
©
gl
= FERIADO
(o))
Q
)]
s Sopa Lentilhas® 1078 162 67 46 14 02 06
‘g Prato Bolonhesa de atum?4:212 2975 168 25 239 149 12 10
[V
&  Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
On z
S  Sobremesa Frutadaépoca 360 72 70 05 02 01 00
|_

Total = 458,9 42,7 186 @ 29,8 16,6 1,5 1,6

Sopa Creme de brécolos e couve-flor®12 1135 154 7,4 56 1,8 0,2 1,0

©
'a:J Prato Perna de peru no forno com batata 2377 | 178 | 51 | 169 | 104 27 05
w doce?12
®  Horticolas  Alface, canonigos, pepino® 190 15 25 17 03 01 00
S
5 ~
S Sobremesa Ma(;a assada com canela/Fruta da 38,6 7,9 7.8 04 03 0,1 0,0
o época

Total 4089 426 228 246 128 31 15
s Sopa Alho-francés e curgete® 115 163 85 40 17 0,2 0,8
®© -
5 e CorvmaAngolzforno com arroz de 1623 92 05 207 44 07 12
w cenoura*®:
8 Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 26,1 2.7 2.4 1,9 0,3 0,0 0,5
c ,
'S Sobremesa Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
o

Total 3359 354 184 271 6,6 1,0 2,5
s Sopa Couve portuguesa’ 1260 172 96 54 17 02 10
‘g Prato Massada de carne (vitela)91 2333 200 55 226 66 18 05
- ,
& Horticolas  Alface, cenoura, racula® 262 27 26 19 04 01 01
S
&S  Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 01 00
0p}

Total 3953 47,1 247 304 89 2,2 1,6

P N\% AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RIO ARADE

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicfes escolares 2018; Tabela da
Composicéo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 5Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢gdes, € disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicdo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional n&do esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013

30 € Ementa Unica
‘ - -
e I.aq@amm Jardim de Infancia
o Ciclo 1 — Semana 4
De 8 a 12 janeiro de 2024
Dia Refeicéo VE HC A P L AGS S
Sopa Agriao® 976 147 71 2,9 1,6 0.1 0,8
1
o Prato Pescada com todos?#9:12 2349 179 39 228 64 12 13
©
c . _
S -= Horticolas
o2 -
g Sobremesa  Frutada época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3685 39,8 18,0 26,2 8,2 1,4 2,1
s Sopa Nabo com feijao-verde® 1015 142 63 42 18 02 07
-5 Prato Rancho de perul-®12 1958 147 55 192 6,7 1,5 0,7
o 7
&  Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 26,1 2,7 2.4 1,9 0,3 0,0 0,5
o z
% Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 01 00
= Total 3594 388 212 258 90 1,8 1,9
s Sopa Feijéo branco com agrido® 992 148 59 41 15 02 07
LS. ~ . ~
‘D@ Prato Salméo com molho de I|mfgo €enas 503 87 02 131 177 33 05
- aromaticas e arroz de alho*
£ Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 25 32 31 11 00 00 01
] .
8’ Sobremesa  Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 4080 339 162 188 194 3,6 1,3
Sopa Cenoura com couve-galega ripada® 1090 168 88 5,1 1,8 0,3 0,9
©
= Prato Pl Bl TEIrEe Eor flikis & 2832 150 13 389 7.2 12 09
Q manijericao e esparguetel®12
1
S Horticolas  oa1dda quente de cenoura, couve-de-  yse 46 42 20 10 03 04
c Bruxelas e curgete
8’ Sobremesa @ Gelatina/Fruta da época 220 3,6 35 13 0.1 0.1 0.1
Total 4600 40,0 17,8 | 482 10,1 1,9 2,3
Sopa Espinafres com cubos de cenoura® 995 143 65 3,8 1,6 0.1 0,7
© ~ -
‘g Prato Emp:iogl:?g de peixe (pescada) com 1985 129 38 212 70 14 10
“— arroz49.
1 .
®  Horticolas  Alface, pepino, tomate® 201 25 22 12 03 00 00
< .
&  Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 1556 36,9 19,5 26,7 9,1 1,6 1,7
°AM =
((/CD \O( )‘-' Ne > )
® 1 ®
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c @ L //”: </ . -
* S Focsmearos sscaas o seoe Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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¢ _¢ Ementa Unica

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacfes sobre ementas e refeicfes escolares 2018; Tabela da
Composicéo dos Alimentos (12 Edi¢do); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes em Meio Escolar;

VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Aclcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. - Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo,
1OMostarda, 'Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, 1¥Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refeigdes, é disponibilizado p&do de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela.

0 . .
o) Lagoa.... Jardim de Infancia
o Ciclo 1 — Semana 5
De 15 a 19 janeiro de 2024
Dia Refeicéo VE HC A P L AGS S
© Sopa Cenoura com lentilhas® 94,8 14,7 6,3 3,5 1,4 0,2 0,6
P —
L Pprato Feb'ras (.je portlzg 1 estufadas  com 1968 | 216 43 @ 202 29 0,5 0,5
s espirais tricolores®:
T Horticolas ~ Adrido, alface, cenoura® 169 17 16 12 02 01 00
> p:
o Sobremesa Frutadaépoca 30 72 70 05 02 01 00
Q
n Total 4706 51,3 214 256 151 4,3 1,4
Sopa Nabo, cenoura e espinafres® 1096 153 7,8 4,1 1,9 0,2 0,9
© -
= prato Salada ge (migas 3(1(91)2 bacalhau com 2145 100 28 202 97 20 24
Q ovo e grao-de-bico34
1 7
g Horticolas Alface, cenoura, racula® 26,2 2,7 26 1,9 0,4 0,1 0,1
E Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
Total 3863 352 202 267 12,2 2,4 3,4
© Sopa Alho-francés® 1115 163 85 4,0 1,7 0,2 0,8
-
@  Prato Arroz de pato*912 1808 1055 14 165 83 17 05
1 .
®  Horticolas  Alface, pepino, tomate? 130 14 14 09 02 00 00
-
S  Sobremesa Frutadaépoca 30 72 70 05 02 0l 00
o Total 3413 354 183 21,9 104 2,0 1,3
Sopa Abdbora gcom repolho ripado e feijao 1026 183 74 43 14 0.2 0.7
© vermelho
@ Prato Abrétea em cebolada com puré de 1968 216 43 20,2 20 05 05
1 batata4,7,9,12
© = .
2 Horticolas  Agrido, alface, ricula® 232 14 14 23 06 02 02
8, Sobremesa Fruta daépoca 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3586 485 201 273 51 1,0 1,4
Sopa Creme de brocolos®*2 1161 158 81 49 20 03 1,0
S = Rolo de carne moida com molho de 3046 245 3,7 19,8 133 4,0 0,8
= rato 1,3,9,12
T legumes e batata assadal3*
*= Horticolas Cenoura, couve-roxa e repolho 352 4,9 4.4 18 0,2 0,0 0,0
g ripados®
$  Sobremesa Macé assada com canela/Fruta da 386 79 78 04 03 01 00
época
Total 3684 47,0 21,8 26,7 5,4 1,0 1,5



Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicéo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeices em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 1¥Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional n&do esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a altera¢do sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013

3@ € Ementa Unica
e Laqﬁaﬁm Jardim de Infancia
o Ciclo 1 — Semana 6
De 22 a 26 de janeiro de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
c Sopa Abdbora e feijao-verde?® 101,8 155 7,2 3,6 1,4 0,1 0,7
-
D Prato Maruca e}lsgsl?da no forno com arroz de 1305 | 92 05 | 180 32 0.4 13
= coentros*?
T Horticolas | Brocolos, cenoura e felido-verde .0 ' .5 .5 .5 03 | 00 | 05
g cozidos®
>  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 220 36 35 13 01 0ol 01
& Total 2940 316 139 249 50 0,6 2,6
Sopa Creme gje cenoura Com coUVe ., gy 7 43 15 . 08
© lombarda
& Prato Jardineira de frango®*2 2174 185 54 212 51 08 06
1 .~
©  Horticolas Agrido, alface, beterraba’ 195 19 19 15 02 01 01
E Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
Total 3391 385 144 270 68 1,1 1,5
©  Sopa Ervilhas®12 1106 162 6,8 4,7 1,6 0,2 0,7
S .
&  Prato Empadéo de (migas de) bacalhau*®*2 1323 129 38 109 37 07 23
1
©  Horticolas  Alface, cenoura, couve-roxa® 61 35 31 16 00 00 00
-
S Sobremesa Frutada época 30 72 70 05 02 01 00
o Total 2690 326 13,7 172 53 0,9 3,0
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 1125 164 8,6 4.2 1,7 0,2 1,0
I . .
= Pprato Vitela estufada com pimentos e 2250 | 174 32 | 214 | 76 17 0.6
2 pennelo.12
1 s .
g Horticolas Fesggfﬁg;’ de abobora, espinafres e 469 31 26 29 18 0,2 05
3  Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
Total 4213 441 214 290 11,3 2,2 2,1
Sopa Couve-galega com feijdo-frade® 2 1199 170 83 54 17 03 09
© : . -
_q:) Prato qudelrada QeA[;eléxes varios (pescada, 1458 122 15 143 72 1 07
Q2 raia, tamboril)*°:
1 ;s . .
®  Horticolas  Alface, canonigos, pepino® 194 15 25 17 03 01 00
< .
& Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 3208 379 193 219 94 1,5 1,6
eAM gl T — Y
((f) g \O( / - Ne s
® l [ ]
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OPA \\/\?’ Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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HI Ementa Unica
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%
e I.agﬁaﬁm Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 7
De 29 a 31 janeiro de 2024

(&
(4]

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
s Sopa Abdbora e repolho® 1078 185 84 39 13 01 08
S
D Prato Ovoscombacon de peru e arroz de 1485 89 @ 03 85 87 17 08
o cenoura*
2 Horticolas Legumes _salteados (alho;‘rances, 485 | 39 | 35 | 30 | 15 03 08
S cenoura, cogumelos, curgete)
g Sobremesa Frutadaépoca 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 01 0,0
2 Total 3408 385 192 159 11,7 2,2 2,4

Sopa Couve-galega com feijao vermelho® 1348 195 80 6,4 1,7 0,2 0,9
©
= Prato Lasanha de atum?3:4912 3933 195 52 207 189 34 18
% Horticolas  Alface, cenoura, racula’ 262 27 26 19 04 01 01
O =
©  Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 38,6 79 78 04 03 0,1 0,0
e época

Total 5929 496 236 384 213 38 2,8

© Sopa Cenoura com alho-francés as rodelas® 1006 152 7,3 3,8 15 0,2 0,6
S
E Prato Frango assado com batata coradas®*?> 3035 151 1,2 254 154 3,3 0,6
1
®  Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
S
S  Sobremesa Frutada época 360 72 70 05 02 01 00
o Total 4577 40,0 17,9 305 17,2 3,6 1,2
©
=
]
T
©
-
=
>
o
©
=
]
T
©
&
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P N\ AFRUPAMENTO DE ESCOLAS RI0 ARADE

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. - Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo estéa incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



