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Refeicéo
Abdbora e grelos®

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

VE
147,0

Costeletas do lombo com arroz de

alho-francés®12
Alface, couve-roxa, pepino®

Gelatina/Fruta da época

474,8

34,6
38,5

Total 694,9

Creme de cenoura com couve-

lombarda?®

Salada de (migas de) bacalhau com
ovo e grao-de-bico34.912

Alface, cenoura, tomate®
Fruta da época

Ervilhas®12

Perna de peru no forno com

esparguete®12

Agrido, alface, racula®
Fruta da época

Couve-flor com cenoura em cubos®

Caldeirada de lulas#91214
Legumes cozidos (brécolos, cenoura,

couve-flor)®

Fruta da época

Couve-galega com feijdo-frade®1?
Macarronete de frango com ervilhas e

cenoural®12

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época

"

o

JJERA

134,4

Total

40,6
66,5
Total 6447
154,1

268,2
38,0

66,5
Total 526,8

145,5
469,0
34,5
66,5

Total = 7155

Ciclo 2 — Semana 6
De 2 a 6 de junho de 2025

HC
21,1

14,4

3,7
6,7

45,9

19,5

17,7
4,3
13,4
54,9
20,6

28,5

2,4
13,4
64,9
22,6
20,8

9,9
13,4
66,7
21,4
39,8

5,0
13,4
79,6

A
11,2

2,6

3,2
6,6

23,6

9,9

5,2

4,2

13,2
32,5
9,2

1,0

2,4
13,2
25,8
12,6

3,2

3,6
13,2
32,6
10,7

8,1

49
13,2
36,9

P
5,6

29,3

2,6
1.8

39,3

6,1

31,0
15
0,9

39,5
5,8

27,4

4,1
0,9
38,2
6,2
26,7

2,8
0,9

36,6
6,5

51,2

1,6
0,9
60,2

L
2,2

31,3

0,2
0,2

33,9

1,7

16,6
0,2
0,4

18,9
1,7

19,0

1,0
0,4
22,1
2,1
13,3

0,6
0,4
16,4
1,4
9,3
0,2
0,4
11,3

AGS S
0,2 15
8,6 2,2
0,0 0,0
0,0 0,1
8,8 3,8
0,2 11
34 3,6
0,0 0,0
0,0 0,0
3,6 4,7
0,2 0,9
3,3 0,5
0,3 0,2
0,0 0,0
3,8 16
0,2 14
1,6 11
0,0 0,5
0,0 0,0
1,8 3,0
0,3 11
1,7 1,0
0,0 0,2
0,0 0,0
2,0 2,3

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicao dos Alimentos (12 Edigdo); 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
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela.
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Poc Ementa Unica
Lago: 0 0 . . Ve .
ve lag@a»&w 2° e 3° Ciclos do Ensino Basico
o Ciclo 2 — Semana 7

De 9 a 13 de junho de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abb6bora com espinafres® 1131 | 17,2 7,6 41 1,6 0,1
p -
2 prato Pescada estufgda4c§)1r;1 legumes 3328 270 56 325 96 18
© com batata cozida*®:
©  Horticolas  Agrido, alface, beterraba, milho® 51,3 6,1 39 33 0,7 0,2
3 7
3 Sobremesa Fruta da época 66,5 13,4 | 13,22 0,9 0,4 0,0
n Total 5637 637 303 408 123 21
©
=
]
T
o FERIADO
On
S
(@)
|_
Sopa Cenourg com alho-francés as 1320 203 102 63 17 0.2
© rodelas
2L Prato Solhanofornocommolho de alho 55, 554 15 205 92 13
S e lim&o com batata cozida**
%‘ Horticolas = Alface, pepino, tomate® 24,8 2,7 2,7 1,7 0,4 0,0
8, Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 0,9 0,4 0,0
Total 5194 588 27,7 384 11,7 1,5
Sopa Creme de Ileggumes com 1248 | 20,3 8,8 4,4 1,6 0,2
@© massinhas®
S
‘© | Prato Arroz de pato-6:912 3401 170 21 262 19,0 4,2
[V
1
S Horticolas C_:enoura, couve-roxa e repolho 487 6.7 6.0 41 0.3 0.0
c ripados?®
8, Sobremesa Fruta da época 66,5 13,4 132 0,9 0,4 0,0
Total 5801 | 574 301 356 21,3 4,4
Sopa Chuchq Cog“ TS GENED 1493 235 139 5,5 1,7 0,2
o aromaticas
'ch_) Prato Bolonhesa de atum?49.12 4430 = 31,9 3,6 303 2172 1,8
1
S  Horticolas  Alface, ricula, tomate?® 42,0 4,0 4,0 2,5 0,8 0,2
x
% Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 | 132 0,9 0,4 0,0
Total 7008 @ 728 347 392 241 2,2
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‘?0. ¥ ?,Q\. AT AR B PYE DL A I P
AAM

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao dos Alimentos (12 Edigdo); 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
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na

tabela.



Dia

Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira Quarta-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa
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Lagoa:...

Refeicao VE
Espinafres com feijdo branco® 118,3
Hamburguer de aves
estufado/grelhado com espirais 286,1
tricolores?:3.7:9.12
Alface, beterraba, cenoura® 35,5
Fruta da época 66,5

Total 5064
Abébora e feijao-verde® 135,6
Salada de pescada com ovo, batata,
i 3,4,9,12 484,7
cenoura e ervilhas34°
Alface, racula, tomate® 42,0
Fruta da época 66,5
Total 7288
Nabo, abdbora e agrido® 105,2
Empadéao de aves com legumes
3912 394,5
(arroz)39
Agrido, alface, couve-roxa® 39,0
Gelatina/Fruta da época 38,5
Total 5772
Cenoura e couve lombarda® 134,4
Febras de porco de cebolada com 3737
9,12 ’
arroz de cenoura®
Alface, pimento, tomate?® 34,8
Fruta da época 66,5
Total 6094
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Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 8

De 16 a 20 de junho de 2025

HC
17,9

32,3

4,9
13,4
68,5
20,9
26,2

4,0
13,4
64,5
15,7

46,1

3.4
6,7
71,9

19,5
171
3,2
13,4
53,2

A
7.6

4,0

48
13,2
29,6
10,2

5,7

4,0
13,2
33,1

6,5

5,7
2,9

6,6
21,7

9,0

3,9

3,2

13,2
29,3

P
4.4

15,7

1,9
09
22,9
52
44,0
2,5
0,9
52,6
4.1

31,0
3,3

1,8
40,2

5,1
29,9

1,5
0,9
37,4

L AGS S
1,6 0,1 0,9
9,8 1,2 1,6
0,0 0,0 0,2
0,4 0,0 0,0
11,8 1.3 2,7
1,6 0,1 1,0
20,5 4,0 1,6
0,8 0,2 0,2
0,4 0,0 0,0
23,3 4,3 2,8
2,1 0,2 0,5
8,5 1,3 0,7
0,4 0,1 0,0
0,2 0,0 0,1
11,2 1,6 1,3
1,7 0,2 1.1
20,0 4,7 0,9
0,4 0,0 0,0
0,4 0,0 0,0
22,5 4,9 2,0

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeigbes escolares 2018; Tabela da

Composicao dos Alimentos (12 Edi¢do); 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 refeigdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

"Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, '*Tremogos, “Moluscos.

Em todas as refeicoes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagao nutricional nao esta incluida na
tabela.



.
poe Ementa Unica
R
) I_ag@amw 2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 1
De 23 a 27 de junho de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abdébora com hortela® 132,7 204 103 54 1,7 0,2 0,8
S
Q  Prato Jardineira de vitela%12 3835 308 87 332 118 2,9 0,6
1
-g Horticolas Agrido, alface, rucula® 40,6 2,4 2,4 41 1,0 0,3 0,2
c ~
g, Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 830 173 172 07 0,6 0,1 0,0
o época
n Total 6398 709 386 434 151 3,5 1,6

Sopa Cenoura com ervilhas®12 1282 19,7 9,0 5,2 1,6 0,2 0,8
© 5 -
S prato Sallmao no fo_rno4c;)lr;1 batata-doce e 4306 269 79 202 258 41 0.6
o brocolos cozidos**
o . .
1
@ Horticolas ~ Saadaalgarvia (gebda’ pepino, 295 36 35 1,3 08 00 | 00
o pimento, tomate)
L Sobremesa Frutada época 665 134 132 09 05 01 00
Total 6548 636 336 27,6 286 4,3 1,4
o Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 1353 195 84 6,3 1,6 0,2 1,1
S
E Prato Arroz de aves e feijdo-verde cozido%'?2 = 4039 465 60 | 31,7 87 1,3 0,9
1
8 Horticolas Agrido, alface, cenoura® 29,7 2,7 2,6 2,3 0,4 0,1 0,0
S
g Sobremesa | Fruta da época 665 134 132 09 @ 04 0,0 0,0
o Total 6353 821 31,1 412 11,1 1,6 2,0
o Sopa Creme de alho-francés® 140,7 21,3 97 6,0 1,7 0,2 0,3
© .
‘© | Prato Raia de fm‘?ga com massa de 2446 282 08 120 89 1,0 0,5
“— lacinhost4.°.
g Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho?® 53,2 8,0 5,7 2,4 0,3 0,1 0,3
'S | Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0 0,0
o
Total 5050 709 294 @ 21,3 11,3 1,3 1,1
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 132,0 20,3 102 53 1,7 0,2 0,8
© .
= Prato Frango com.alecgr'lgrlzno forno com 4611 146 09 368 280 54 | 09
D arroz de ervilhas3®
1
i Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 34,6 3,7 3,2 2,6 0,2 0,0 0,0
x
% Sobremesa @ Fruta da época 665 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6942 520 275 456 303 5,6 1,7
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo 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 (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, 1®Mostarda, 1'Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, ¥Tremocos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



”s Lagoa:...
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Dia Refeicéo VE
Sopa Abdébora com feijdo vermelho® 121,0
_‘g . Prato Pescada com batata e legumes#912 384,2
c o .
S g Horticolas - -
O u—
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5
Total 5717
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HC
18,9

27,5

13,4

59,8

—

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 2
30 de junho de 2025

A
8,7
6,2
13,2

28,1

P
4,9

354

0,9

41,2

L
15

131

0,4

15,0

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

AGS
0.2
2,2
0,0

2,4

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicao dos Alimentos (12 Edigao); 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
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢gdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizacdo nutricional ndo esté incluida na

tabela.
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