Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Ementa Unica

Lagoa.... 1° Ciclo do Ensino Basico

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

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

Refeicao VE HC A P L AGS S
Abbbora e grelos® 1134 159 81 4,2 1,9 0,2 0,1
CosteletasAd;)llzombo com arroz de 3840 136 20 235 245 6.8 16
alho-francés®
Alface, couve-roxa, pepino® 23,9 2,7 2,3 1,7 0,1 0,0 0,0
Gelatina/Fruta da época 23,4 39 3,8 1,3 0,1 0,1 0,1

Total 5447 361 162 30,7 26,6 7.1 1,8
Creme degcenoura com couve- 1022 | 181 71 43 15 0.2 0.0
lombarda
el d~e (m'gas %i)gl??calhau com 280,8 133 36 252 13,0 2,8 3,0
ovo e grdo-de-bico34°:
Alface, cenoura, tomate® 17,6 2,5 2,4 0,8 0,1 0,0 0,0
Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4393 416 206 308 14,8 31 3,0
Ervilhas®12 1106 162 6,8 4,7 1,6 0,2 0,0
perna de p(garll; no forno com 306,7 214 08 21,4 153 3.3 0.4
esparguete®
Agrido, alface, rucula® 23,2 1,4 1,4 2,3 0,6 0,2 0,2
Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4792 46,7 165 289 17,7 3,8 0,6
Couve-flor com cenoura em cubos® 1125 164 8,6 4,2 1,7 0,2 0,0
Caldeirada de lulas*912.14 2041 159 1,7 20,0 89 1,2 0,9
Legumes c902|dos (brécolos, cenoura, 30,9 3.0 27 23 0.4 0.0 05
couve-flor)
Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3862 430 205 270 11,2 15 1,4
Couve-galega com feijdo-frade®1? 119,9 17,0 83 54 1,7 0,3 0,0
Macarrolnitze de frango com ervilhas e 3513 206 60 380 67 11 07
cenoura’®
Beterraba, cenoura, pepino® 24,8 37 3,6 1,1 0,1 0,0 0,1
Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5347 580 254 450 87 1,5 0,8

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

Quinta-feira Quarta-feira Terca-feira = Segunda-feira

Sexta-feira

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;

Lagoa....

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa
Total

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa
Total

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa
Total
Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

Refeicao VE
Abdébora com espinafres?® 87,9
Pescada estufada com legumes 266.8
com batata cozida*®1? '
Agrido, alface, beterraba, milho® 34,1
Fruta da época 38,7

427,5
Cenoura com alho-francés as
100,6
rodelas®
Solha no forno com molho de alho
A 4012 248,5
e lim&do com batata cozida*®:
Alface, pepino, tomate® 13,0
Fruta da época 38,7
400,8
Creme de legumes com

) 5 99,2
massinhas®
Arroz de pato-69.12 271,6
Cenoura, couve-roxa e repolho als
ripados® '
Fruta da época 38,7

451,3
Chuchu com curgete e ervas

o 100,9
aromaticas
Bolonhesa de atum49.12 369,0
Alface, racula, tomate® 34,1
Fruta da época 38,7

Total 5325

De 9 a 13 de junho de 2025

Ciclo 2 — Semana 7

HC
13,1

21,3
4,4

7,7

46,5

15,2

18,8

1,4
7,7
43,1

15,9
13,7
57

7,7
43,0
15,6
24,3
4,4
7,7

49,8

A
55

3,6
2,9

7,5

19,5

7,3

1,4

1,4
7,5
17,6

6,4
1,7
51

7,5
20,7
8,0
3,0
2,9
7,5
20,7

P
3,0

26,6
1,9

0,5

32,0

3,8

25,2

0,9
0,5
30,4

3,3
19,9
2,0

0,5
25,7
3,5
26,5
19
0,5
32,4

L
15

7.4
0,4

0,2

9,5

15

6,9

0,2
0,2
8,8

15
15,1
0,2
0,2
17,0
15

17,7
0,4
0,2
19,9

AGS S
0,1 0,1
1.4 1.3
0,1 0,2
0,1 0,0
1,7 1,6
0,2 0,0
11 0,9
0,0 0,0
0,1 0,0
14 0,9
0,2 0,0
3,6 1.2
0,1 0,0
0,1 0,0
4,0 1.2
0,2 0,6
15 11
0,1 0,2
0,1 0,0
19 1,8

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, 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

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicao VE
Espinafres com feijdo branco® 93,1
Hamburguer de aves
estufado/grelhado com espirais 215,1
tricolorest3.7.9.12
Alface, beterraba, cenoura® 24,7
Fruta da época 38.7

Total 3716
Abobora e feijdo-verde® 101,8
Salada de pescada com ovo, batata,
i 3,4,9,12 3915
cenoura e ervilhas349
Alface, rdcula, tomate® 23,9
Fruta da época 38,7
Total = 555,9
Nabo, abdbora e agrido® 85,4
Empadé&o de aves com legumes
3,9,12 320,9
(arroz)3*
Agrido, alface, couve-roxa® 25,5
Gelatina/Fruta da época 23,4
Total 455,2
FERIADO
Cenoura e couve lombarda?® 102,2
Febras de porco de cebolada com
012 292,6
arroz de cenoura®
Alface, pimento, tomate® 15,2
Fruta da época 38,7
Total 4487

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 8
De 16 a 20 de junho de 2025

HC A P L AGS S

13,8 55 3.3 15 0,1

24,1 2,9 11,0 8,3 1.0

3,6 3,5 1,2 0,0 0,0
7,7 7,5 0,5 0,2 0,1
49,2 194 16,0 10,0 1,2
155 7,2 3,6 14 0,1
20,2 4,0 36,0 16,3 3,4
2,2 2,2 19 0,5 0,1
7,7 7,5 0,5 0,2 0,1

45,6 20,9 @ 42,0 18,4 3,7

12,2 4,9 SH! 1,8 0,2
38,2 57 24,4 6,1 0,9
2,5 2,1 1,0 0,2 0,1
3,9 3,8 1,3 0,1 0,1
56,8 16,5 29,8 8,2 1,3
14,7 6,5 4,3 15 0,2

15,0 2,4 23,0 12,7 3,5
1,7 1,6 0,9 0,2 0,0
7,7 7,5 0,5 0,2 0,1
39,1 180 28,7 14,6 3,8

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orienta¢cdes 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.

0,7

11

0,1
0,0
1,2
0,7
14
0,1
0,0
2,2
0,0

0,7

0,0
0,1
0,8

0,0
0,7

0,0
0,0
0,7



Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abdbora com hortel&®
Jardineira de vitela®12

Agrido, alface, rucula®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total
Cenoura com ervilhas®12

Salmao no forno com batata-doce e
brécolos cozidos*9:12

Salada algarvia (cebola, pepino,
pimento, tomate)?

Fruta da época
Total

Couve-lombarda com feijado branco®

Arroz de aves e feijao-verde
cozido®1?

Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época
Total

Creme de alho-francés®

Raia de alhada com massa de
lacinhos1:4.9.12

Alface, beterraba, cenoura, milho®
Fruta da época
Total

Curgete com rodelas de cenoura®

Frango com alecrim no forno com
arroz de ervilhas®912

Alface, couve-roxa, pepino®
Fruta da época
Total

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

VE
101,3

286,5

23,2
39,9

450,9

102,6

340,3

17,4

38,7
499,0
103,1

315,3

16,9
38,7
473,9
109,3

189,3
37,1
38,7

374,4

100,6

368,9
23,9
38,7

532,1

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

HC A P L
153 74 39 15 0.2
226 55 251 84 2,0

1.4 1.4 2,3 0,6 0,2

8,1 8,0 0,4 0,3 0.1

47,4 22,3 31,7 10,8 2,5
15,3 6,6 4,1 15 0,2
22,4 6,6 15,8 19,8 3,7
1.2 1,0 10 0,5 0,0
7,7 7,5 0,5 0,2 0,1
46,6 21,7 21,4 | 22,0 4,0
14,7 59 4,5 1,4 0,2
36,7 4,4 24,5 6,3 1,0
1,7 1,6 1.2 0,2 0,1
1,7 7,5 0,5 0,2 0,1
60,8 20,0 30,7 8,1 14
16,2 6,8 4,5 1,6 0,2
21,1 0,6 9,3 7,7 0,9
57 4,1 15 0,2 0,0
7,7 7,5 0,5 0,2 0,1
50,7 19,0 15,8 9,7 1,2
15,2 7,3 3,8 15 0,2
11,2 0,8 30,0 @ 219 4,2
2,7 2,3 1,7 0,1 0,0
1,7 7,5 0,5 0,2 0,1
36,8 17,9 36,0 23,7 4,5

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.

AGS S

0,6
0,6

0,2

0,0

14

0,0

0,6

0,0

0,0
0,6
0,8

0,6

0,0
0,0
0,6
0,0

0,3

0,2
0,0
0,5
0,0

0,5

0,0
0,0
0,5



¥ .

y: Lagoa:...

Dia Refeicao
Sopa Abdbora com feijdo vermelho®
Prato Pescada com batata e legumes*912
Horticolas -

Sobremesa @ Fruta da época

Segunda-
feira

Total

Terca-feira

Quinta-feira Quarta-feira

Sexta-feira

VE
95,4

305,9

38,7

401,3

HC
15,0

22,1

7,7

44,8

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 2
30 de junho de 2025

A
6.3
4,5
75

18,3

P
34

29,0

0,5

32,9

L
14
9,8
0,2

11,4

AGS
0,2
2,7
01

3,0

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 p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na

tabela.



