Dia

Quinta-feira  Quarta-feira  Terca-feira Se?unda-
eira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Refeicéo

Feijdo-verde®

Febras de porco estufadas com arroz

de feijao®12
Agrido, alface, couve-roxa®

Gelatina/Fruta da época

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 2
De 1 a 4 de julho de 2025

VE HC A P L AGS

151,1 22,4 12,3 5,6 2,1 0,2
356,1 16,3 3,2 31,6 19,7 4,5

39,0 3,4 2,9 3,3 0,4 0,1
38,5 6,7 6,6 18 0,2 0,0

Total 584,7 488 250 423 224 4.8

Creme de legumes com horteld® 132,7 204 103 54 1,7 0,2

Caldeirada de peixes variados

(pescada, raia, tamboril)*9.12
Alface, cenoura, ricula®

Fruta da época

Grao-de-bico com grelos®

257,7 20,8 3,2 22,4 14,0 1,8

42,5 43 4,2 3,2 0,6 0,2
66,5 134 132 09 0,4 0,0
Total 4994 589 309 319 16,7 2,2
1152 19,7 86 5,9 1,9 0,2

Coelho estufado com cenoura e

pimento com espirais tricolores:912

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época

Espinafres®

Salada de atum com feijao-frade,

cenoura e ovo349.12
Salada mista (alface, cebola
tomate)°®

Fruta da época

3759 344 67 27,3 130 25
35,5 4,9 4,8 1,9 0,0 0,0
66,5 134 132 09 0,4 0,0

Total 5931 72,4 333 360 153 2,7
1265 19,2 9.1 5,3 1,8 0,1

4750 160 @ 39 | 37,3 280 3,7

p (LI, 266 30 29 18 06 0.0

66,5 13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
Total 694,6 516 291 453 308 3,8

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes 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 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.

1,3
1,6
0,0
0,1
3,0
0,8
0,8
0,2
0,0
1.8
1,3
0,7
0,2
0,0
2,2
0,9

2,0

0,0

0,0
2,9



Dia

Quinta-feira  Quarta-feira  Terca-feira Se?unda-
eira

Sexta-feira

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Chuchu com curgete e coentros®
Esparguete a bolonhesal?12
Alface, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Lentilhas®

Salada de pescada com batata e
feijdo-verde*912

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

Couve-flor9:12

Peru assado com laranja e arroz de
coentros!912

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época

Total
Alho-francés e curgete®
Corvina no forno com batata
assada*912
Agrido, alface, cenoura, milho®
Fruta da época

Total

Couve portuguesa®

Pernas de frango com tomate e
manjericdo com arroz de ervilhas®12

Alface, couve-roxa, pepino

Maca assada com canela/Fruta da
época
Total

VE
110,0

438,2
25,3
66,5

640,0

139,2

352,1
34,8
66,5

592,6

154,1

266,5
35,5
66,5

522,6

150,5

305,5
47,4
66,5

569,9

171,3

413,0
34,6

83,0

701,9

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 3
De 7 a 11 de julho de 2025

HC
23,5
31,7
3,0

13,4
71,6
10,3
24,4
3,2

13,4
51,3
22,6
15,7
4,9

13,4
56,6
22,3
22,9
5,8

13,4
64,4
23,7
15,6
3,7

17,3

60,3

A
13,9
3,6
2,9
13,2
33,6
9,6
6,4
3,2
13,2
32,4
12,6
1,2
438
13,2
31,8
12,3
1,9
3,5
13,2
30,9
13,9
1,8
3,2

17,2

36,1

P
55
26,3
16
0,9
34,3
6,1
31,9
15
0,9
40,4
7,2
24,8
1,9
0,9
34,8
5,7
32,1
2,8
0,9
41,5
7,5
53,9
2,6

0,7

64,7

L
1,7
19,9
0,2
0,4
22,2
16
12,6
0,4
0,4
15,0
2,1
11,4
0,0
0,4
13,9
2,1
8,9
0,7
0,4
12,1
2,3
14,8
0,2

0,6

17,9

AGS S
0,1 0,8
5,4 0,5
0,0 0,0
0,0 0,0
55 1.3
0,2 0,8
2,1 15
0,0 0,0
0,0 0,0
2,3 2,3
0,2 14
1,6 0,7
0,0 0,2
0,0 0,0
1.8 2,3
0,2 11
1.3 1,7
0,2 0,1
0,0 0,0
1,7 2,9
0,2 14
2,1 15
0,0 0,0
0,1 0,0
2,4 2,9

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, SAmendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refeicBes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



Dia

Terca-feira Segunda-feira

Quarta-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
Repolho?®

Abrétea em cebolada com arroz de
ervilhas#9.12

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Nabo com feijao-verde®

Rolo de carne com puré de
batatal67.9.12

Legumes cozidos (brécolos,
cenoura, couve-flor)®

Fruta da época
Total

Feijao branco com agriéo®

Pescada estufada com legumes e
arroz de alho34.°12

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época
Total

Cenoura com couve-galega ripada®

Bife de frango com salteado de
couscous e legumes®912

Alface, cenoura, ricula®
Gelatina/Fruta da época

Total
Espinafres com cubos de cenoura®
Arroz de peixe (pescada e lula)4°12
Alface, couve-roxa, pepino®
Fruta da época

Total

VE

150,2
287,2

34,5
66,5
538,4

137,6

542,0

38,0

66,5
784,1
125,9

318,9

24,8
66,5
536,1
143,6

439,2

42,5
38,5
663,8
130,5
235,8
34,6
66,5
467,4

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 4
De 14 a 18 de julho de 2025

HC

25,1
20,0

5,0
13,4
63,5

19,3

47,0

9,9

13,4
89,6
19,2

19,0

2,7
13,4
54,3
21,2

33,0

4,3
6,7
65,2
19,2
20,1
3,7
13,4
56,4

A

12,4
4,6

4,9
13,2
351

9,1

7,8

3,6

13,2
33,7
8,3

4,2

2,7
13,2
28,4
11,2

5,6

4,2
6,6
27,6
9,1
51
3,2
13,2
30,6

P

6,5
315

1,6
0,9
40,5

6,2

22,9

2,8

0,9
32,8
53

30,9

1,7
0,9
38,8
6,2

48,9

3,2
1,8
60,1
5,2
27,5
2,6
0,9
36,2

L
16

8,0

0,2
0,4
10,2
2,3

28,9

0,6

0,4
32,2
1,6

12,7

04
0,4
15,1
1,9

10,5

0,6
0,2
13,2
1,8
10,7
0,2
0,4
131

AGS S
0,2 11
0,9 1,0
0,0 0,2
0,0 0,0
11 2,3
0,2 1.0
9,8 1,3
0,0 0,5
0,0 0,0
10,0 2,8
0,2 0,9
2,1 1,7
0,0 0,0
0,0 0,0
2,3 2,6
0,3 11
3,1 13
0,2 0,2
0,0 0,1
3,6 2,7
0,1 0,9
1,6 1,7
0,0 0,0
0,0 0,0
1,7 2,6

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, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



Dia Refeicéo VE
@© Sopa Cenoura com lentilhas® 120,4
p -

Q  prato Vitela estufguljza com pimentos e arroz 305,6
© de cenoura®
_g Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 34,5
3 7
8 Sobremesa  Fruta da época 66,5
» Total 527,0
Sopa Nabo, cenoura e espinafres® 146,0
© .
'5 Prato Massada de tamborilt#9:12 2719
"(E Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 40,9
o Maca assada com canela/Fruta da
©  Sobremesa v 83,0
= época
Total 5418
s Sopa Alho-francés® 150,5
S . .
i Prato Ovos mexu:Bicg)?zcom fiambre com arroz 275.2
Y- de ervilhas®®
© - .
+  Horticolas Alface, tomate, pepino® 24,8
© .
S Sobremesa | Fruta da época 66,5
04
Total 517,0
o Sopa Abdbora com repolho ripado® 140,1
S
‘o | Prato Esparguete a bolonhesal? 12 438,2
[
1 .~ /.
8 Horticolas Salada verde (agrido, alface, racula)® 40,6
< 2
‘5 Sobremesa Fruta da época 66,5
o Total 6854
Sopa Curgete, chuchu e grao-de-bico® 157,5
& Bacalhau assado no forno com batata
) Prato . 4012 321,0
2 e brocolos e cenoura cozidos*®
1
g Horticolas Alface, canénigos, milho, pepino?® 54,7
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5
Total 599,7

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 5

De 21 a 25 de julho de 2025

HC
19,1

15,6

5,0
13,4
53,1
20,7
31,5

53

17,3

74,8
22,3

14,9

2,7
13,4
53,3
24,3
31,7
2,4
13,4
71,8
24,5

28,5

6,0
13,4

72,4

A
8,7

3,5

49
13,2
30,3
11,2
3.3
4,7

17,2

36,4
12,3

11

2,7
13,2
29,3
115
3,6
2,4
13,2
19,2
13,4

7,3

3,8
13,2
37,7

P
4,6

29,0

16
0,9
36,1
5,7
24,9
2,4

0,7

33,7

57
14,7

1,7
0,9
23,0
5,4
26,3
4,1
0,9
36,7
6,2

30,9

3,8
0,9
41,8

L
15

14,5

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

0,6

13,9
2,1

17,3

0,4
0,4
20,2
14
19,9
1,0
0,4
22,7
1,8

7,6

0,9
0,4
10,7

AGS S
0,1 0,2
2,9 11
0,0 0,2
0,0 0,0
3,0 15
0,2 1,2
14 0,2
0,0 0,0
0,1 0,0
1,7 14
0,2 11
3,4 1,3
0,0 0,0
0,0 0,0
3,6 2,4
0,1 11
5,4 0,5
0,3 0,2
0,0 0,0
5,8 18
0,2 0,9
0,9 2,8
0,2 0,1
0,0 0,0
1,3 3,8

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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



NS

IS Ementa Unica
P
e I.ag@,amm 20 e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 6
De 28 a 31 de julho de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S

©  Sopa Abdbora e grelos® 147,0 21,1 112 56 2,2 0,2 15

S

QO prato CosteletasAdg?llzombo com arroz de 4748 144 26 293 313 86 22

& alho-francés®:

g Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 34,6 37 32 2,6 0,2 0,0 0,0

=] . P

g Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1

n Total 6949 459 236 393 339 8,8 38

Sopa Creme de cenoura com couve- 1344 | 105 | 99 61 17 02 11

© P lombarda® ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’

S .

©  Prato Salada de (migas dﬁ)gtj;"‘ca'ha“ com 3566 177 52 31,0 166 34 36

- ovo e gréo-de-bico34°:

8 Horticolas Alface, cenoura, tomate® 31,1 43 4.2 1,5 0,2 0,0 0,0

S

& Sobremesa Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5886 549 325 395 189 3,6 4,7

s Sopa Ervilhas®12 136,2 20,6 92 5,8 1,7 0,2 0,9

LS.

©  Prato Perna de p(:l’llzj no formo com 4014 285 10 274 190 33 05

= esparguete®

© . x .

+  Horticolas  Agrido, alface, ricula® 40,6 2,4 24 41 1,0 0,3 0,2

© .

8’ Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6447 649 258 382 221 3,8 1,6

© Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 1541 22,6 126 @ 6,2 2,1 0,2 1,4

-5 Prato Caldeirada de lulas*%1214 2682 208 32 26,7 133 1,6 1,1

— . .

1

©  Horticolas = -€gumes cgomdos (brocolos, cenoura, 380 99 36 28 06 0.0 05

o couve-flor)

'3 Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5268 66,7 326 366 164 1,8 3,0

©

=

]

“T

©

o

<

()

0p}

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.



