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Refeigcao

Alho-francés®

Arroz de pato™.9.12
Alface, pepino, tomate®
Fruta da época

Total
Abébora com repolho ripado e feijao
vermelho®
Abrétea em cebolada com puré de
batata479.12
Agrido, alface, milho, racula®

Fruta da época

Total
Creme de brocolos?12

Hamburguer de vaca grelhado com
esparguete’-6
Cenoura, couve-roxa e repolho
ripados?®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total

Ementa Unica

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 5

De 1 a 3 outubro de 2025

VE HC A

11,5 16,3 8,5
271,6 13,7 1,7
13,0 1,4 1,4
36,0 7,2 7,0
4321 38,6 18,6
102,6 18,3 7,4
257,3 29,5 4,2
35,6 3,5 2

36,0 7,2 7,0
4315 | 585 | 20,6
116,1 15,8 8,1

2514 18,5 1,2
41,8 5,7 5,1
39,9 8,1 8,0
449,2 | 481 22,4

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

P

4,0

19,9
0,9

0,5
253

4,3

25,6

2,6
0,5
33,0
4,9

24,2
2,0

0,4

31,5

L

1,7
15,1
0,2

0,2

17,2

1,4

4,0

0,8
0,2
6,4
2,0

8,6

0,2

AGS S
0,2 0,0
3,6 1,2
0,0 0,0
0,1 0,0
3,9 1,2
0,2 0,0
0,6 0,6
0,2 0,2
0,1 0,0
11 0,8
0,3 0,0
2,8 0,9
0,1 0,0
0,1 0,0
3,3 0,9

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

Composigéo dos Alimentos (12 Edigéo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicbes 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 refeicio contém ou pode conter, as seguintes substincias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, ®Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo,

OMostarda, '""Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, '*Tremogos, “Moluscos.

Em todas as refei¢oes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagao nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragao sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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HUEY Ementa Unica
‘-: Lagoa:... 1° Ciclo Do Ensino Basico
Ciclo 1 — Semana 6
De 6 a 10 outubro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS
s Sopa Ervilhas®1? 1106 162 68 47 16 0,2
b
E Prato zﬁz‘fé’:fosé‘;{fggg‘ff‘ legumes com 2489 141 | 24 252 95 1,6
-‘é Horticolas Brépolog, cenoura e feijao-verde 364 38 31 25 05 01
= cozidos
g Sobremesa | Gelatina/Fruta da época 23,4 3,9 3,8 1,3 0,1 0,1
2 Total 4193 380 161 33,7 11,7 2,0

Sopa ICreme de cenoura com couve 1022 | 181 | 71 | 43 15 0.2
o ombarda®
E Prato Egggéﬁ‘gfgﬁ?m laranja e 2573 225 1,8 226 86 1,1
gu Horticolas Agrido, alface, beterraba® 21,7 2,3 2,3 1,6 0,2 0,1
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 4172 50,1 182 29,0 105 15
© Sopa Abdbora e feijdo-verde?® 101,8 155 7,2 3,6 14 0,1
'@ Prato Feijoada de choco?414 1791 161 41 134 58 1,0
fIE Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 28,5 38 33 1,6 0,0 0,0
§ Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
o Total 3094 354 146 186 7.2 1,1
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 1125 16,4 8,6 4,2 1,7 0,2
_g Prato Vitela estufada com pimentos e 2080 249 37 | 249 111 22
Q pennel912
LIU Horticolas Estufado de abdbora, espinafres e 52,2 37 31 19 19 0.2
c repolho®
3 Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total = 498,7 522 224 315 149 2,7
. Sopa Couve-galega com feijao-frade?®12 119,9 170 83 54 1,7 0,3
E Prato gaaelgsggg,argiz,pt?r):wiso\r/i(lé;[‘lgfz 1992 159 17 173 95 13
f'E Horticolas  Alface, canonigos, pepino® 19,1 15 2,5 1,7 0,3 0,1
é Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1

Total 3742 41,6 19,5 24,9 11,7 1,8

‘J’?AMQ(
:O)s ///nzm

’P(/pA N\‘(,% 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;

Ementa sujeita a alteragdo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;
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ABRUPAMENTO DE ESCOLAS RID ARADE

Refeicéo
Abbbora e repolho®

Bolonhesa veggiel 6912
Cenoura, pepino, tomate®
Macéa assada com canela/Fruta
da época
Total

Couve-galega com feijao
vermelho®

Pescada no forno com arroz de
ervilhas*912

Alface, beterraba, cenoura,
milho®

Fruta época

Total

Cenoura com alho-francés as
rodelas?®

Frango assado com batata
salteada®12

Alface, cenoura, tomate®
Fruta da época

Total
Creme de legumes com letras!?®
Lasanha de atum?34.9.12
Alface, cenoura, racula®
Fruta da época

Total

Couve-lombarda com feijao
branco?®

Febras de porco de cebolada
com batata cozida®'?
Legumes salteados (alho-
francés, cenoura, cogumelos,
curgete)®

Fruta da época

Total

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

VE
107,8

344,0

17,7
39,9
509,4

134,8
242,2

37,1
36,0
450,1

100,6

363,0

17,6
36,0

517,2
99,2

4234
26,2
36,0

584,8

103,1

310,8

53,9

36,0
503,8

HC
185
31,7

2,6
8,1
60,9
19,5
11,8
57

7,2

44,2

15,2

18,8

46,9

14,7

22,2

4,4

7,2
48,5

Ciclo 1 — Semana 7

De 13 a 17 outubro de 2025

A P L AGS
8,4 3.9 1,3 0,1
89 308 75 1,0
2,5 0,7 0,2 0,0
8,0 0,4 0,3 0,1
278 358 93 1,2
8,0 6,4 1,7 0,2
1,3 258 10,0 1,6
4,1 1,5 0,2 0,0
7.0 0,5 0,2 0,1
204 | 342 @ 121 1,9
7.3 38 15 0,2
14 | 298 19,2 4,0
2,4 0,8 0,1 0,0
7,0 0,5 0,2 0,1
181 349 21,0 43
6,4 33 15 0,2
63 329 214 4,0
2,6 1,9 0,4 0,1
7,0 0,5 0,2 0,1
223 | 386 235 4,4
5,9 45 1,4 0,2
36 | 244 126 33
4,0 36 1,5 0,3
7,0 0,5 0,2 0,1
205 33,0 157 3,9

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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 pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela;
Ementa sujeita a alteragdo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;
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QOQ Ementa Unica
‘ ‘ L Q o . . , .
ve agamm 1° Ciclo Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 8
De 20 a 24 outubro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Espinafres com feijdo branco® 931 138 55 33 1,5 0,1 0,5
Q  Prato Filete de cavala com batata cozida* 2414 190 1,2 254 64 1,0 1,4
1
(G . 7
S Horticolas Legumes c902|dos (brécolos, cenoura, 30,9 30 | 27 | 23 | 04 0.0 05
c couve-flor)
=] P
o Sobremesa @ Fruta da época 38.7 7,7 75 0,5 0,2 0,1 0,0
()
n Total 3654 435 169 315 85 1,2 1,9
Sopa Creme de Igzgumes com ervas 1001 | 152 | 73 | 38 | 15 0.2 0.6
@ aromaticas
= Panado de peru no forno com arroz
o | Prato 1 fg 12 269,3 176 17 242 115 1,7 08
u— de tomatel39
8 Horticolas Alface, cenoura, pepino® 15,3 1,9 1,8 0,9 0,1 0 0
P —
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 38.7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3857 424 183 294 133 2,0 1,4
© Sopa Abdébora e alho-francés® 97,7 209 7,0 3,6 1,5 0,2 0,0
S
QL  Prato Pescada com todos3#9:12 3059 221 45 290 98 2,7 1,7
1
g Horticolas - - - - - - - -
g Sobremesa | Gelatina/Fruta da época 234 3,9 38 1,3 0,1 0,1 0,1
o Total 4429 495 17,7 344 117 3,0 18
Sopa C_:ouvegportuguesa com cenoura 1260 | 172 | 96 5.4 17 0.2 0.0
© ripada
D prato Frango coml 9allczacrlm no forno e massa 4052 211 06 312 218 4.2 05
& de lacinhos?®
©  Horticolas  Alface, cenoura, rdcula® 26,2 2,7 26 19 04 0,1 01
8 Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5934 482 198 390 241 4,6 0,6
Sopa Nabo, cenoura e feijao vermelho® 1275 188 7.8 5,4 1,7 0,2 0,0
© ~ . .
-5 Prato Salmao n?7f;)1rzno com laranja e pure 3581 272 29 158 20,3 4,0 0,3
2 de batata*"*
1
S  Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 23,9 2,7 2,3 1,7 0,1 0 0
x
% Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5455 559 200 234 223 4,3 0,3
°AM
e /
L] 1 [ ]
> @) / —
c;>©$ JER /1 . .
(/p A N\{(’ AERUPAMENTA PE ESCALAS RI0 ARADE 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 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;

Ementa sujeita a alteragdo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;



HUEY Ementa Unica
08 . . .
(5 I_aq@awm 1° Ciclo Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 1
De 27 a 31 outubro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdébora com hortela® 101,0 152 7,3 3,8 1,5 0,2 0,1
E Prato Esparguete a bolonhesal?12 3331 242 30 241 148 4,1 0,3
-g Horticolas Alface, cenoura, beterraba® 24,7 3,6 35 1,2 0,0 0,0 0,2
q% Sobremesa g/laaog;assada com canela/Fruta da 39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 01 0,0
n Total 4987 51,1 21,8 295 166 4,4 0,6
- Sopa Cenoura com ervilhas®12 102,6 153 6,6 4,1 15 0,2 0,0
-5 Prato Caldeirada de lulas*91214 2303 159 1,7 258 93 1,3 1,1
T‘g Horticolas Agrido, alface, milho, racula® 35,6 35 2,0 2,6 0,8 0,2 0,2
g Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 70 05 02 0,1 0,0
= Total 4045 419 17,3 330 118 18 13
© Sopa Couve-lombarda com feijdo branco?® 1030 147 65 4,5 1,4 0,2 0,0
E Prato tcr:i(;(sntlilrzt;’?f lombo com espirais 4892 221 16 255 249 68 13
] 7 x
% Horticolas E?(':Ei)&llgsgde clagE, Sgie 21,4 15 1,2 2,0 0,6 0,2 0,2
8, Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 6496 455 163 325 27,1 7,3 15
c Sopa Creme de alho-francés® 1093 162 68 45 16 0,2 0,0
E Prato Raia de alhada com batata cozida*®!? 1605 186 1,2 7,9 51 0,7 0,6
é Horticolas ~ Brocolos, cenoura, couve-flor® 39 30 27 23 04 00 05
g Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
o Total 336,7 450 17,7 152 7.3 1,0 1,1
Sopa Caldo verde® 1133 148 7.2 5,2 2,0 0,2 0,0
-g Prato S%lsgf 32’25 nte de frango com massa 3987 228 19 439 136 2,8 1,0
4T
S  Horticolas  Alface, rdcula, tomate® 239 2,2 2,2 1,9 0,5 0,1 0,1
5)15 Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5719 470 183 51,5 16,3 3,2 1,1
SPAMo,

296 /e
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AGRUPAMENTD DE ESCOLAS RI0 ARADE
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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

Ementa sujeita a alteragdo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;



