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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RIO ARADE

Refeicéo
Abb6bora com feijdo vermelho?®

Filetes de pescada em cebolada com
arroz de salsa*912
Cenoura, couve-flor, feijao-verde®

Fruta da época

Total
Couve-flor®

Feijoada com arroz branco?12
Alface, cenoura, tomate®
Gelatina/Fruta da época

Total
Creme de legumes com hortela®

Bacalhau a Gomes de S434.912
Alface, rdcula, tomate®
Fruta da época
Total
Espinafres®

Tiras de peru estufadas com cenoura e
cogumelos com esparguete!-1?
Alface, beterraba, cenoura®

Fruta da época

Total
Grao-de-bico com grelos®
Abrétea cozida com batata*912
Brécolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época

Total

R/

VE
95,4

175,6

28,6

36,0
335,6
112,5
234,1

17,6

22,0
386,2
101,0
217,55

23,9

36,0
378,4

99,5

206,6

22,5
36,0
364,6
111,2
1447
26,1
36,0
318,0

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 2

De 3 a 7 novembro de 2025

HC
15,0

11,4

3,6

7,2
37,2
16,4
19,6
2,5
3,6
42,1
15,2
15,5
2,2
7,2
40,1
14,4
17,6
3,2
7,2
42,4
15,8
14,8
2,7
7,2

40,5

A
6,3

2,0

7,0
18,3
8,6
4,0
2,4
3,5
18,5
7,3
14
2,2
7,0
17,9
6,5
3,6
3,1
7,0
20,2
6,4
1,0
2,4
7,0
16,8

P
3,4

17,9

4,3

0,5
26,1
4,2
17,3
0,8
1.3
23,6
3,8
17,9
19
0,5
24,1
3,8

19,4

11
0,5
24,8
4,7
20,0
1,9
0,5
27,1

L
1,4

6,3

0,2

0,2
8,1
1,7
8,6
0,1
0,1
10,5
15
8,9
0,5
0,2
111
1,6

54

0,0
0,2
7,2
18
0,1
0,3
0,2
2,4

AGS S
0,2 0,6
11 0,7

0 0,5
0,1 0,0
14 1.8
0,2 1
2,1 0,8
0,0 0,0
0,1 0,1
2,4 1,9
0,2 0,6
19 2,3
0,1 0,1
0,1 0,0
2,3 3,0
0,1 0,7
0,7 0,9
0,0 0,2
0,1 0,0
0,9 1,8
0,2 1,0
0,0 0,7
0,0 0,5
0,1 0,0
0,3 2,2

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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 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 ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a altera¢do sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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Ciclo 1 — Semana 3
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De 10 a 14 novembro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© | Sopa Juliana® 1215 17,0 94 4,9 1,9 0,2 1,0
E Prato Carne de porco assada no forno com 1777 86 01 193 71 17 05
& arroz de alho*®
©  Horticolas  Alface, tomate, pepino® 13,0 14 14 09 02 0,0 0,0
qg)v Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
n Total 3482 342 17,9 256 94 2,0 15

Sopa Lentilhas® 1078 162 @ 6,7 4,6 1,4 0,2 0,6
.g Prato Bolonhesa de atum?*49.12 2975 168 25 239 149 1,2 1,0
"(TG Horticolas Alface, cenoura, milho, tomate® 30,0 4,6 3,0 1,1 0,3 0,0 0,1
g Sobremesa g/lagé assada com canela/Fruta da 38,6 79 78 04 03 01 0.0
= poca
Total 4739 455 200 300 169 15 1,7
- Sopa Creme de brocolos e couve-flor?12 1135 154 7,4 5,6 1,8 0,2 1,0
E Prato ggéggge peru no forno com batata 237,7 178 51 169 104 2,7 0,5
S Horticolas Alface, canénigos, pepino?® 19,1 1,5 2,5 1,7 0,3 0,1 0,0
g Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
© Total 4063 41,9 22,0 247 127 31 15
o Sopa Alho-francés e curgete® 1115 163 85 4,0 1,7 0,2 0,8
E Prato ggggt‘;ﬁ&;mno GO Gl B 1623 9.2 05 207 44 0,7 1,2
g Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 26,1 2,7 2,4 1,9 0,3 0,0 0,5
'S | Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 70 05 0,2 0,1 0,0
© Total 3359 354 184 271 6,6 1,0 2,5
- Sopa Couve portuguesa® 126,0 17,2 9,6 54 1,7 0,2 1,0
-% Prato Massada de carne (vitela)®-912 2333 200 55 226 66 1,8 0,5
E Horticolas Alface, cenoura, rucula® 26,2 2,7 2,6 1,9 0,4 0,1 0,1
S  Sobremesa  Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
@ Total 3953 471 247 304 89 2,2 1,6
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Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicéo dos Alimentos (12 Edi¢do); Manual de Géneros Alimenticios para Refeigcdes 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 valorizacdo nutricional ndo estéa incluida na
tabela;

Ementa sujeita a alteragdo, sem aviso prévio e realizada conforme a 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
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o Ciclo 1 — Semana 4
De 17 a 21 novembro de 2025
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?®#912 2349 17,9 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 398 18,0 26,2 8,2 1,4 2,1
s Sopa Nabo com feijao-verde® 1015 142 63 42 18 02 07
‘g Prato Rancho'912 2071 164 56 168 81 20 08
o 7
&  Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 26,1 2,7 2.4 1,9 0,3 0,0 0,5
On s
% Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 01 00
= Total 370,7 405 21,3 234 104 2,3 2,0
s Sopa Feijéo branco com agrido® 992 148 59 41 15 02 07
P - ~ . ~
‘D Prato Salméo com molho de I|mfgo €envas o033 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 19,4 3,6 1,3
Sopa Cenoura com couve-galega ripada® 1090 168 88 5,1 1,8 0,3 0,9
©
= Prato Pernas de frango com tomate e 2832 150 13 389 7.2 1,2 0,9
Q manijericao e esparguetel®12
1
S Horticolas Sa'tead;’ de cenoura, cogumelos e 375 25 | 24 23 14 0,3 08
c curgete
8’ Sobremesa @ Gelatina/Fruta da época 220 3,6 35 13 0.1 0.1 0.1
Total 451,7 379 16,0 47,6 105 1,9 2,
Sopa Espinafres com cubos de cenoura® 995 143 65 3,8 1,6 0.1 0,7
® Arroz de polvo 4,9,12,14
D Prato 156,1 @ 12,6 3,4 22,0 4,7 0,7 0,9
o
1 .
®  Horticolas  Alface, pepino, tomate® 201 25 22 12 03 00 00
X .
3 Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 311,7 366 191 275 68 0,9 1,6
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Ciclo 1 — Semana 5

(&
(4]

De 24 a 28 novembro de 2025

Dia Refeicéo VE HC A P L AGS S
s Sopa Cenoura com lentilhas® 048 147 63 35 14 02 06
S
QL  Prato Feb'ra§ de. porco elsgtngadas com 1968 216 43 202 29 0,5 0,5
T espirais tricolores®®

13 9
2 Horticolas Agrido, alface, cenoura 69 1,7 16 12 02 01 00
=) .
S Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 | 072 0,1 0,0
2 Total 3445 452 192 254 @ 47 0,9 1,1
Sopa Nabo, cenoura e espinafres® 1096 153 78 41 @ 19 02 09
© -
_% Prato Salada ge (migas 3(1?2 bacalhau com 2145 100 28 202 97 20 24
<D 0Vvo e gréo-de-bico3#
1 -
g Horticolas Alface, cenoura, ricula® 26,2 2,7 2,6 1,9 0,4 0,1 0,1
E Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
Total 3863 352 202 | 267 122 2,4 3,4
© Sopa Alho-francés® 1115 163 85 40 17 02 08
S
@  Prato Arroz de pato'912 1808 105 14 165 83 17 05
1 .
®  Horticolas  Alface, pepino, tomate® 130 14 14 09 02 00 00
S
©  Sobremesa Frutadaépoca 360 72 70 05 02 01 00
o Total 3413 354 183 219 104 2,0 1,3
Sopa Abdbora gom repolho ripado e feijéo 1026 | 183 74 43 14 0.2 07
© vermelho
T Pprato Abrotea em cebolada com puré de 1968 | 216 43 | 202 | 29 05 05
& batata#7.9.12
2 Horticolas  Agrido, alface, milho, ricula® 36 35 2 26 08 02 02
3  Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
Total 3710 506 20,7 27,6 53 1,0 1,4
Sopa Creme de brocolos®*2 1161 158 81 49 20 03 10
©  Prato Hamburguelrsde vaca grelhado com 2250 | 148 | 10 | 237 | 76 27 08
= esparguete®
] .
“-  Horticolas  Cenoura, couve-roxa e repolho 35,2 4,9 4.4 18 0,2 0,0 0,0
ol ripados®
= ~
©  Sobremesa Mac;a assada com canela/Fruta da 38,6 79 7,8 0,4 0,3 0,1 0,0
) época

Total 4149 43,4 21,3 308 10,1 3,1 1,8
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeigcbes 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 — 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, 5Soja, ’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 valorizacdo nutricional ndo estéa incluida na
tabela.



