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Dia

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

Sexta-feira

\b(«)Vo((\

Lagoa:...

Sopa

Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

A

Refeicéo
Abobora com feijdo vermelho?®

Filetes de pescada em cebolada com
arroz de salsa*912
Cenoura, couve-flor, feijdo-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 & Gomes de S&349.12
Alface, rucula, tomate®
Fruta da época

Total
Espinafres®

Tiras de peru estufadas com cenoura e
cogumelos com esparguetel12
Alface, beterraba, cenoura®

Fruta da época

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

Total

ER /)

FEITUFTRALRT O G EXC0LAT IG5 MTADE

VE
121,0

301,1

48,4

66,5
537,0
154,1
352,1

31,1

38,5
575,8
132,7
345,0

42

66,5
586,2
126,5

362,8

35,5
66,5
591,3
115,2
2151
38,0
66,5
434,8

Ementa Unica

2% e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 2

De 3 a 7 novembro de 2025

HC
18,9

20,0

13,4
58,3
22,6
19,9
43
67
53,5
20,4
23,0

13,4
60,8
19,2
33,0
4,9
13,4
70,5
19,7
22,2
9,9
13,4
65,2

A

8,7

3,7

13,2
30,6
12,6
6.1
4,2
6.6
295
10,3
1,8

13,2
29,3
9,1
5,3
4,8
13,2
32,4
8,6
14
3,6
13,2
26,8

P

4,9

27,8

2,8

0,9
36,4
7,2
28,8
15
1,8
39,3
54
16,1
2,5
0,9
24,9
53

30,8

19
0,9
38,9
5,9
29,6
2,8
0,9
39,2

L
15

12,0

0,5

04
14,4
21
16,0
0.2
0.2
185
1,7
16,0
08
04
18,9
1,8

10,4

0,0
0,4
12,6
1,9
0,1
0,6
0,4
3,0

AGS S
0,2 0,8
1,9 1.2

0 0,6
0,0 0,0
2,1 2,6
0,2 1.4
3,7 0,8
0,0 0,0
0,0 0,1
3,9 2,3
0,2 0,8
2,3 3,7
0,2 0,2
0,0 0,0
2,7 4,7
0,1 0,9
15 1,3
0,0 0,3
0,0 0,0
1,6 2,5
0,2 1,3
0,0 1,0
0,0 0,5
0,0 0,0
0,2 2,8

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 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 (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, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refeigdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esté incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



IR Ementa Unica
L
o 0 i . , .
ve I_aq@awm 2° e 3° Ciclos Do Ensino Bésico
o Ciclo 1 — Semana 3
De 10 a 14 novembro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS
©  Sopa Juliana® 162,8 231 134 68 23 0,2
S
QO prato Carne de porg:tg) assada no forno com 2824 144 00 274 146 28
© arroz de alho*
_g Horticolas Alface, pepino, tomate® 24,8 2,7 2,7 1,7 0,4 0,0
3 7
g Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0
N Total 5365 536 293 368 177 30
Sopa Lentilhas® 1392 10,3 9,6 6,1 1,6 0,2
©
.5 Prato Bolonhesa de atum49.12 4430 319 36 303 21,2 1,8
"(TG Horticolas Alface, cenoura, milho, tomate?® 48,8 7.4 51 2,0 0,5 0,1
tn N
o Sobremesa Maga el Goi Sl L o 83,0 17,3 17,2 0,7 0,6 0,1
= época
Total 7140 669 355 391 239 2,2
- Sopa Creme de brocolos e couve-flor?:12 1583 21,2 109 85 23 0,4
S
‘S Prato Perngl(éie peru no forno com batata 3636 267 75 225 172 32
“— doce®
© . L. .
+  Horticolas Alface, canonigos, pepino® 37,0 2,9 2,9 33 0,6 0,1
© .
C3)’ Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0
Total 6254 642 345 352 205 3,7
o Sopa Alho-francés e curgete® 150,5 22,3 123 57 2,1 0,2
© .
S | Prato Corvma4ngolZorno com arroz de 2520 121 05 302 89 13
“— cenoura*®:
g Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 38,0 9,9 3,6 2,8 0,6 0,0
'S | Sobremesa | Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0
o
Total 5070 57,7 296 396 12,0 1,5
- Sopa Couve portuguesa® 171,3 23,7 139 75 2,3 0,2
-% Prato Massada de carne (vitela)!-9:12 3951 362 76 329 123 2,7
G
@  Horticolas Alface, cenoura, rucula® 42,5 4,3 4,2 3,2 0,6 0,2
o
é Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0
0p}
Total 6754 776 389 445 156 31
°AM
%5 O
[}
)>
//”— R /I Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
4)
OPA N\ AGRUPAMENTD DE ESCOLAS RIO ARADE

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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0,7

0,0
0,0
2,1
0,8
1,2
0,1

0,0

2,1

14
0,6

0,0
0,0
2,0
11

1,7

0,5
0,0
3,3
14
0,6
0,2
0,0
2,2
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Quinta-feira Quarta-feira  Terga-feira Se?el,:::lsa'

Sexta-feira

Lagoa:...

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa
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Refeicao
Agriao®
Pescada com todos34.9.12

Fruta da época

Total
Nabo com feijao-verde®
Rancho?212
Brécolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época

Total
Feijao branco com agrido®

Salmao com molho de liméo e ervas
aromaticas e arroz de alho*?
Alface, beterraba, cenoura®

Fruta da época
Total
Cenoura com couve-galega ripada®

Pernas de frango com tomate e
manijericao e esparguetel®12
Salteado de cenoura, cogumelos e
curgete®

Gelatina/Fruta da época

Total
Espinafres com cubos de cenoura®
Arroz de polvoasg,12,14

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época

Total

lI— R/

AGRUFAMENTO DE ESCOLAS RIO ARADE

VE
128,3

384,2

66,5
579,0
101,5
354,8

38,0

66,5
662,6
125,9

396,8

35,5
66,5
624,7
143,6

456,6

55,4

38,5
694,1
130,5

247,7

26,6
66,5
471,3

Ementa Unica

2% e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 4

De 17 a 21 novembro de 2025

HC A P L AGS
196 10 29 18 0,1
275 62 354 131 22
134 132 09 04 0,0
60,5 294 392 153 23
142 63 42 89 12
398 194 294 127 26

9,9 3,6 2,8 0,6 0,0

13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
72,5 345 | 413 22,9 51
19,2 8,3 53 1,6 0,2
14,4 0,2 20,0 28,6 4,4
4,9 4,8 19 0,0 0,0
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
51,9 26,5 281 30,6 4,6
21,2 11,2 6,2 1,9 0,3
29,0 1,7 55,6 12,9 1,9
3,9 3,8 3,9 1,7 0,5
6,7 6,6 18 0,2 0,0
60,8 233 | 675 16,7 2,7
19,2 9,1 5,2 1,8 0,1
20,1 51 26,8 8,9 1,2
3,0 2,9 1,8 0,6 0,0
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
55,7 30,3 34,7 11,7 1,3

) va Newdes Gl

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes 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
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cOes, € disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagao nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013

S
11

2,2

0,0
3,3
1,0
1,0
0,5
0,0
3,4
0,9
0,7
0,2
0,0
1.8
11

11

11
0,1
34
0,9
1,3
0,0
0,0

2,2



T
Dia Refeicéo
©  Sopa Cenoura com lentilhas®
S
'qq__a Prato Febras de porco estufadas com
© espirais tricolores®9.12
o . Agrido, alface, cenoura®
c  Horticolas
>
8 Sobremesa Fruta da época
@ Total
Sopa Nabo, cenoura e espinafres®
_2 Prato Salada de (migas de) bacalhau com
Q ovo e grao-de-bico3412
®  Horticolas Alface, cenoura, ricula®
On
©  Sobremesa Frutada época
|_
Total
© Sopa Alho-francés?®
'q:) Prato Arroz de patol912
S
- . i 9
g Horticolas  Alface, pepino, tomate
g Sobremesa @Fruta da época
o Total
Sopa Abdbora com repolho ripado e feijao
© P vermelho®
D Pprato Abrotea em cebolada com puré de
[V
© batata7.912
£ Horticolas Agrido, alface, milho, racula®
g Sobremesa Fruta da época
Total
Sopa Creme de brécolos®1?
© Prato Hambdurguer de vaca grelhado com
‘D esparguetel®
S
& Horticolas  Cenoura, couve-roxa e repolho®
LS
aj Sobremesa Maca assada com canela/Fruta da
wn época
Total
°AM
((/‘9 \O( /
[} 1 © /
> (@) —
%gé)g JER/
Upan©

VE
120,4

330,8

29,7
66,5
547,4
146,0
356,6
42,5
66,5
611,6
150,5
340,1
24,8
66,5

581,9

129,1

335,6

58,3
66,5
589,5
160,1

351,0
48,7
83,0

642,8

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 5
De 24 a 28 novembro de 2025

HC
19,1

33,4

2,7
13,4
68,6
20,7
17,7

4,3
13,4
56,1
22,3
17,0

2,7
13,4

55,4

23,4

41,3

55
13,4
83,6
21,6

0,0
6,7
17,3

45,6

A
8,7

4,5

2,6
13,2
29,0
11,2

5,2

4,2
13,2
33,8
12,3

2,1

2,7
13,2

30,3

10,0

7,8

3,3
13,2
34,3
11,8

0,0
6,0
17,2

35,0

P
4,6

33,2

2,3
0,9
41,0
5,7
31,0
3,2
0,9
40,8
5,7
26,2
1,7
0,9

34,5

4,6

29,9

4,6
0,9
40,0
7,3

32,8
4,1
07

44,9

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

L
15

6,1

0,4
0,4
8,4
2,3

16,6
0,6
0,4

19,9
2,1

19,0
0,4
0,4

21,9

1,2

53

13
0,4
8,2
2,6

12,8
0,3
0,6

16,3

AGS S
01 02
07 06
01 00
00 00
09 08
02 12
34 36
02 02
00 00
38 50
02 11
42 13
00 00
00 00
44 24
01 11
10 06
04 03
00 00
15 20
04 14
41 12
00 00
01 00
46 26

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

Composicao dos Alimentos (12 Edicao); 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 gliten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

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

Em todas as refei¢@es, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alterac&do sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



