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o Laqﬁaﬁm 1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 2

(&
(4]

De 3 a 7 novembro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdébora com fel]éo vermelho?® 95,4 15,0 6,3 3,4 1,4 0,2 0,5
- .

D Prato Filetes de pes::?ga em cebolada com 2248 | 146 | 23 | 211 88 14 0.0
= arroz de salsa*®
- o o

S Horticolas Cenoura, couve-flor, feijao-verde 337 | 42 | 35 19 | 03 o1 | 05
-] p:
g Sobremesa Frutadaépoca 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 01 0,0
&2 Total 3926 415 196 269 10,7 18 1,9
s  Sopa Couve-flor? 1125 164 86 42 17 02 00
‘T Prato Feijoada com arroz branco®*? 3293 264 45 234 123 30 10
s
&  Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
O ati z
5  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 01 01
|_

Total 4828 49,2 193 297 142 3,3 11
< Sopa Creme de legumes com hortela® 101,0 152 7,3 3,8 1,5 0,2 0,0
P -
‘D Prato Bacalhau a Gomes de Sa34912 2852 192 16 220 128 26 31
e

1 7

®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 239 | 22 | 22 | 19 | 05 | 01 |oa
P —
©  Sobremesa Frutadaépoca 360 72 70 05 02 01 00
o Total 4461 438 181 282 150 30 32
s Sopa Espinafres® 995 144 65 38 16 01 00
© .
5 B Tiras de peru estufadas corr: l(:Zenoura e 3519 247 38 244 88 12 0.9
w cogumelos com esparguete’:
S Horticolas Alface, beterraba, cenoura® 24,7 3,6 3,5 1,2 0,0 0,0 0,2
c <
'S Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 01 00
o

Total 5121 499 208 299 106 14 11
s Sopa Grao-de-bico com grelos® 1112 158 64 47 18 02 00
5 Prato Abrétea cozida com batata*912 1770 185 1,2 25,7 0,1 0,0 0,9
Y 7z
@&  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 309 | 30 | 27 | 23 | 04 | 00 | o5
i
S  Sobremesa Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
0p]

Total 3551 445 17,3 332 2,5 0,3 1,4
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PETUPPRERTE OF ESCOLAT D FOACE

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



HUEY Ementa Unica
40N . . .
= Lagoa.... 1° Ciclo Do Ensino Basico
T Ciclo 1 — Semana 3
De 10 a 14 novembro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© | Sopa Juliana® 1215 17,0 9,4 4,9 1,9 0,2 0,1
'E) Prato Carne de porco assada no forno com 2131 114 00 206 72 20 0.6
© arroz de alho*?
_g Horticolas Alface, pepino, tomate® 13,0 1,4 1,4 0,9 0,2 0,0 0,0
?u)v Sobremesa @ Fruta da época 38,7 7,7 75 0,5 0,2 0,1 0,0
n Total 383 375 183 269 95 2,3 0,7
Sopa Lentilhas® 107,8 = 16,2 6,7 4,6 1,4 0,2 0,0
.g Prato Bolonhesa de atum49.12 369,0 243 30 265 17,7 1,5 11
"(E 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 39,9 8.1 80 04 03 01 0.0
e poca
Total = 546,7 53,2 20,7 | 326 19,7 1,8 1,2
- Sopa Creme de brocolos e couve-flor?:12 1135 154 7,4 5,6 1,8 0,2 0,0
f_) Prato ggég‘;ge peru no forno com batata 2856 @ 22,2 63 | 17,7 12,7 31 0,5
g Horticolas Alface, canénigos, pepino?® 19,1 1,5 2,5 1,7 0,3 0,1 0,0
c:»U Sobremesa @ Fruta da época 38,7 7,7 75 0,5 0,2 0,1 0,0
= Total 456,9 46,8 23,7 255 15,0 3,5 0,5
© Sopa Alho-francés e curgete® 1115 16,3 8,5 4,0 1,7 0,2 0,0
':cT:) Prato ggr:\éﬁgfflzomo sl alior B2 2150 12,0 05 260 48 1,0 15
g Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 30,9 3,0 2,7 2,3 0,4 0,0 0,5
'S | Sobremesa Fruta da época 36,0 7.2 70 05 02 0,1 0,0
© Total = 3934 38,5 187 328 71 1,3 2,0
- Sopa Couve portuguesa® 126,0 17,2 9,6 54 1,7 0,2 0,0
'a:J Prato Massada de carne (vitela)*-9:12 3054 274 60 | 247 91 2,0 0,5
E Horticolas Alface, cenoura, ricula® 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 4936 545 @ 252 325 114 2,4 0,6
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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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;



Lagoa:...

Ementa Unica

1° Ciclo Do Ensino Basico

Refeicao VE
Agrido® 97,6
Pescada com todos3®49.12 305,9
Fruta da época 38.7

Total 403,55
Nabo com feijao-verde® 101,5
Ranchot912 332,1
Brocolos, cenoura, couve-flor® 30,0
Fruta da época 36,0

Total = 500,5
Feijdo branco com agriao® 99,2
Salmédo com molho de lim&o e ervas

" 49 305,1
aromaticas e arroz de alho*

Alface, beterraba, cenoura® 24,7
Fruta da época 36,0
Total 465,0
Cenoura com couve-galega ripada® 109,0
Pernas de frango com tomate e o
manijericao e esparguetel 912 '
Salteado de cenoura, cogumelos e 410
curgete?® ’
Gelatina/Fruta da época 23.4
Total 5299
Espinafres com cubos de cenoura® 99,5
Arroz de polvosg,12,14
199,2
Alface, pepino, tomate® 20,1
Fruta da época 36,0
Total 3548
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AGRUPAMENTO DE ESCO.AS RIO ARADE

Ciclo 1 — Semana 4

De 17 a 21 novembro de 2025

HC
14,7
22,1

7.7
44,5
14,2
22,7
3,0
7,2
47,1
14,8

11,5

3,6
7,2
37,1
16,8

22,0

2,7
3,9
454
14,3
15,8
2,5
7,2
39,8

A

7,1

7,5
19,1
6,3
6,7
2,7
7,0
22,7
5,9

0,2

3,5
7,0
16,6
8,8

15

2,6
3,8
16,7
6,5
3,7
2,2
7,0
19,4

P
29

29,0

0,5
32,4
4,2
24,9
2,3
0,5
31,9
4,1

15,4

1,2
0,5
21,2
51

43,3

2,7
1,3
52,4
3,8
23,9
1,2
0,5
29,4

L
16
9,8

0,2
11,6
18
15,9
0,4
0,2
18,3
1,5

19,6

0,0
0,2
21,3
1,8

10,7

14
0,1
14,0
1,6
6,8
0,3
0,2
8,9

AGS S
0,1 0,0
2,7 1,7
0,1 0,0
2,9 1,7
0,2 0,0
4,3 1,7
0,0 0,5
0,1 0,0
4,6 2,2
0,2 0,0
3,9 0,6
0,0 0,1
0,1 0,0
4,2 0,7
0,3 0,0
1,7 1,0
0,3 0,9
0,1 0,1
2,4 2,0
0,1 0,0
1,0 1,0
0,0 0,0
0,1 0,0
1,2 1,0

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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

Composicéo 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 — 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, *3Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizacdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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Refeigcao
Cenoura com lentilhas®

Febras de porco estufadas com
espirais tricolores912
Agrido, alface, cenoura®

Fruta da época

Total
Nabo, cenoura e espinafres®

Salada de (migas de) bacalhau com
ovo e grao-de-bico®412
Alface, cenoura, rucula®

Fruta da época

Total
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

batata4.7.9.12
Agrido, alface, milho, racula®

Fruta da época

Total
Creme de brocolos?12

Hamburguer de vaca grelhado com
esparguete’-6

Cenoura, couve-roxa e
ripados?®

Maca assada com canela/Fruta da
época

repolho

Total

VE

94,8
252,6

16,9
38,7
403,0
109,6
280,8
26,2
36,0
452,6
11,5
271,6
13,0
36,0
4321

102,6

257,3

35,6
36,0
431,5
116,1

2514
41,8

39,9

449,2

Ementa Unica

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 5

De 24 a 28 novembro de 2025

HC

14,7
243

1,7
77
48,4
15,3
13,3
2,7
7,2
38,5
16,3
13,7
1,4
7.2
38,6

18,3

29,5

3,5
7,2
58,5
15,8

18,5
5,7

8,1

48,1

A
6,3
2,9
1,6
7,5
18,3
78
3,6
2,6
7,0
21,0
8,5
1,7
1,4
7,0
18,6

7.4

4,2

7,0
20,6
8,1

1,2
5,1

8,0

22,4

P

35
28,0

1,2
0,5
33,2
4,1
25,2
1,9
0,5
31,7
4,0
19,9
0,9
0,5
25,3

4,3

25,6

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

24,2
2,0

0,4

31,5

L AGS S
1,4 0,2 0,0
5,8 0,5 0,6
0,2 0,1 0,0
0,2 0,1 0,0
7,6 0,9 0,6
1,9 0,2 0,0
13,0 2,8 3,0
0,4 0,1 0,1
0,2 0,1 0,0
15,5 3,2 3.1
1,7 0,2 0,0
15,1 3,6 1,2
0,2 0,0 0,0
0,2 0,1 0,0
17,2 3,9 1,2
1.4 0,2 0,0
4,0 0,6 0,6
0,8 0,2 0,2
0,2 0,1 0,0
6,4 11 0,8
2,0 0,3 0,0
8,6 2,8 0,9
0,2 0,1 0,0
0,3 0,1 0,0
11 3,3 0,9

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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



