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

o2AM

@C.(
ASK
OIS

Refeicéo VE
Creme de cenoura com couve
o 134,4
lombarda
Peru assado com laranja e
1912 327,1
esparguetel®
Agrido, alface, beterraba® 33,6
Fruta da época 66,5
Total 561,6
Abdbora e feijdo-verde?® 135,6
Feijoada de choco?#14 228,8
Alface, cenoura, couve-roxa® 40,9
Fruta da época 66,5
Total 4053
Couve-flor com cenoura em cubos® 154,1
Vitela estufada com pimentos e
1,9,12 3791
pennel?®
Estufado de abdbora, espinafres e 629
repolho?® '
Fruta da época 66,5
Total = 662,6
Couve-galega com feijao-frade®12 145,5
Caldeirada de peixes varios (pescada,
; . 257,7
raia, tamboril)4212
Canonigos, cebola, pepino® 37,0
Fruta da época 66,5
Total 506,7

R/

ABRUPAMENTO DE ESCOUAS RIO ARADE

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 6

De 1 a 5 dezembro de 2025

HC A

195 99
295 20
30 30
134 132
654 28,1
209 10,2
20,7 57
53 47
134 132
46,9 20,6
226 126
322 43
47 40
134 132
729 341
21,4 10,7
208 3.2
29 29
134 132
58,5 30,0

P

6,1

28,5

2.8
0,9
38,3
5.2
16,6
2,4
0,9
24,2
6.2

33,0

2,5
0,9
42,6
6,5
22,4
3.3
0,9
33,1

L

1,7

10,1

04
0,4
12,6
16
8,0
0,0
0,4
9,6

2,1

13,3

21
0,4
17,9
14
14
06
04
16,4

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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

Composicdo dos Alimentos (12 Edi¢do); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes 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 alteracéo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;

AGS S
0,2 11
14 0,4
0,1 0,2
0,0 0,0
1,7 1,7
0,1 1
1,3 3,6
0,0 0,0
0,0 0,0
14 4,6
0,2 14
2,7 0,7
0,2 0,6
0,0 0,0
3,1 2,7
0,3 11
18 0,8
0,1 0,0
0,0 0,0
2,2 19
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30 2 Ementa Unica
49 N

s I.ag@am 20 e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 7

De 8 a 12 dezembro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
1
©
C w®
c C
=k= FERIADO
O) u—
O
N
Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® = 156,8 23,5 10,0 7,3 1,7 0,2 1,1
©
-5 Prato Pes.cadilgng VST SO EE LE 305,7 15,3 1,4 31,1 131 2,1 1,3
<@ ervilhas*®
1
8 Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho® 53,2 8,0 57 2,4 0,3 0,1 0,3
E Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 13,2 0,9 0,4 0,0 0,0
Total @ 582,2 60,2 303 41,7 155 2,4 2,7
Sopa Cenourg com alho-francés as 1320 203 102 63 17 0.2 0.8
© rodelas
2L prato Frango agslséado com batata 459,5 22,6 1,6 36,4 24,3 4,9 0,9
& salteada®
% Horticolas | Alface, cenoura, tomate® 311 4,3 4,2 15 0,2 0,0 0,0
8, Sobremesa | Fruta da época 66,5 13,4 13,2 0,9 0,4 0,0 0,0
Total 689,1 60,6 29,2 451 26,6 51 1,7
o | Sopa Creme de legumes com letras*?® 1248 203 8,8 4,4 16 0,2 0,9
LS.
‘© | Prato Lasanha de atum?'34.9.12 4815 224 71 374 258 4,8 2,1
s
1
&  Horticolas  Alface, cenoura, rdcula® 42,5 43 4,2 32 0,6 0,2 0,2
c -
‘5  Sobremesa Fruta da época 66,5 13,4 13,2 0,9 0,4 0,0 0,0
o Total @ 7153 60,4 333 459 284 5,2 3,2
Sopa Couve—glombarda com feijéo 1353 195 8.4 6.3 16 0.2 11
branco
- Febras de porco de cebolada com
‘g Prato (149,12 400,2 27,9 53 31,8 17,0 4,4 0,9
L batata cozida®
1 ~
S Horticolas ~ -egumes salteados (alho—franges, 72,8 5.9 52 51 19 05 | 11
é cenoura, cogumelos, curgete)
() | Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 13,2 0,9 0,4 0,0 0,0
Total 6748 66,7 321 441 209 51 31
°AM
& e
[ ] 1 ®
> (@) — .
G)? == é\ /||— R/| Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
OpA N\?’ AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RIO ARADE

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicbes 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 altera¢éo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;



QOQ Ementa Unica
I N
o 0 . , .
) I.agﬁamm 2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 8
De 15 a 19 dezembro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Espinafres com feijdo branco® 1183 17,9 7.6 4,4 1,6 0,1 0,9
Q  Prato Filete de cavala com batata cozida* 2604 227 14 261 65 1,0 1,5
1
(G . 7
S | Horticolas Legumes c902|dos (brécolos, cenoura, 38,0 9.9 36 28 0.6 0.0 05
c couve-flor)
=] P
o Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
()
n Total 4832 639 258 342 91 1,1 2,9
Sopa Crem,e.de Igzgumes com ervas 1325 | 203 | 102 | 53 17 0.2 0.8
@ aromaticas
= Panado de peru no forno com arroz
o | Prato 1 fg 12 3605 232 2,1 322 154 23 1,2
u— de tomatel39
8 Horticolas Alface, cenoura, pepino® 25,3 3 2,9 1,6 0,2 0 0
P —
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 0,9 0,4 0,0 0,0
Total 5848 | 59,9 284 400 17,7 2,5 2,0
© | Sopa Abdbora e alho-francés?® 129,1 20,0 9,9 51 1,7 0,2 0,8
S
QL  Prato Pescada com todos3#9:12 3842 275 62 354 131 2,2 2,2
1
g Horticolas - - - - - - - -
g Sobremesa  Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
o Total 551,8 542 227 423 150 2,4 31
Sopa C_:ouvegportuguesa com cenoura 1713 | 237 | 139 | 76 22 0.2 14
© ripada
QL Prato N coml gallczacnm M e & U 5047 280 08 385 261 52 0,5
& de lacinhos®*
© Horticolas  Alface, cenoura, rdcula® 42,5 43 42 32 06 0,2 0,2
8 Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7850 694 321 502 293 5,6 2,1
Sopa Nabo, cenoura e feijao vermelho® 160,7 241 111 6,7 2,0 0,2 11
© ~ . .
-5 Prato Salmao n&f;)lrzrm com laranja e pure 4638 369 51 204 265 4,5 0,3
2 de batata*"*
1
S  Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 34,6 37 3.2 2,6 0,2 0 0
x
% Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7256 781 326 306 291 4,7 1,4
?AMo
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AGRUPAMENTD DE ESCOLRS RIO 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 RefeicGes 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;



S
3:7 € Ementa Unica

% _ . ..
e I_aqgam 2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico
Ciclo 1 - Semana 1
De 22 a 26 dezembro de 2025

(8
Q)

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdébora com hortela® 132,7 204 103 54 1,7 0,2 0,8
p -
QL  Prato Esparguete a bolonhesal?12 4382 31,7 36 @ 263 199 54 0,5
1
-g Horticolas Alface, cenoura, beterraba® 35,5 4,9 4,8 1,9 0,0 0,0 0,3
(= ~
g, Sobremesa Magaassadacom canela/Fruta da 830 173 172 07 0,6 0,1 0,0
o época
n Total 6894 743 359 343 222 5,7 1,6
@ Sopa Cenoura com ervilhas®12 1282 19,7 9,0 5,2 1,6 0,2 0,8
-q:) Prato Caldeirada de lulas*912.14 3056 208 32 351 137 1,7 1,4
[V
< Horticolas Agrido, alface, milho, racula® 58,3 55 3,3 4,6 1,3 0,4 0,3
On
&  Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0 0,0
|_
Total 5586 | 59,4 28,7 | 458 17,1 2,4 2,5
©
=
0
1 ~
ft TOLERANCIA
S
®©
>
04
©
=
Q2
1
S NATAL
£
>
o
Sopa Caldo verde?® 149,3 20,0 102 7,3 2,5 0,2 1,1
©
= Prato Saladflagtfzentedefrangocom massa g5, 308 28 573 172 33 13
2 e ovol39
1
S  Horticolas Alface, rdcula, tomate® 42,0 4,0 4,0 2,5 0,8 0,2 0,2
x
% Sobremesa @ Fruta da época 665 = 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7730 682 302 680 209 3,7 2,6
°eAM
Cre
[ ) [ ]
= @ o —
G:po — $ /l—_?/ Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
PANC Comrasrdto s scoums e rasoe

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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Dia Refeicéo VE
s Sopa Abobora com feijdo vermelho® 1210
E Prato Filetes de pes::;atga em cebolada com 3011
= arroz de salsa*®
S . Cenoura, couve-flor, feijao-verde®
c Horticolas 48,4
: 7
>  Sobremesa Frutadaépoca 66,5
@ Total 537,0
© Sopa Couve-flor® 154,1
.5 Prato Feijoada com arroz branco?®12 3521
ch Horticolas Alface, cenoura, tomate® 31,1
g Sobremesa Gelatina/Fruta da época 385
|_
Total 5758
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Ementa Unica

2% e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 2
De 29 a 31 dezembro de 2025

HC

18,9

20,0

13,4
58,3
22,6
19,9
43
67

53,5

A

8,7

3,7

13,2
30,6
12,6
6.1
4,2
6.6

29,5

P

4,9

27,8

2,8

0,9
36,4
7,2
28,8
15
1,8

39,3

L

15

12,0

0,5

0,4
14,4
2,1
16,0
0,2
0,2

18,5

AGS S
02 08
19 12

0 06
00 00
21 26
02 14
37 08
00 00
00 01
39 23

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



