NS

IS Ementa Unica
P
e I.a\__,ﬁamm 20 e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 1

De 2 a 6 de marco de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abdébora com hortela® 132,7 204 103 54 1,7 0,2 0,8
S
Q  Prato Jardineira de vitela%12 3835 308 87 332 118 2,9 0,6
1
-g Horticolas Agrido, alface, rucula® 40,6 2,4 2,4 41 1,0 0,3 0,2
c ~
g, Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 830 17,3 172 07 0,6 0,1 0,0
o época
n Total 6398 709 386 434 151 3,5 1,6

Sopa Cenoura com ervilhas®12 1282 19,7 9,0 5,2 1,6 0,2 0,8
© 5 -
S prato Sallmao no fo_rno4c;)lr;1 batata-doce e 4306 269 79 202 258 41 0.6
o brocolos cozidos**
o . .
1
@ Horticolas ~ Saadaalgarvia (gebda’ pepino, 295 36 35 1,3 08 00 | 00
o pimento, tomate)
L Sobremesa Frutada época 665 134 132 09 05 01 00
Total 6548 636 336 27,6 286 4,3 1,4
o Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 1353 195 84 6,3 1,6 0,2 1,1
S
E Prato Arroz de aves e feijdo-verde cozido%'?2 = 4039 465 60 | 31,7 87 1,3 0,9
1
8 Horticolas Agrido, alface, cenoura® 29,7 2,7 2,6 2,3 0,4 0,1 0,0
S
g Sobremesa | Fruta da época 665 134 132 09 @ 04 0,0 0,0
o Total 6353 821 31,1 412 11,1 1,6 2,0
o Sopa Creme de alho-francés® 140,7 21,3 97 6,0 1,7 0,2 0,3
© .
‘© | Prato Raia de ﬂrﬁga com massa de 2446 282 08 120 89 1,0 0,5
“— lacinhost4.°.
g Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho?® 53,2 8,0 5,7 2,4 0,3 0,1 0,3
'S | Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0 0,0
o
Total 5050 709 294 @ 21,3 11,3 1,3 1,1
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 132,0 20,3 102 53 1,7 0,2 0,8
© .
= Prato Frango com.alecglgrlzno forno com 4611 146 09 368 280 54 | 09
D arroz de ervilhas3®
1
i Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 34,6 3,7 3,2 2,6 0,2 0,0 0,0
x
% Sobremesa @ Fruta da época 665 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6942 520 275 456 303 5,6 1,7

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo 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 (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.
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Sopa
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Horticolas

Sobremesa

@"AMO

° > (o
508
Sy

Refeicéo
Abdébora com feijdo vermelho®

Pescada com batata e legumes*912

Fruta da época

Total
Feijdo-verde®
Febras de porco estufadas com arroz
de feijao®12
Agrido, alface, couve-roxa®
Gelatina/Fruta da época

Total

Creme de legumes com horteld®

Caldeirada de peixes variados
(pescada, raia, tamboril)*.°12

Alface, cenoura, ricula®
Fruta da época
Total

Grao-de-bico com grelos®

Bifes de frango com cogumelos
acompanhados de espirais
tricolorest®.12

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época
Total

Espinafres®

Salada de atum com feijao-frade,
cenoura e ovo3#9.12

Salada mista (alface, cebola, pepino,
tomate)?

Fruta da época

//!I;.M

Total

VE
121,0

384,2

66,5
571,7
151,1
356,1
39,0
38,5
584,7
132,7
257,7
42,5
66,5
499,4
115,2

410,5

35,5
66,5
627,7
126,5

475,0

26,6

66,5
694,6

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 2

De 9 a 13 de marco de 2026

HC
18,9

27,5

13,4
59,8
22,4
16,3
3.4
67
48,8
20,4
20,8
43
13,4
58,9
19,7

28,8

4,9
13,4
66,8
19,2

16,0

3,0

13,4
51,6

A
8,7
6,2
13,2
28,1
123
3,2
2,9
6,6
25,0
103
3,2
4,2
13,2
30,9
8,6

1,2

4,8
13,2
27,8

9,1

3,9

2,9

13,2
29,1

P
4,9
354
0,9
41,2
5,6
31,6
3,3
18
42,3
5,4
22,4
3,2
0,9
31,9
5,9

48,2

19
0,9
56,9
5,3

37,3

1,8

0,9
45,3

L
15
13,1
0,4
15,0
2,1
19,7
0,4
0,2
22,4
1,7
14,0
0,6
0,4
16,7
1,9

10,4

0,0
0,4
12,7
1,8

28,0

0,6

0,4
30,8

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

AGS S
0,2 0,8
2,2 2,2
0,0 0,0
2,4 3,0
0,2 1,3
4,5 16
0,1 0,0
0,0 0,1
4,8 3,0
0,2 0,8
1,8 0,8
0,2 0,2
0,0 0,0
2,2 1.8
0,2 1,3
16 1,6
0,0 0,2
0,0 0,0
18 3,1
0,1 0,9
3,7 2,0
0,0 0,0
0,0 0,0
3,8 2,9

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 Refeic6es 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¢gdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esté incluida na

tabela;

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



Dia

Quinta-feira  Quarta-feira  Terca-feira Se?unda-
eira

Sexta-feira

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Chuchu com curgete e coentros®
Esparguete a bolonhesal?12
Alface, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Lentilhas®

Salada de pescada com batata e
feijdo-verde*912

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

Couve-flor9:12

Peru assado com laranja e arroz de
coentros!912

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época

Total
Alho-francés e curgete®
Corvina no forno com batata
assada*912
Agrido, alface, cenoura, milho®
Fruta da época

Total

Couve portuguesa®

Pernas de frango com tomate e
manjericdo com arroz de ervilhas®12

Alface, couve-roxa, pepino

Maca assada com canela/Fruta da
época
Total

VE
110,0

438,2
25,3
66,5

640,0

139,2

352,1
34,8
66,5

592,6

154,1

266,5
35,5
66,5

522,6

150,5

305,5
47,4
66,5

569,9

171,3

413,0
34,6

83,0

701,9

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 3
De 16 a 20 de marco de 2026

HC
23,5
31,7
3,0

13,4
71,6
10,3
24,4
3,2

13,4
51,3
22,6
15,7
4,9

13,4
56,6
22,3
22,9
5,8

13,4
64,4
23,7
15,6
3,7

17,3

60,3

A
13,9
3,6
2,9
13,2
33,6
9,6
6,4
3,2
13,2
32,4
12,6
1,2
438
13,2
31,8
12,3
1,9
3,5
13,2
30,9
13,9
1,8
3,2

17,2

36,1

P
55
26,3
16
0,9
34,3
6,1
31,9
15
0,9
40,4
7,2
24,8
1,9
0,9
34,8
5,7
32,1
2,8
0,9
41,5
7,5
53,9
2,6

0,7

64,7

L
1,7
19,9
0,2
0,4
22,2
16
12,6
0,4
0,4
15,0
2,1
11,4
0,0
0,4
13,9
2,1
8,9
0,7
0,4
12,1
2,3
14,8
0,2

0,6

17,9

AGS S
0,1 0,8
5,4 0,5
0,0 0,0
0,0 0,0
55 1.3
0,2 0,8
2,1 15
0,0 0,0
0,0 0,0
2,3 2,3
0,2 14
1,6 0,7
0,0 0,2
0,0 0,0
1.8 2,3
0,2 11
1.3 1,7
0,2 0,1
0,0 0,0
1,7 2,9
0,2 14
2,1 15
0,0 0,0
0,1 0,0
2,4 2,9

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edi¢cao); 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 (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, “Peixes, SAmendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refeicBes, € disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizacdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.
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Dia

Terca-feira Segunda-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

&

55

Lagoa....

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

s8AMg

UpAS

( P 4
5 /,/!I;M

o e 1O DE

Refeicéo
Repolho?®

Abrotea em cebolada com arroz de
ervilhas#9.12

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Nabo com feijao-verde®

Almondegas estufadas com puré de
batata®."*-12

Legumes cozidos (brécolos,
cenoura, couve-flor)®

Fruta da época
Total
Feijao branco com agrido®

Pescada estufada com legumes e
arroz de alho34.°12

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época
Total

Cenoura com couve-galega ripada®

Bife de frango com salteado de
couscous e legumes’912

Alface, cenoura, ricula®
Gelatina/Fruta da época

Total
Espinafres com cubos de cenoura®
Arroz de peixe (pescada e lula)4°12
Alface, couve-roxa, pepino®
Fruta da época

Total

VE

150,2
287,2

34,5
66,5
538,4

137,6

542,0

38,0

66,5
784,1
125,9

318,9

24,8
66,5
536,1
143,6

439,2

42,5
38,5
663,8
130,5
235,8
34,6
66,5
467,4

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 4

De 23 a 27 de marco de 2026

HC

25,1
20,0

5,0
13,4
63,5

19,3

47,0

9,9

13,4
89,6
19,2

19,0

2,7
13,4
54,3
21,2

33,0

4,3
6,7
65,2
19,2
20,1
3,7
13,4
56,4

A

12,4
4,6

4,9
13,2
351

9,1

7,8

3,6

13,2
33,7
8,3

4,2

2,7
13,2
28,4
11,2

5,6

4,2
6,6
27,6
9,1
51
3,2
13,2
30,6

P

6,5
315

1,6
0,9
40,5

6,2

22,9

2,8

0,9
32,8
53

30,9

1,7
0,9
38,8
6,2

48,9

3,2
1,8
60,1
52
27,5
2,6
0,9
36,2

L

1,6
8,0

0,2
0,4
10,2

2,3

28,9

0,6

0,4
32,2
1,6

12,7

0,4
0,4
15,1
1,9

10,5

0,6
0,2
13,2
1,8
10,7
0,2
0,4
13,1

AGS S
0,2 11
0,9 1,0
0,0 0,2
0,0 0,0
11 2,3
0,2 1.0
9,8 13
0,0 0,5
0,0 0,0
10,0 2,8
0,2 0,9
2,1 1,7
0,0 0,0
0,0 0,0
2,3 2,6
0,3 11
3,1 1.3
0,2 0,2
0,0 0,1
3,6 2,7
0,1 0,9
16 1,7
0,0 0,0
0,0 0,0
1,7 2,6

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 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;



AU Ementa Unica

o 0 i . , .
) I.agﬁamm 20 e 3° Ciclos do Ensino Bésico
o Ciclo 2 — Semana 5
De 30 a 31 de marco de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Cenoura com lentilhas® 120,4 19,1 87 4,6 1,5 0,1 0,2
Q  prato V|telaestufgu112acom pimentos e armoz .o 1o 35 200 145 29 11
© de cenoura®
_g Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 34,5 5,0 4,9 1,6 0,2 0,0 0,2
> .
8 Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
n Total 5270 531 303 361 166 3,0 15
Sopa Nabo, cenoura e espinafres® 146,0 20,7 112 57 2,3 0,2 1,2
©
'5 Prato Massada de tamboril'4:9:12 2719 31,5 33 249 11,0 1,4 0,2
"(E Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 40,9 53 4,7 2,4 0,0 0,0 0,0
o =
o Sobremesa Magaassadacom canela/Fruta da 83,0 17,3 | 17,2 0,7 0,6 0,1 0,0
e época
Total 5418 748 364 337 139 1,7 1,4
©
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo 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 (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



