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- Sopa Alho-francés® 111,5
i Prato Ovos mexugcg)?zcom fiambre com arroz 2117
4 de ervilhas®®

g Horticolas Alface, tomate, pepino® 13,0
©

S Sobremesa | Fruta da época 38,7
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Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 5

De 1 a 3 de abril de 2026

HC

16,3
11,4

1,4
7,7
36,8

A

8,5

1,4
7,5
18,4

P

4,0
11,5

0,9
0,5
16,9

L

1,7
13,4

0,2
0,2
155

AGS S
02 00
25 06
00 00
01 00
28 06

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.



Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Ementa Unica

La{(,%v@amm 1° Ciclo do Ensino Basico

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Ciclo 2 — Semana 6
De 6 a 10 de abril de 2026

Refeicao VE HC A P L AGS S
Abbbora e grelos® 1134 159 81 4,2 1,9 0,2 0,1
CosteletasAd;)llzombo com arroz de 3840 136 20 235 245 6.8 16
alho-francés®
Alface, couve-roxa, pepino® 23,9 2,7 2,3 1,7 0,1 0,0 0,0
Gelatina/Fruta da época 23,4 39 3,8 1,3 0,1 0,1 0,1

Total 5447 361 162 30,7 26,6 7.1 1,8
Creme degcenoura com couve- 1022 | 181 71 43 15 0.2 0.0
lombarda
el d~e (m'gas %i)gl??calhau com 280,8 133 36 252 13,0 2,8 3,0
ovo e grdo-de-bico34°:
Alface, cenoura, tomate® 17,6 2,5 2,4 0,8 0,1 0,0 0,0
Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4393 416 206 308 14,8 31 3,0
Ervilhas®12 1106 162 6,8 4,7 1,6 0,2 0,0
perna de p(garll; no forno com 306,7 214 08 21,4 153 3.3 0.4
esparguete®
Agrido, alface, rucula® 23,2 1,4 1,4 2,3 0,6 0,2 0,2
Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4792 46,7 165 289 17,7 3,8 0,6
Couve-flor com cenoura em cubos® 1125 164 8,6 4,2 1,7 0,2 0,0
Caldeirada de lulas*912.14 2041 159 1,7 20,0 89 1,2 0,9
Legumes c902|dos (brécolos, cenoura, 30,9 3.0 27 23 0.4 0.0 05
couve-flor)
Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3862 430 205 270 11,2 15 1,4
Couve-galega com feijdo-frade®1? 119,9 17,0 83 54 1,7 0,3 0,0
Macarrolnitze de frango com ervilhas e 3513 206 60 380 67 11 07
cenoura’®
Beterraba, cenoura, pepino® 24,8 37 3,6 1,1 0,1 0,0 0,1
Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5347 580 254 450 87 1,5 0,8

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.
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Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira
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Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa
Total

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Total

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa
Total

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa
Total

Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa
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Refeicéo
Abdébora com espinafres?®

Filete de cavala com batata
cozida*912

Agrido, alface, beterraba, milho®

Fruta da época

Couve-galega com feijdo vermelho?®

Bifes de peru com cogumelos e
esparguetel9.12

Alface, cenoura, couve-roxa®

Maca assada com canela/Fruta da
época

Cenoura com alho-francés as
rodelas®

Solha no forno com molho de alho
e limdo com batata cozida*912

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época

Creme de legumes com
massinhas'?®

Arroz de pato-69.12

Cenoura, couve-roxa e repolho
ripados®

Fruta da época

Chuchu com curgete e ervas
aromaticas®

Bolonhesa de atum49.12
Alface, racula, tomate®
Fruta da época
Total

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

VE
87,9

241,4
34,1
38,7

402,1

134,8
265,5
28,5
39,9
468,7

100,6

248,5

13,0
38,7
400,8

99,2
271,6
41,8

38,7
451,3
100,9
369,0

34,1

38,7
532,5

Ciclo 2 — Semana 7
De 13 a 17 de abril de 2026

HC
13,1

19,0
4,4
7.7

44,2

19,5
21,8
3,8
8,1
53,2

15,2

18,8

1,4
7,7
43,1

15,9
13,7
57

7,7
43,0
15,6
24,3
4,4
7,7

49,8

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

A
55

12
2,9
7,5

17,1

8,0
1,0
3,3
8,0
20,3

7,3

1,4

1,4
7,5
17,6

6,4
1,7
51

7,5
20,7
8,0
3,0
2,9
7,5
20,7

P
3,0

25,4
19
0,5

30,8

6,4
24,0
1,6
0,4
32,4

3,8

25,2

0,9
0,5
30,4

3,3
19,9
2,0

0,5
25,7
3,5
26,5
19
0,5
32,4

L
15

6,4
0,4
0,2

8,5

1,7
8,8
0,0
0,3
10,8

15

6,9

0,2
0,2
8,8

15
15,1
0,2
0,2
17,0
15

17,7
0,4
0,2

19,9

AGS S
0,1 0,1
1.0 1.4
0,1 0,2
0,1 0,0
1.3 1,7
0,2 0,0
1,2 0,8
0,0 0,0
0,1 0,0
15 0,8
0,2 0,0
11 0,9
0,0 0,0
0,1 0,0
14 0,9
0,2 0,0
3,6 1,2
0,1 0,0
0,1 0,0
4,0 1.2
0,2 0,6
15 11
0,1 0,2
0,1 0,0
19 1,8

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;



Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Ementa Unica

Lagoa.... 1° Ciclo do Ensino Basico

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Ciclo 2 — Semana 8
De 20 a 24 de abril de 2026

Refeicao VE HC A P L AGS S
Espinafres com feijdo branco® 931 138 55 33 1,5 0,1 0,7
Hamburguer de aves
estufado/grelhado com espirais 2151 241 29 110 83 1,0 1,1
tricolorest3.7.9.12
Alface, beterraba, cenoura® 24,7 3,6 35 1,2 0,0 0,0 0,1
Fruta da época 38.7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0

Total 3716 492 194 160 10,0 1,2 1,2
Abobora e feijdo-verde® 1018 155 7.2 3,6 1,4 0,1 0,7
Salada de pes_cada;f;)lr? ovo, batata, 3015 202 40 360 163 34 14
cenoura e ervilhas349
Alface, racula, tomate® 23,9 2,2 2,2 1,9 0,5 0,1 0,1
Fruta da época 38,7 7,7 75 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5559 456 20,9 420 184 3,7 2,2
Nabo, abdbora e agrido® 854 122 49 31 1,8 0,2 0,0
Empa%%igeayesconnegumes 3209 382 57 244 61 0,9 0,7
(arroz)3*
Agrido, alface, couve-roxa® 25,5 2,5 2,1 1,0 0,2 0,1 0,0
Gelatina/Fruta da época 234 3,9 38 1,3 0,1 0,1 0,1
Total 4552 568 165 29,8 82 1,3 0,8
Qouv%ponuguesacon1cenowa 1260 | 172 | 96 54 17 0.2 0.0
ripada
Abrpteitgcizalhada com batata 2280 186 12 | 257 51 07 09
cozidal4®
Alface, cenoura, pepino® 15,3 1,9 1,8 0,9 0,1 0,0 0,0
Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4080 @ 454 201 325 71 1,0 0,9
Cenoura e couve lombarda® 1022 147 65 4,3 15 0,2 0,0
Febras de porco Slez cebolada com 2026 150 @ 24 | 230 127 35 07
arroz de cenoura®
Alface, pimento, tomate® 15,2 1,7 1,6 0,9 0,2 0,0 0,0
Fruta da época 38,7 7,7 75 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4487 391 180 287 14,6 38 0,7

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orienta¢cdes 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.
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Ciclo 2 — Semana 1
De 27 a 30 de abril de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© | Sopa Abdébora com hortela® 101,3 153 7,4 3,9 1,5 0,2 0,6
p -

Q  Prato Jardineira de vitela®12 2865 22,6 55 | 251 84 2,0 0,6
1
‘g Horticolas Agrido, alface, rucula® 23,2 1.4 1,4 2,3 0,6 0,2 0,2
(= ~
g, Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 0,1 0,0
o época
n Total 4509 474 223 31,7 108 2,5 1,4
Sopa Cenoura com ervilhas®12 102,6 = 153 6,6 4,1 1,5 0,2 0,0
© 5 -
= Prato Sallmao no fo_rno f;)g‘ BEER-EIIEE & 3403 224 66 158 198 37 0,6
o brocolos cozidos**
[ . .
1
®  Horticolas ~ Saadaalgarvia (gebda’ pepino, 17,4 1,2 10 10 05 00 | 00
o pimento, tomate)
,“_" Sobremesa  Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4990 46,6 @ 21,7 214 | 220 4,0 0,6
- Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 103,1 14,7 5,9 4,5 1,4 0,2 0,8
S Py
‘©  Prato Arroz de aves e feijdo-verde 3153 367 44 245 63 10 06
= cozido®
© . x
+  Horticolas | Agrido, alface, cenoura?® 16,9 1,7 1,6 12 02 0,1 0,0
© .
8’ Sobremesa @ Fruta da época 38,7 7.7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4739 60,8 200 307 81 1,4 0,6
© Sopa Creme de alho-francés?® 109,3 = 16,2 6,8 45 1,6 0,2 0,0
© -
‘D Prato RELEY ik f‘ﬂ"’}ga com massa de 1893 211 0,6 9,3 7,7 0,9 0,3
— lacinhost 4
g Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho® 37,1 5,7 4,1 1,5 0,2 0,0 0,2
'S | Sobremesa  Fruta da época 38,7 7,7 75 05 02 0,1 0,0
o
Total 3744 50,7 190 158 97 1,2 0,5
©
=
(9]
5
©
5
P
()
0p}

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.



