Dia
Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Segunda-feira

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Terca-feira

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Quarta-feira

Quinta-feira

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sexta-feira

1
ve Lagoa....

Refeicéo VE
Abdbora e grelos® 113,4
Costeletas do lombo com arroz de

- 302,9
alho-francés®12
Alface, couve-roxa, pepino® 21,5
Gelatina/Fruta da época 22,0
Total = 459,8
Creme de cenoura com couve-
o 102,2
lombarda
Salada de (migas de) bacalhau com
~ 34912 214,5
ovo e gréo-de-bico34°:
Alface, cenoura, tomate® 17,6
Fruta da época 36,0
Total 370,3
Ervilhas®12 110,6
Perna de peru no forno com
9,12 242,1
esparguete®
Salada verde (agrido, alface, rdcula)® 23,2
Fruta da época 36,0
Total 4119
FERIADO
Couve-galega com feijao-frade?®12 119,9
Macarronete de frango com ervilhas
1,9,12 276,0
e cenoural®
Beterraba, cenoura, pepino® 22,6
Fruta da época 36,0
Total 4545

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 6
De 1 a 5 de junho de 2026

HC
15,9

10,4
2,4
3,6

32,3

18,1

10,0
2,5
7,2

37,8

16,2

14,4
1,4
7,2

39,2

17,0
21,3

3,3
7,2

48,8

A
8,1

1,6
2,1
3,5
15,3

7,1

2,8
2,4
7,0
193
6,8
0,6
1,4
7,0
158

8,3
5,2

3,2
7,0
23,7

P
4,2

21,3
1,7
1.3

28,5

4,3

20,2
0,8
0,5

25,8
4,7
19,3
2,3
0,5

26,8

54
34,5

1,0
0,5

41,4

L
19

19,7
0,1
0,1

21,8

15

9,7
0,1
0,2
11,5
1,6
11,8
0,6
0,2
14,2

1,7
4,5

0,1
0,2
6,5

AGS S
0,2 11
5,9 1.4
0,0 0,0
0,1 0,1
6,2 2,6
0,2 0,8
2,0 2,4
0,0 0,0
0,1 0,0
2,3 3,2
0,2 0,7
2,8 0,4
0,2 0,2
0,1 0,0
3.3 1.3
0,3 0,9
0,8 0,7
0,0 0,1
0,1 0,0
1,2 1,7

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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IR Ementa Unica
9 N

g I.ag@amm Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 7
De 8 a 12 de junho de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abb6bora com espinafres® 87,9 13,1 55 3,0 1,5 0,1 0,7
S
L Prato F|Iepe 3‘3 f;ava'a com batata 2038 152 1,0 219 56 0,9 1,2
& cozida*®
©  Horticolas  Agrido, alface, beterraba, milho® 31,9 4,0 25 1,8 0,4 0,1 0,2
=) .

g Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
n Total 3596 395 160 272 7,7 1,2 2,1

Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® 1348 | 19,5 8,0 6,4 1,7 0,2 0,9
S Prato Eliizs el pei‘; fzom COTLIMENSE @ 1892 147 08 190 54 0,7 0,8

D esparguetel®
Y— 13 i 9
@  Horticolas Agrido, alface, beterraba, mgho 261 35 31 16 00 00 00
On Alface, cenoura, couve-roxa
S ~
L Sobremesa G EIE R Eon GEE R A 0 386 79 78 04 03 01 00

época
Total 3887 @ 456 @ 197 274 74 1,0 1,7
©

=
]

“T
g FERIADO
©
S
o

Sopa Creme de Ileggumes com 99,2 159 | 64 33 15 0,2 0,7
© massinhas®
S

‘© | Prato Arroz de pato-6-%12 180,8 10,5 1,4 165 83 1,7 0,5

—
1
S Horticolas (_:enour?, couve-roxa e repolho 35,2 4,9 4,4 1,8 0,2 0,0 0,0

c ripados

8, Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total = 351,2 385 192 221 102 2,0 1,2
Sopa Chuchu com curgete e ervas 1007 156 80 35 15 02 06

© aromaticas

‘©  Prato Bolonhesa de atum?49.12 2975 = 168 @ 25 | 239 @ 149 1,2 1,0
e
1
S  Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 23,9 2,2 2,2 1,9 0,5 0,1 0,1
<
% Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0

Total 4581 418 197 298 171 1,6 1,7
RAM B T O
‘:) O( Newde, (Ca,)
© . o
> @) = N o
Gj? - N /”_-_R/] Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
Upp, M“’é Pt e €523 e

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

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Espinafres com feijdo branco®

Hamburguer de aves
estufado/grelhado com espirais
tricolorest:3.7.9.12

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época
Total

Abdbora e feijdo-verde®

Salada de pescada com ovo, batata,
cenoura e ervilhas34:9.12

Alface, racula, tomate®
Fruta da época

Total
Nabo, ab6bora e agrido®
Empadé&o de aves com legumes
(arroz)3912
Agrido, alface, couve-roxa®
Gelatina/Fruta da época

Total

Couve portuguesa com cenoura
ripada®

Abrétea de alhada com batata
cozidal4912

Alface, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Cenoura e couve lombarda?®

Febras de porco de cebolada com
arroz de cenoura®*?

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

VE
93,1

156,5

22,5
36,0
308,1
101,8
309,0
23,9
36,0
470,7
85,4

249,9

23,1
22,0
380,4

126,0

172,4

15,3
36,0
349,7
102,2

217,5

15,2
36,0
370,9

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 8
De 15 a 19 de junho de 2026

HC A P L AGS S

13,8 55 3.3 15 0,1

17,1 2,7 9,7 51 0,6

3,2 3,1 11 0,0 0,0
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
41,3 18,3 14,6 6,8 0,8
155 7,2 3,6 14 0,1
16,5 3,7 29,4 123 2,6
2,2 2,2 19 0,5 0,1
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1

41,4 20,1 354 144 2,9

12,2 4,9 SH! 1,8 0,2
29,8 54 21,2 4,0 0,6
2,2 1,9 2,0 0,2 0,1
3,6 3,5 1,3 0,1 0,1
47,8 15,7 27,6 6,1 1,0
17,2 9,6 54 1,7 0,2
14,9 1,0 20,0 gl 0,4
1,9 1,8 0,9 0,1 0,0
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
41,2 19,4 26,8 51 0,7
14,7 6,5 4,3 15 0,2

11,6 2,1 20,6 11,0 2,8

1,7 16 09 02 0,0
72 70 05 @ 072 0,1
352 17,2 263 12,9 3,1

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.

0,7

11

0,1
0,0
19
0,7
1,2
0,1
0,0
2,0
0,4

0,7

0,0
0,1
1,2

1,0

0,7
0,0
0,0
1,7
0,8

0,6

0,0
0,0

1,4



Dia

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

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abobora com hortela®
Jardineira de vitela®12
Agrido, alface, rucula®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total

Cenoura com ervilhas®12

Salmao no forno com batata-doce e
brécolos cozidos*9:12

Salada algarvia (cebola, pepino,
pimento, tomate)?

Fruta da época

Total
Couve-lombarda com feijado branco®
Arroz de aves e feijdo-verde cozido®!
Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época

Total

Creme de alho-francés®

Raia de alhada com massa de
lacinhos?:4.9.12

Alface, beterraba, cenoura, milho?®
Fruta da época
Total

Curgete com rodelas de cenoura®
Frango com alecrim no forno com
arroz de ervilhas3912

Alface, couve-roxa, pepino®

Fruta da época

Total

VE
101,0

233,9

23,2
38,6

396,7

102,6

283,7

13,0

36,0
439,7
103,1
243,8

16,9

36,0
399,7
109,3

129,4
34,9
36,0

309,6

100,6

290,1
21,5
36,0

448,2

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 1
De 22 a 26 de junho de 2026

HC
15,2
18,6

1.4
7,9

43,1

15,3

17,9

14

7,2
41,6
14,7
28,4

1,7

7,2
52,0
16,2

14,1

53
7,2
42,8
15,2

8,4

2,4
7,2
33,2

A
7,3
5,2

14
7,8

21,7

6,6

53

1,4

7,0
19,9
5,9
4,1
1,6
7,0
19,2
6,8
0,4

3,7
7,0
17,9
7,3

0,8

2,1
7,0

17,2

P
3,8
22,5

2,3
0,4

29,0

4,1

13,4

0,9

05
19,0
4,5
21,2
1,2
05
27,4
4,5
77
1,4
05
14,1

3,8
25,8
1,7

0,5
31,8

L
15
6,1

0,6
0,3

8,5

15

16,8

0,2

0,2
19,0
1,4
4,1
0,2
0,2
59
1,6

4,5
0,2
0,2
6,5
15

16,8

0,1
0,2
18,6

AGS S
0,2 0,6
16 0,6
0,2 0,2
0,1 0,0
2,1 14
0,2 0,6
3,2 0,6
0,0 0,0
0,1 0,0
3,5 1,2
0,2 0,8
0,6 0,6
0,1 0,0
0,1 0,0
1,0 14
0,2 0,7
0,5 0,3
0,0 0,2
0,1 0,0
0,8 1,2
0,2 0,6
3,4 0,6
0,0 0,0
0,1 0,0
3,7 1,2

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.



N\
OO? Ementa Unica
e I.agQamm Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 2
De 29 a 30 de junho de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Abb6bora com feijao vermelho?® 954 150 6,3 34 1,4 0,2 0,6
1
_‘g Prato Pescada com batata e legumes#912 2349 179 39 228 64 1,2 1,3
c O )
S g Horticolas - - - - - - - -
O) u— ;
% Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3663 401 17,2 26,7 80 1,5 1,9
Sopa Feijao-verde® 1119 164 85 39 1,7 0,2 0,9
©
_q:) Prato Febrqudgelzporco estufadas com arroz 2502 | 96 25 160 171 5.0 10
Q@ de feijao®
1
g Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 23,1 2,2 1,9 2,0 0,2 0,1 0,0
E) Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 22,0 3,6 35 1,3 0,1 0,1 0,1
Total 4162 31,8 164 232 191 5,4 2,0
©
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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;



