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Dia Refeigao VE HC A P L
©
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(73
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© Sopa Cenoura com ervilhas? 12 1026 = 153 6.6 4.1 15
S Prato Caldeirada de lulas*2 1791 122 15 246 72
= v~ . ”
© Horticolas Agrido, alface, milho, ricula® 35,6 3,5 2.0 26 0,8
O .
T Sobremesa Frutadaeépoca 360 72 70 05 02
|_
Total 3533 382 171 318 97
Sopa Couve-lombarda com feijao branco® 103,0 14,7 6,5 45 14
©
S
‘¢ Prato Costeleta do lombo com arroz de 5115 o1 54 214 201
w feijao®
© . I dbor: ria
¥+  Horticolas S%Leo?gsgde abdbora, agrido e 28,0 1,3 10 17 15
©
3 Sobremesa Fruta da época 36,0 7.2 70 05 02
Total 4785 323 169 281 2372
Sopa Creme de alho-francés® 109,3 16,2 6,8 45 1.6
© :
= Prato Ra|g 43162 gtz cont - [l 118,8 14,9 1,0 7.1 3,1
Q cozida*®:
1 e
&  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 28,0 1,3 10 17 15
c ~
S I g/la(f:a assada com fruta/Fruta da 38,6 79 78 0.4 0.3
¢] p
Total 2902 2928 417 180 @ 139
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 100,6 15,2 7.3 3.8 15
] e "
£ prato Fu3|lll1c1zgm peru, cogumelos e feijao- 3158 155 15 395 101
Q verde"
1 ’
8  Horticolas  Alface, rucula, tomate® 239 22 22 19 05
X .
& Sobremesa Fruta da época 36,0 7.2 70 05 02
Total 4763 40,1 18,0 457 123
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5 /II—_ |2 /[ Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 1

De 1 a 4 de setembro de 2026

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeigdes 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 — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —
Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicao contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, 8Soja, Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, ¥Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢des, é disponibilizado pado de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndao esta

incluida na tabela.

AGS S
0,2 0,6
1,0 1,0
0,2 0,2
0,1 0,0
1,5 1,8
0,2 0,8
6,0 1,4
0,2 0,2
0,1 0,0
6,5 2,4
0,2 0,7
0,4 0,5
0,2 0,2
0,1 0,0
53 0,7
0,2 0,6
2,2 0,8
0,1 0,1
0,1 0,0
2,6 1,5
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Refeicao VE
Abobora com feijdo vermelho?® 95 4
Filetes de pescada em cebolada com

1,4,9,12 2138
esparguete’*9
Cenoura, couve-flor, feijdo-verde® 28,6
Fruta da época 36,0
Total 3738
FERIADO
Creme de legumes com hortela® 101,0
Bacalhau a Gomes de S§34.9.12 2175
Alface, rdcula, tomate® 23,9
Fruta da época 36,0
Total 3784
Gréao-de-bico com grelos® 111,2
Tiras de peru estufadas com cenoura e 173.6
cogumelos com esparguete’-9.12 ’
Alface, beterraba, cenoura® 22,5
Fruta da época 36,0
Total 3433
Espinafres® 99,5
Abrétea cozida com batata*912 1447
Brocolos, cenoura, couve-flor® 26,1
Gelatina/Fruta da época 22,0
Total 2923

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 2

De 7 a 11 de setembro de 2026

e

HC
15,0

17,0

3,6
7,2
42,8

15,2
15,5
2,2
7,2
40,1
15,8
12,1

3,2
7,2
38,3
14,4
14,8
2,7
3,6
355

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

A
6,3

24

&
7,0
18,7

7,3
1,4
2,2
7,0
17,9
6,4

3.2

3,1
7,0
19,7
6,5
1,0
2,4
3,5
13,4

P
3.4

19,6

4,3
0,5
27,8

38
17,9
1,9
05
24,1
4,7
17,7

1.1
0,5
24,0
3,8
20,0
1,9
1,3
27,0

L AGS S
1.4 0,2 0,6
6,6 2,5 0,6
0,2 0 0,5
0,2 0,1 0,0
8,4 2,8 1,7
1,5 0,2 0,6
8,9 1,9 2,3
0,5 0,1 0,1
0,2 0,1 0,0
1.1 23 3,0
1,8 0,2 1,0
5,1 0,7 1,0
0,0 0,0 0,2
0,2 0,1 0,0
7,1 1,0 2,2
1,6 0,1 0,7
0,1 0,0 0,7
0,3 0,0 0,5
0,1 0,1 0,1
2,1 0,2 2,0

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeigdes 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 — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —

Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicao contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, 8Soja, Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, ¥Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢des, é disponibilizado pado de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndao esta

incluida na tabela.
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeigdes 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 — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —
Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicao contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, 8Soja, Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, ¥Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢des, é disponibilizado pado de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndao esta
incluida na tabela.

s Ementa Unica
) . ..
vo Lagoa.... Jardim de Infancia
C Ciclo 1 — Semana 3
De 14 a 18 de setembro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
o Sopa Chuchu com curgete® 1006 156 80 35 15 02 00
.E Carne de porco/peito de frango
«  Prato assada(o) no forno com arroz de 177,7 86 0,1 193 71 1,7 0,5
g alho*?
S Horticolas Alface, tomate, pepino® 130 14 14 09 02 00 00
Q  sobremesa Frutada época 360 72 70 05 02 0,1 0,0
(7p)
Total 3482 342 179 256 94 2,0 1,5
Sopa Cremel de legumes com ervas 1009 | 152 | 73 38 15 0.2 06
© aromaticas °® ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
©  Prato Bolonhesa de atum™49:12 2975 168 25 239 149 12 10
1
& Horticolas Alface, cenoura, tomate® 17,6 25 24 0,8 0,1 0,0 0,0
| P,
ﬁ Sobremesa Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4644 438 198 293 169 1,5 1,7
Sopa Couve-flor®12 1125 164 86 42 17 02 10
©
= Prato Perna de peru no forno com batata 2377 178 5.1 169 104 27 05
2 doce®12
1 7 e .
g Horticolas  Alface, canénigos, pepino® 19,1 15 25 17 03 0,1 0,0
= ~
S Sobremesa Maca assada com canela/Fruta da ;o0 ;9 75 04 03 04 00
o época
Total 4053 429 232 233 126 3,1 1,5
Sopa Lentilhas® 1009 152 73 38 15 02 06
© .
-E Prato Corvina 49'112 fomo com aroz de 1623 92 05 207 44 0,7 1,2
u cenoura™
&  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® %1 27 24 19 03 00 05
c =
'S | Sobremesa | agd assada com canela/fruta da | .05 | 79 | 75 | 04 [ 03 | 01 |00
o época
Total 3279 350 180 268 65 1,0 2,3
c Sopa Couve portuguesa® 1260 172 96 54 17 02 10
S Prato Massada de carne (vitela)':912 2333 200 55 226 66 18 05
" ,
@&  Horticolas  Alface, cenoura, rucula® 26,2 27 26 1.9 04 0.1 0.1
)
&S  Sobremesa Frutadaépoca 360 72 70 05 02 01 00
» Total 3953 471 247 304 89 2,2 1,6



Dia

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

Sexta-feira

SR Sl ALGARVE

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Refeicao
Repolho?

Bacalhau com Natas*7:12

Alface, couve-roxa e pepino?®
Fruta da época

Total
Nabo com feijao-verde®

Bifinhos de peru com cogumelos e
espirais tricolores™ 1214
Brécolos, cenoura, couve-flor®

Fruta da época

Total
Feijao branco com agriao?®

Salmdo com molho de limio e ervas
aromaticas e arroz de alho**®
Alface, beterraba, cenoura®

Fruta da época
Total
Cenoura com couve-galega ripada®

Pernas de frango com tomate e
manjericao e esparguete’-912
Salteado de cenoura, cogumelos e
curgete®

Gelatina/Fruta da época

Total
Creme de legumes com massinha'®
Arroz de polvo#9.12.14
Alface, pepino, tomate®
Gelatina/Fruta da época

Total

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 4

De 21 a 25 de setembro de 2026

VE
114,3
252,7
21,5
36,0

424,5
101,56

189,2

26,1
36,0
3562,8
99,2

250,3

22,5
36,0
408,0
109,0

283,2

37,5

22,0
4517
99,2
156,1
20,1
22,0
297,4

HC
18,9
16,8
2,4
7,2
45,3
14,2
14,7
2,7
7,2
38,8
14,8
8,7
3,2
7,2
33,9
16,8

15,0

2,5

3,6
37,9
15,9
12,6
2,5

3,6
34,6

A

8,9

2,0

2,1

7,0
20,0
6,3

0.8

2,4

7,0

16,5
5,9

0.2

3,1
7,0
16,2
8,8

1,3

2,4

3,5
16,0
6,4
3.4
2,2
3,5
15,5

r

P
4,7
23,3
1,7
05
30,2
4,2
19,0
1,9
05
25,6
4,1
13,1

1.1
0,5
18,8
5,1

38,9

2,3

1,3
47,6
3,3
22,0
1,2
1,3
27,8

L
1,4
9,8
0,1
0,2
11,5
1,8
5,4
0,3
0,2
7,7
1,5
17,7

0,0
0,2
19,4
1,8

7,2

1,4

0,1

10,5
1,5
4,7
0,3
0,1

6,6

AGS S
0,2 0,8
4,2 3,7

0 0
0,1 0,0
4,5 4,5
0,2 0,7
0,7 0,8
0,0 0,5
0,1 0,0
1,0 2,0
0,2 0,7
3,3 0,5
0,0 0,1
0,1 0,0
3,6 1,3
0,3 0,9
1,2 0,9
0,3 0,8
0,1 0,1
1,9 2,7
0,2 0,7
0,7 0,9
0,0 0,0
0,1 0,1
1,0 1,7

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeigdes 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 — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —

Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicao contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, 8Soja, Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, 1¥Tremogos, “Moluscos.
Em todas as refei¢des, é disponibilizado pado de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndao esta
incluida na tabela.



Dia

Terca-feira  Segunda-feira

Quinta-feira Quarta-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

\

29T
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Refeicao
Cenoura com lentilhas®

Febras de porco estufadas com
espirais tricolores!-9.12

Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época

Total
Nabo, cenoura e espinafres?®

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

Fruta da época

Total
Alho-francés®
Arroz de pato’-912
Alface, pepino, tomate?®
Fruta da época
Total

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 5

De 28 a 30 de setembro de 2026

VE
94,8

196,8

16,9
36,0
344,5
116,1

214,5

26,2
36,0
392,8
111,56
180,8
13,0
36,0
341,3

HC
14,7

21,6

1,7
7,2
45,2
15,8
10,0
2,7
7,2
35,7
16,3
10,5
1,4
7,2
35,4

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

e

A
6,3

4,3

1,6
7,0
19,2
8,1
2,8

2,6
7,0
20,5
8,5
1.4
1.4
7,0
18,3

P
35

20,2

1,2
0,5
254
4,9
20,2

1,9
0,5
27,5
4,0
16,5
0,9
0,5
21,9

L
1,4

2,9

0,2
0,2
4,7
2,0

9,7

04
0.2
12,3
1,7
8,3
0.2
0.2
10,4

AGS S
02 06
05 05
01 00
01 00
09 11
03 10
20 24
01 01
01 00
25 35
02 08
1,7 05
00 00
01 00
20 13

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeigdes 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 — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —

Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicao contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, SAmendoins, 8Soja, Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, "®Mostarda, ""Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, ¥Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢des, é disponibilizado pado de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndao esta

incluida na tabela.



