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

Refeicéo

Cenoura com ervilhas®12
Caldeirada de lulas*1?
Agrido, alface, milho, racula®
Fruta da época

Total
Couve-lombarda com feijdo branco®

Costeleta do lombo/frango com arroz
de feijao®12

Salteado de abdbora, agrido e
brocolos®
Fruta da época

Total

Creme de alho-francés®
Raia de alhada com batata cozida*°12
Brécolos, cenoura, couve-flor?

Magd assada com canela/Fruta da
época

Total
Curgete com rodelas de cenoura®

Fusilli com peru, cogumelos e feijao-
verdel 12
Alface, racula, tomate®

Fruta da época

Total

VE

128,2
348,1
68,9
66,5
611,7
135,2

557,2

47,7
66,5
806,6
140,7
234,2
47,6

83,0
505,5
132,0
652,2
42,0

66,5
892,7

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 1
De 1 a4 de setembro de 2026

HC

19,7
24,4
7,3
13,4
64,8
19,5

18,1

2,7
13,4
53,7
21,3
26,1

4,7
17,3
69,4
20,3
38,6
4,0
13,4
76,3

A

9,0
3,5
3,8
13,2
29,5
9,3

2,9

2,1
13,2
27,5

9,7

1,6

4,2
17,2
32,7
10,2
3,6
4,0
13,2
31,0

P

5,2
37,0
4,8
0,9
47,9
6,3

33,1

34
0,9
43,7
6,0
10,4
3,7

0,7
20,8
5,3
67,8
2,5
0,9
76,5

L

1,6
15,8
15
0,4
19,2
1,6

37,6

2,0
0,4
41,6
1,7
9,1
0,8

0,6
12,2
1,7
21,0
0,8
0,4
23,9

AGS S
0,2 0,0
2,1 15
0,4 0,4
0,0 0,0
2,7 19
0,2 0,0
10,0 2,3
0,2 0,3
0,0 0,0
10,4 2,6
0,2 0,0
1,2 1,0
0,0 0,6
0,1 0,0
15 16
0,2 0,8
51 4,4
0,2 0,2
0,0 0,0
55 5,4

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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



Dia Refeicéo VE
s  Sopa Abdbora com feijéo vermelho?® 121,0
S
‘O Filetes de pescada em cebolada com
uql—’ Prato p34 0.12 389,9
& esparguete34.9.

Ee) ; nour ve-flor, feijdo-verde®
S Horticolas Cenoura, couve-flor, feijéo-verde 58,6
> da é
S  Sobremesa Fruta da epoca 66,5
n Total 636,
@®©
=
)
T
o FERIADO
o
S
()
|_
< Sopa Creme de legumes com hortel&?® 132,7
S
'‘®  Prato Bacalhau a Gomes de S434912 394,5
[T
1 , /| 9
g Horticolas  Alface, racula, tomate 42,0
S Sobremesa Frutadaépoca 66,5
o Total 6357
© Sopa Gréo-de-bico com grelos® 115,2
© ;
= | prato Tiras de peru estufadas com cePé)lLira 365,1
w— e cogumelos com arroz de salsa’*
8 Horticolas  Alface, beterraba, cenoura?® 35,5
c g
'S Sobremesa Frutada época 66,5
o

Total 5823
s  Sopa Espinafres® 126,5
5 Prato Abrétea cozida com batata*%1? 240,4
Hc'_s Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 476
o
o Sobremesa Gelatina/Fruta da época 38,5
)]

Total 4530

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 2

De 7 a 11 de setembro de 2026

HC
18,9

34,0

7,3
13,4

73,6

20,4
26,7
4,0
13,4
64,5
19,7

22,0

4,9
13,4
60,0
19,2
25,9

4,7

6,7
56,5

A
8,7

4,8

6
13,2

32,7

10,3
2,0
4,0

13,2

29,5
8,6

4,5

4,8
13,2
31,1

9,1

1,6

4,2

6,6
215

P
4,9

31,9

3,5
0,9

41,2

54
18,8
2,5
0,9
27,6
59

32,4

19
0,9
41,1
53
32,0
3,7
1,8
42,8

L
15

12,0

1
0,4

14,9

1,7
18,0
0,8
0,4
20,9
1,9

15,2

0,0
0,4
17,5
1,8
0,2
0,8
0,2
3,0

AGS S
0,2 0,8
3,3 0,9
0,2 0,6
0,0 0,0
3,7 2,0
0,2 0,0
3,5 4,4
0,2 0,2
0,0 0,0
3,9 4,6
0,2 0,0
2,2 1,7
0,0 0,3
0,0 0,0
2,4 2,0
0,1 0,0
0,0 1,2
0,0 0,6
0,0 0,1
0,1 19

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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



Dia

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

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®

Carne de porco assada no forno com
arroz de alho**®
Alface, pepino, tomate®

Fruta da época

Total
Creme de legumes com ervas
aromaticas®
Bolonhesa de atum?14:9.12
Alface, cenoura, milho, tomate®
Fruta da época

Total

Couve-flor912
Perna de peru no forno batata doce?12
Alface, canénigos, pepino?®
Fruta da época

Total
Lentilhas®

Corvina no forno com arroz de
cenoura*9.12
Brécolos, cenoura, couve-flor®

Macd assada com canela/Fruta da
época

Total
Couve portuguesa®
Massada de carne (vitela)1:912
Alface, cenoura, racula®
Fruta da época
Total

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 3
De 14 a 18 de setembro de 2026

VE
110,0

325,8

24,8
66,5

527,1
132,5

520,5
59,4
66,5

778,9

154,1

412,1
37,0
66,5

669,7

132,5

292,0
47,6
83,0

555,1
171,3

472,3
42,5
66,5

752,6

HC
235

17,2

2,7
13,4

56,8
20,3

39,3
9,2
13,4
82,2
22,6
31,0
2,9
13,4
69,9
20,3

14,9
4,7

17,3
57,2
23,7
43,6
4,3

13,4
85,0

A
13,9

0,0

2,7
13,2

29,8
10,2

4,1
5,6
13,2
33,1
12,6
7,3
2,9
13,2
36,0
10,2
05
4,2
17,2
32,1
13,9
8,1
4,2
13,2
39,4

P
55

29,9

1,7
0,9

38,0
5,3

34,2
2,2
0,9

42,6
7,2

25,0
3,3
0,9

36,4
5,3

32,6
3,7
0,7

42,3
7,5

37,5
3,2
0,9

49,1

L
17

15,2

0,4
0,4

17,7
1,7

24,7
0,7
0,4

27,5
2,1

19,8
0,6
0,4

22,9
1,7

11,1
0,8

0,6

14,2
2,3
15,0
0,6
0,4
18,3

AGS
0.1

3,2

0,0
0,0

3.3
0,2

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

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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.

0,2

0,7

0,0
0,0

0,9

0,8

13
0,2
0,0
2,3
1,4
0,6
0,0
0,0
2,0
0,8
2,0
0,6
0,0
3,4
0,0
0,6
0,2
0,0
08



QOO Ementa Unica
() - i
= I-a Jaz... Escola Secundéaria
o Ciclo 1 — Semana 4
De 21 a 25 de setembro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Repolho? 1502 251 124 65 16 02 | 11
1
Lo » Prato Bacalhau com natas*”12 4848 291 33 364 243 97 54
C L, .
5 5 Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 37.0 4.0 35 2.7 0.2 0.0 00
O) w— P
% Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 04 0,0 0,0
Total 7385 71,6 324 465 265 9,9 6,5
Sopa Nabo com feijdo-verde® 1376 193 91 62 23 02 00
I =
-5 Prato Bifinhos de peru cltirrlfogumelos COM ' 3920 700 20 126 60 0,4 0,2
Q2 espirais tricolores!12
1 7
g Horticolas Broécolos, cenoura, couve-flor® 47,6 47 42 3,7 0,8 0,0 0,6
E Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 6521 1088 30,6 229 @ 95 0,6 0,8
s Sopa Feijéo branco com agriao® 1259 192 83 53 16 02 00
S = . ~
‘©  Prato Salmgc_) com molho de hmgo € eNVaS 3968 144 02 200 286 4,4 0,7
u—- aromaticas e arroz de alho*
£ Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 35 49 48 19 00 00 02
] .
C3>' Sobremesa  Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 6247 51,9 265 281 306 46 1,8
Sopa Cenoura com couve-galega ripada® 1436 | 21,2 112 6.2 1,9 0,3 0,0
©
= prato Pernas de frango cor?9 1Eomate ©  4ses 200 17 556 129 19 11
Q@ manijericido e esparguetel®
1
8 Horticolas Sa'tead;’ de cenoura, cogumelos e 615 44 43 45 17 0,7 1,2
c curgete
3  Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 8055 750 306 71,7 201 35 2,5
< Sopa Creme de legumes com massinha 1248 203 88 4.4 1,6 0,2 0,9
-qt) Prato Arroz de polvo#912.14 286,1 233 54 302 111 1,6 1,4
Y o
&  Horticolas  Alface, pepino, tomate® 266 30 29 18 06 00 00
&
&S Sobremesa Gelatina/Fruta da época 385 67 66 18 02 00 01
0p]
Total 4760 53,3 23,7 382 135 1,8 2,4

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, >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.



AU Ementa Unica

e I.aqﬁamm Escola Secundéria
o Ciclo 1 — Semana 5
De 28 a 30 de setembro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Cenoura com lentilhas® 1204 191 87 46 15 01 00
-
2L Prato Febras  de portl:glzestufadas COM 3948 408 50 365 84 09 07
© espirais tricolores!
S Horticolas  Agrido, alface, cenoura® 29,7 2,7 26 23 04 0,1 0,0
-] P
D Sobremesa Frutadaépoca 66,5 134 132 09 04 0,0 0,0
o}
n Total 6114 760 295 443 107 11 07
Sopa Nabo, cenoura e espinafres?® 146,0 207 112 57 2.3 0,2 0,0
© .
S Prato Salada de (migas de) bacalhau com  yg5q 35, 50 270 219 61 13
Q2 ovo e grao-de-bico3+
1 .
©  Horticolas Alface, cenoura, rucula® 586 147 73 29 04 00 00
E Sobremesa = Fruta da época 66,5 134 132 09 04 00 00
Total 7320 60,0 348 | 50,9 23,6 52 4,8
© Sopa Alho-francés® 1505 223 123 57 21 02 00
p -
&  Prato Arroz de pato'912 3809 204 24 278 214 46 13
1 .
®  Horticolas  Alface, pepino, tomate® 248 27 27 17 04 00 00
-
S  Sobremesa  Frutadaépoca 665 134 132 09 04 00 00
o Total 6227 588 306 361 243 48 1,3
©
=
[}
T
©
8
£
>
@4
©
=
[}
T
©
iy
=
O
0p]

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, >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.



