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

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?

Macd assada com canela/Fruta da
época

Total
Curgete com rodelas de cenoura®

Fusilli com peru, cogumelos e feijao-
verdel12
Alface, racula, tomate®

Fruta da época

Total

Ementa Unica

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 1
De 1 a 4 de setembro de 2026

VE HC A

102,6 15,3 6,6
230,3 15,9 1,7
35,6 3,5 2,0
36,0 7,2 7,0
404,5 41,9 17,3
103,0 14,7 6,5
377,2 12,0 2,5
28,0 1.3 1,0
36,0 7,2 7,0
537,6 354 17,2
109,3 16,2 6,8
160,5 18,6 12
30,9 3,0 2,7
39,9 8,1 8,0
340,6 45,9 18,7
100,6 15,2 7,3
398,7 22,8 19
23,9 2,2 2,2
36,0 7,2 7,0
559,2 47,4 18,4

P

4,1
25,8
2,6
05
33,0
45

23,5

1,7
0,5
30,5
4,5
7,9
2,3

0,4
15,1
3,8
43,9
19
0,5
50,1

L

15
9,3
0,8
0,2
11,8

1,4

31,7

15
0,2
33,9
1,6
51
0,4

0,3
7.4
15
13,6
0,5
0,2
15,8

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.

AGS S
0,2 0,0
1.3 11
0,2 0,2
0,1 0,0
1.8 1.3
0,2 0,0
8,6 15
0,2 0,2
0,1 0,0
9,1 1,7
0,2 0,0
0,7 0,6
0,0 0,5
0,1 0,0
10 11
0,2 0,6
2,8 1,0
0,1 0,1
0,1 0,0
3,2 1,7
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\j? € Ementa Unica
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oo Lagoa:... 1° Ciclo Do Ensino Béasico

Ciclo 1 — Semana 2
De 7 a1l de setembro de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdbora com feijdo vermelho® 954 150 63 3.4 1.4 0,2 0,5
p -
2 prato Filetes de gisécﬁda em cebolada com 2771 244 29 239 128 27 07
& esparguete®4?.
© 1 Cenoura, couve-flor, feijao-verde®
c  Horticolas | 33,7 4,2 35 1,9 0,3 0,1 0,5
> .
D Sobremesa Frutadaépoca 36,0 72 70 05 02 01 0,0
(@)
n Total 4422 508 19,7 297 147 31 1,7
©
=
]
T
© FERIADO
On
S
()
|_
© Sopa Creme de legumes com hortela® 1010 152 7.3 38 15 0,2 0,0
S
&  Prato Bacalhau & Gomes de S&34912 2852 192 1,6 220 128 26 31
1 -
®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 239 22 22 19 05 01 01
S
S Sobremesa Frutadaépoca 30 72 70 05 02 01 00
o Total 4461 438 181 282 150 3,0 32
s  Sopa Gréo-de-bico com grelos® 1112 158 64 47 18 02 10
®© .
= | prato Tiras de peru estufadas com cePé)lLira 2361 150 32 216 83 12 11
w— e cogumelos com arroz de salsa’*
] Horticolas Alface, beterraba, cenoura® 24,7 3,6 3,5 1,2 0,0 0,0 0,2
< .
'S Sobremesa Frutadaépoca 36,0 72 70 05 02 0,1 0,0
o

Total 4080 416 20,1 @ 280 10,3 1,5 2,3
s Sopa Espinafres® 995 144 65 38 16 01 00
5 Prato Abrétea cozida com batata*912 1770 185 12 257 01 00 | 09
S 7
&  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 309 30 27 23 04 00 05
S
&S Sobremesa Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 01 01
0p}

Total 3308 39,8 142 331 2,2 0,2 1,5

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.



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
Chuchu com curgete e coentros®
Carne de porco/peito de frango
assada(o) no forno com arroz de
alho*?
Alface, pepino, tomate®

Fruta da época

Total

Creme de legumes com ervas

aromaticas®
Bolonhesa de atum?4.9.12

Alface, cenoura, milho, tomate®
Fruta da época

Total
Couve-flor9:12

Perna de peru no forno com batata
doce®12
Alface, canonigos, pepino®

Fruta da época
Total
Alho-francés e curgete®

Corvina no forno com arroz de
cenoura*912
Brécolos, cenoura, couve-flor?

Magd assada com canela/Fruta da
época

Total
Couve portuguesa®
Massada de carne (vitela)1:2:12
Alface, cenoura, ricula®
Fruta da época

Total

Ementa Unica

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 3

De 14 a 18 de setembro de 2026

VE HC A P L AGS S
100,6 15,6 8,0 3,5 15 0,2 0,6
2131 11,4 0,0 20,6 7.2 2,0 0,6
13,0 1.4 1.4 0,9 0,2 0,0 0,0
38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
326,5 35,7 18,6 16,5 10,5 1.4 1,0
101,1 15,2 7,3 3,8 15 0,2 0,6
369,0 24,3 3,0 26,5 17,7 15 11
54,7 8,9 4,2 1.8 0,7 0,1 0,2
38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
563,5 56,1 22,0 326 20,1 1,9 19
112,5 16,4 8,6 4,2 1,7 0,2 1,0
285,6 22,2 6,3 17,7 12,7 31 0,5
19,1 15 2,5 1,7 0,3 0,1 0,0
38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
455,9 47,8 24,9 24,1 14,9 3,5 15
101,1 15,2 7,3 3,8 15 0,2 0,6
215,0 12,0 0,5 26,0 4,8 1,0 15
30,9 3,0 2,7 2,3 0,4 0,0 0,5
39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 0,1 0,0
386,9 38,3 18,5 | 32,5 7,0 1,3 2,6
126,0 17,2 9,6 54 1,7 0,2 0,0
305,4 27,4 6,0 24,7 9,1 2,0 0,5
26,2 2,7 2,6 19 0,4 0,1 0,1
38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
493,6 54,5 25,2 32,5 11,4 2,4 0,6

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, >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.



Dia

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

Sexta-feira

¥

La gﬁa e

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 feijdo-verde®

Bifinhos de peru com cogumelos e
espirais tricolort-12.14
Brocolos, cenoura, couve-flor®

Fruta da época

Total
Feijao branco com agriao®

Salmao com molho de liméo 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
manijericao e esparguetel®12
Salteado de cenoura, cogumelos e
curgete®
Gelatina/Fruta da época

Total
Creme de legumes com massinha®
Arroz de polvo*912.14
Alface, pepino, tomate®
Fruta da época

Total

Ementa Unica

1° Ciclo Do Ensino Basico
Ciclo 1 — Semana 4
De 21 a 25 de setembro de 2026

VE HC A P L AGS S
114,3 18,9 8,9 4,7 14 0,2 0,8
327,5 21 2,4 25,7 14,6 6,1 3,9
23,9 2,7 2,3 1,7 0,1 0,0 0,0
38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
504,4 50,3 21,1 32,6 16,3 6,4 4,7
101,5 14,2 6,3 4,2 1.8 0,2 0,0
265,5 21,8 1,0 24,0 8,8 1.2 0,8
30,9 3,0 2,7 2,3 0,4 0,0 0,5
38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
436,6 46,7 175 31,0 11,2 15 2,0
99,2 14,8 59 4,1 15 0,2 0,0
305,1 11,5 0,2 15,4 19,6 3,9 0,6
24,7 3,6 3,5 1.2 0,0 0,0 0,1
38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
467,7 37,6 17,1 21,2 213 4,2 0,7
109,0 16,8 8,8 51 1.8 0,3 0,0
356,5 22,0 15 43,3 10,7 1,7 1,0
41,0 2,7 2,6 2,7 1,4 0,3 0,9
23,4 3,9 3,8 1,3 0,1 0,1 0,1
529,9 45,4 16,7 52,4 14,0 2,4 2,0
99,2 15,9 6,4 3,3 15 0,2 0,7
199,2 15,8 3,7 23,9 6,8 1,0 1,0
20,1 2,5 2,2 12 0,3 0,0 0,0
38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
357,2 41,9 19,8 28,9 8,8 1,3 1,7

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.



Pro_e Ementa Unica

0 . , .
o) Lagoa:... 1° Ciclo Do Ensino Bésico
o Ciclo 1 — Semana 5
De 28 a 30 de setembro de 2026
Dia Refeicéo VE HC A P L AGS S
© Sopa Cenoura com lentilhas® 948 147 63 35 14 02 00
S
QL prato Feb.rag qle portlxg)lzestufadas COM ' o506 243 29 280 58 0,5 0,6
& espirais tricolores®?
2 Horticolas  Agrido, alface, cenoura® 16,9 L7 1,6 12 02 01 0,0
> P
o Sobremesa Fruta daépoca 38,7 7.7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
[}
n Total 4030 484 183 332 7.6 0,9 0,6
Sopa Nabo, cenoura e espinafres?® 1161 158 81 4,9 2.0 03 1,0
© .
-’q—j Prato Sl ge (m'g?‘ss‘j"g bacalhau com 280,8 133 36 252 130 2,8 3,0
Q2 ovo e grao-de-bico3+
1 .
g Horticolas Alface, cenoura, rdcula® 26,2 2.7 2.6 1.9 0,4 0.1 0.1
E Sobremesa Fruta da época 387 77 75 05 02 01 00
Total 4618 395 21,8 325 156 3,3 41
© Sopa Alho-francés® 1115 163 85 40 17 02 00
p -
@  Prato Arroz de pato! 12 2716 137 17 199 151 36 172
1 .
®  Horticolas  Alface, pepino, tomate® 130 14 14 09 02 00 00
-
S  Sobremesa  Frutadaépoca 360 72 70 05 02 01 00
o Total 4321 386 186 253 17,2 39 1,2
©
=
o
T
©
3
=
S
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@©
=
)
T
©
S
x
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wn

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.



