AU Ementa Unica

)
ww Lagoa... Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 5

De 1 a 2 de outubro de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
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Sopa Abobolrha gcom repolho ripado e feijao 1026 183 74 43 14 0.2
S Xirrpe ° bolad 8 d
= rétea em cebolada com puré de
q(]l_.) Prato batatal79.12 196,8 216 43 202 29 0,5
g Horticolas Agrido, alface, racula® 23,2 1,4 1,4 23 0,6 0,2
> | sobremesa | Magé assada com canela/Fruta da | g50 | 79 | 753 | 04 | 03 | o
@4 época
Total 3736 51,3 215 275 54 1,0
Sopa Creme de brécolos®1? 16,1 158 81 49 20 0,3
© Hamburguer de vaca grelhado com
.=  Prato g 16 9 2250 148 10 237 76 2,7
) esparguetel:
[T
1 -
S Horticolas ~ Cenoura, couveroxa e repolno a5, 49 44 18 02 00
< ripados
% Sobremesa | Fruta da época 30 72 70 05 02 0,1

Total 4123 42,7 20,5 30,9 10,0 gl

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.
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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 VE
FERIADO
Creme de cenoura com couve
5 102,2
lombarda
Jardineira de frango®1? 217.4
Agrido, alface, beterraba® 19,5
Fruta da época 36,0
Total 3391
Abobora e feijdo-verde® 101,8
Feijoada de choco?412 132,3
Alface, cenoura, couve-roxa® 26,1
Fruta da época 36,0
Total 260,2
Couve-flor com cenoura em cubos® 112,5
Vitela estufada com pimentos e
1,9,12 2259
pennel?:
Estufado de abdbora, espinafres e 469
repolho® ’
Fruta da época 36,0
Total 4213
Couve-galega com feijdo-frade®1? 119,9
Caldeirada de peixes varios (pescada,
; 912 145,8
raia, tamboril)*°:
Alface, canonigos, pepino® 19,1
Gelatina/Fruta da época 22,0
Total 306,8

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 6

De 5 a 9 de outubro de 2026
HC A P L AGS
181 7.1 43 1,5 0,2
185 54 212 51 0,8
1,9 1,9 1,5 0,2 0,1
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
38,5 14,4 27,0 6,8 1,1
15,5 7,2 3,6 1,4 0,1
129 38 109 37 0,7
35 3,1 1,6 0,0 0,0
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
31,9 14,1 16,1 51 0,8
16,4 8,6 4,2 1,7 0,2
17,4 3,2 21,4 7,6 1,7
31 2,6 2,9 1,8 0,2
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
44,1 21,4 29,0 11,3 2,2
17,0 8,3 5,4 1,7 0,3
12,2 15 14,3 7,2 1
1,5 2,5 1,7 0,3 0,1
3,6 35 1,3 0,1 0,1
343 158 22,7 93 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.
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Ciclo 1 — Semana 7
De 12 a 16 de outubro de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Abdbora e repolho? 1078 185 84 39 13 01 08
1 .
S Prato Bolonhesa veggie!©912 2492 229 72 242 50 07 | 02
©
C L, .
S 5 Horticolas Cenoura, pepino, tomate?® 17,7 2,6 2,5 0,7 0,2 0,0 0,0
O u— P
% Sobremesa Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3382 384 191 161 13,0 2,6 24
Sopa Creme de legumes com letras®?® 1022 181 @ 71 43 15 0,2 0,8
©
= Prato Pes.cadig[‘f forno com arroz de 184,4 9,0 1,3 20,7 7,0 1.2 0,9
() ervilhas*®
Y P
&  Horticolas Alface, cenoura, racula® 34,9 53 3,7 14 0,2 0,0 0,2
On =
E Sobremesa éMpa:)ng;assada com canela/Fruta da 38,6 7,9 7.8 0,4 0,3 0,1 0,0
Total 360,1 40,3 19,9 26,8 9,0 1,5 1,9
s Sopa C((ajnclnurg com alho-francés as 1006 152 73 38 15 0.2 06
© rodelas - .
QL prato E;igggag lzassa o com atata 3035 @ 151 1,2 254 | 154 3,3 0,6
1 ’
G 9
% Horticolas  Alface, cenoura, tomate 17,6 25 24 08 01 00 00
8, Sobremesa Fruta da época 36,0 72 70 05 02 01 | 00
Total 4577 40,0 17,9 30,5 17,2 3,6 1,2
s Sopa Couve-galega com feijao-vermelho® = 1348 @ 195 8 6,4 1,7 0,2 0,9
-
‘®  Prato Lasanha de atum*349.12 3933 195 52 @ 297 189 34 18
-
©  Horticolas  Alface, cenoura, riicula® 262 27 26 19 04 01 01
cC 7
'S Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 0l 00
o Total 5903 @ 489 @ 228 385 212 3,8 2,8
Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1031 = 14,7 5,9 45 1,4 0,2 0,8
©
.= Prato Febras de_ polrgcloz de cebolada com 2525 | 17,9 31 21,7 9,9 2,7 0,6
o batata cozidal®
o L A
p egumes salteados (alho-francés,
8 Horticolas cer?oura cogumelos c(ur Y 485 39 35 30 15 03 08
X , COg , curgete)
$  Sobremesa Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
Total 4401 437 195 29,7 130 3,3 2,2

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

Lagoa....

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Creme de legumes
aromaticas®
Filete de cavala com batata cozida*

com ervas

Legumes cozidos (brécolos, cenoura,
couve-flor)®
Fruta da época

Total

Creme de ervas
aromaticas®
Panado de peru no forno com arroz de
tomatel3.9.12

Alface, cenoura, pepino®

legumes com

Fruta da época

Total
Abdbora e alho-francés®
Massinha de tamboril*4.12
Gelatina/Fruta da época

Total
Couve portuguesa com cenoura

ripada®

Frango com alecrim no forno e arroz
de alho'912

Alface, cenoura, ricula®

Fruta da época
Total
Nabo, cenoura e feijao vermelho®

Salmao no forno com laranja e puré de
batata*7.912
Alface, couve-roxa, pepino®

Fruta da época

Total

VE

100,9
203,8
26,1

36,0

366,8

93,1

236,5

34,9
36,0
400,5
97,7
146,2
0,0
22,0
265,9

126,0

281,2

26,2
36,0
469,4
127,5

288,6

215
36,0
473,6

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 8
De 19 a 23 de outubro de 2026

HC
15,2
15,2
2,7

7,2

40,3

13,8

14,3
53
7,2

40,6

20,9

16,2
0,0
3,6

40,7

17,2

8,6
2,7
7,2
35,7
18,8
19,7
2,4
7,2

48,1

A
7,3
1,0
2,4

7,0

17,7

5,5

1,7
3,7
7,0
17,9
7,0

0,0
3,5
12,5

9,6

0,0
2,6
7,0
19,2
7,8
3,3
2,1
7,0
20,2

P
3,8
21,9
19
0,5
28,1

3,3

22,6
1,4
05

27,8
3,6

15,7
0,0
13

20,6

54

24,3
19
0,5

32,1
54

13,6

1,7
0,5

21,2

L
15
5,6
0,3

0,2

7,6

15

9,9
0,2
0,2
11,8
15
6,6
0,0
0,1

8,2

1,7

16,3
0,4
0,2

18,6
1,7

17,3
0,1
0,2

19,3

AGS S
0,2 0,6
0,9 1,2
0,0 0,5
0,1 0,0
1,2 2,3
0,1 0,7
15 0,8
0,0 0,2
0,1 0,0
1,7 1,7
0,2 0,6
0,8 0,2
0,0 0,0
0,1 0,1
11 0,9
0,2 1,0
3,4 0,6
0,1 0,1
0,1 0,0
3,8 1,7
0,2 0,8
3,5 0,3
0,0 0,0
0,1 0,0
3,8 11

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018;
Tabela da Composicdo dos Alimentos (12 Edi¢édo); 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, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refeicfes, é disponibilizado p&do de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



Dia

Segunda-
feira

Quinta-feira Quarta-feira Terca-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abdbora com hortel&®

Esparguete a bolonhesal?12
Alface, cenoura, beterraba®

Fruta da época

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

Couve-lombarda com feijado branco®

Costeleta do lombo com arroz de
feijao®12

Salteado de abdbora, agrido e
brécolos®

Fruta da época

Total
Creme de alho-francés®
Raia de alhada com batata
cozida*9.12

Brécolos, cenoura, couve-flor®

Macd assada com fruta/Fruta da
época

Total
Curgete com rodelas de cenoura®

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

Fruta da época

Total

VE
101,0
264.,4
22,5
36,0
426,5
102,6
179,1
35,6
36,0
353,3
103,0

311,5

28,0

36,0
478,5
109,3

118,8
28,0
38,6

290,2

100,6

315,8
23,9
36,0

476,3

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 1
De 26 a 30 de outubro de 2026

HC
15,2
16,8
3,2
7,2

423,9
15,3
12,2
3,5
7,2
38,2

14,7

9,1

1,3

7,2
32,3
16,2

14,9
1,3
7,9

292,8

15,2

15,5
2,2
7,2

40,1

A
73
2,5
3.1
7,0
42,4
6,6
15
2,0
7,0
171

6,5

2,4

1,0

7,0
16,9
6,8

1,0
1,0
7,8
41,7
7,3
15
2,2
7,0
18,0

P
3,8
17,6
11
0,5
19,9
4,1
24,6
2,6
0,5
31,8

4,5

21,4

1,7

0,5
28,1
4,5

7,1
1,7
0,4
18,0
3,8
39,5
1,9
0,5
45,7

L
15
12,1
0,0
0,2
23,0
15
7,2
0,8
0,2
9,7

1,4

20,1

15

0,2
23,2
1,6

31
15
0,3
13,9
15
10,1
0,5
0,2
12,3

AGS S
0,2 0,6
3,6 0,3
0,0 0,2
0,1 0,0
13,8 3,9
0,2 0,6
1,0 1,0
0,2 0,2
0,1 0,0
15 1.8
0,2 0,8
6,0 14
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 15

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.



