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Ciclo 1 - Semana 5
De 1 a 2 de outubro de 2026
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Sopa Abobolrha E?om repolho ripado e feijao 1291 234 100 46 12 01
© vermelho | )
©  Prato Abrote4a79elr2n cebolada com pure de | ga56 413 78 209 53 1,0
u— batata* "
g Horticolas Agrido, alface, milho, racula® 58,3 55 3,3 4,6 1,3 0,4
= Sobremesa Maga FESERE @ CEERIAUE GE 83,0 173 172 07 06 0,1
o época
Total 6060 875 @ 383 398 84 1,6
Sopa Creme de brdcolos®1? 60,1 216 11,8 73 26 0,4
© Hamburguer de vaca grelhado com
.= Prato g 16 g 351,0 0,0 00 328 128 41
) esparguete®
“—
1 -
©  Horticolas ~ Cnoura, couve-roxa e repolho e, 6, g0 41 03 00
< ripados
% Sobremesa | Fruta da época 66,5 134 132 09 04 0,0

Total 6428 45,6 350 449 16,3 4,6

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.
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Ementa Unica

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 6

De 5 a 9 de outubro de 2026
Refeicéo VE HC A P L AGS S
FERIADO
Creme gle cenoura com couve 1344 | 195 99 6.1 17 0.2 11
lombarda
Peru assado com laranja e 371 | 205 | 20 | 285 | 101 14 04
esparguetel 912 ' ' ' ' ' ' '
Agrido, alface, beterraba® 33,6 3,0 3,0 2.8 0.4 0.1 0,2
Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5616 654 281 383 126 1,7 1,7
Abdbora e feijao-verde?® 1356 209 10,2 52 1,6 0,1 1,0
Feijoada de choco-2414 3370 193 55 328 125 24 1,6
Alface, cenoura, couve-roxa® 40,9 5,3 4,7 2.4 0,0 0,0 0,0
Fruta da época 66,5 134 132 @ 09 0,4 0,0 0,0
Total 5135 455 204 @ 40,4 14,1 2,5 2,6
Couve-flor com cenoura em cubos® 1541 22,6 12,6 6,2 2.1 0,2 1,4
Vitela lgelitufada COm pimentos € .01 555 43 330 133 27 0.7
pennel®
Estufad;) de abobora, espinafres e 62.9 47 40 25 21 0.2 06
repolho
Fruta da época 66,5 134 132 09 04 00 00
Total 6626 @ 729 341 426 @ 17,9 3,1 2,7
Couve-galega com feijdo-frade?12 1455 21,4 10,7 65 1,4 0,3 11
qudelrada Qe4|cg)%xes varios (pescada, 2577 208 32 224 14 18 0.8
raia, tamboril)*°
Alface, candnicos, pepino® 37.0 2.9 2.9 3,3 0,6 0,1 0,0
Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0.1
Total 506,7 585 300 331 16,4 2,2 1,9

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.



2 Ementa Unica
%
o I.a\__,ﬁamm 2° e 3° Ciclos Do Ensino Bdasico

Ciclo 1 — Semana 7
De 12 a 16 de outubro de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Abobora e repolho® 1401 243 115 54 14 01 11
_‘g  Prato Bolonhesa veggie' 6912 4245 421 115 379 87 10 01
S S Horticolas ~ Cenoura, pepino, tomate? 30,1 44 43 12 04 00 00
§ " Sobremesa = Frutada época 665 134 132 09 04 00 00
Total 6612 842 290 454 109 1,1 1,2
Sopa Creme de legumes com letras®® 1344 195 99 6,1 1,7 0,2 11
.% Prato Zﬁ/‘?ﬁgﬁgﬁo forno com arroz de 3057 153 1,4 31,1 131 21 1,3
E Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho® 53,2 8,0 5,7 2,4 0,3 0.1 0,3
g Sobremesa Iylagé szl o el gl 830 173 172 07 0,6 0,1 0,0
- época
Total 5763 60,1 34,2 | 403 157 2,5 2,7
< Sopa Cenoura com alho-francés as rodelas® 1320 203 102 @63 1,7 0,2 0,8
E Prato Frango assado com batata salteada®'? 4505 226 16 @ 364 243 49 0.9
©  Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 311 43 42 15 02 00 00
§ Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 04 00 | 00
o Total 689,1 60,6 292 451 26,6 5,1 1,7
< Sopa Couve-galega com feijdo vermelho-® 156,8 235 10 7.3 1,7 0,2 1,1
':cT:) Prato Lasanha de atum?*34912 4815 224 71 374 258 48 21
©  Horticolas  Alface, cenoura, ructila® 425 43 42 32 06 02 02
% Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
o Total 7473 636 345 488 285 52 3,4
Sopa Couve-lombarda com feijao branco® 1353 195 84 613 1,6 0,2 11
_g Prato Eg;rdzsg’lzde cebolada - com  batata 4002 = 279 53 318 170 4,4 0,9
“'(E Horticolas Legumes salteados (alho-francés, 128 59 5o 51 19 05 1
= cenoura, cogumelos, curgete)® : : : : ' : :
¢ Sobremesa Frutada época 6655 134 132 09 04 00 00
Total 6748 66,7 321 441 209 51 31

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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Refeicéo
Creme de Ilegumes com ervas
aromaticas®

Filete de cavala com batata cozida#*

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

Total
Espinafres com feijéo branco®

Panado de peru no forno com arroz de
tomate?! 3912
Alface, cenoura, pepino®

Fruta da época

Total
Abdbora e alho-francés®
Massinha de tamborilt412
Gelatina/Fruta da época

Total
Couve portuguesa com cenoura
ripada®

Frango com alecrim no forno com
arroz de alho9:12
Alface, cenoura, rdcula®

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
132,5
260,4
38,0
66,5

497,4
118,3
360,5
25,3
66,5
570,6
129,1
271,9

38,5
439,5

171,3

443,8

42,5
66,5
724,1

160,7
463,8

34,6
66,5
725,6

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

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

HC
20,3
22,7
9,9

13,4
66,3

17,9

23,2

13,4
57,5
20,0
31,5

6,7
58,2

23,7

14,2
4,3
13,4
55,6
24,1
36,9
3,7
13,4
78,1

A
10,2
14
3,6
13,2
28,4
7,6
2,1
2,9
13,2
25,8
9,9
3,3

6,6
19,8

13,9

0,0
4,2
13,2
31,3
111
51
3,2
13,2
32,6

P
5,3
26,1
2,8
0,9
35,1
44
32,2
16
0,9
39,1
51
24,9

1,8
31,8

7,6

34,8
3,2
0,9

46,5
6,7

20,4

2,6
0,9
30,6

L
1,7
6,5
0,6
0,4
9,2
16

15,4
0,2
0,4

17,6
1,7

11

0,2
12,9

2,2

27,4
0,6
0,4

30,6
2,0

26,5
0,2
0,4

29,1

AGS S
0,2 0,8
1.0 15
0,0 0,5
0,0 0,0
1,2 2,8
0,1 0,9
2,3 1,2

0 0
0,0 0,0
2,4 2,1
0,2 0,8
14 0,2
0,0 0,1
16 11
0,2 14
54 0,9
0,2 0,2
0,0 0,0
5,8 2,5
0,2 11
4,5 0,3

0 0
0,0 0,0
4,7 14

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.



re_e Ementa Unica
N . . .
) Lagda... 2° e 3° Ciclos Do Ensino Bésico
o Ciclo 1 — Semana 1
De 26 a 30 de outubro de 2026
Dia Refeicéo VE HC A P L AGS S
A 39
©  Sopa Abdbora com hortela 1327 204 103 54 17 02 08
2 Prato Esparguete a bolonhesa' 12 4382 317 36 263 199 54 05
©
T Horticolas  Alface, cenoura, beterraba® 35 49 48 1,9 00 0,0 0,3
3 Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 02 00 00
O
n Total 6729 704 319 345 218 5,6 1,6
s Sopa Cenoura com ervilhas® 2 1282 197 90 52 16 02 08
‘g Prato Caldeirada de lulas**2 3056 208 32 351 137 17 14
[~ - .~ . -
© Horticolas Agrido, alface, milho, racula® 58,3 55 3,3 4,6 1,3 0,4 0,3
On 2
5  Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 00 00
|_
Total 5586 | 59,4 28,7 | 458 16,9 2,3 2,5
Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1352 195 9,3 6,3 1,6 0,2 11
= Costeleta do lombo com arroz de
‘s Prato ix 012 4755 149 27 291 376 8.8 2,2
- feijao® ] .
g Horticolas qute&lxdog de abobora, agrido e 409 22 15 28 19 0.2 0.2
= récolos®
8, Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7181 50,0 26,7 39,1 41,5 9,2 35
s  Sopa Creme de alho-francés® 140,7 213 97 60 17 0,2 0,3
-G:J Prato Raia de alhada com batata cozida*9'? 1976 224 14 99 71 0.9 0.9
[T
©  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 380 99 36 28 06 00 05
cC 7
'S Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 00 00
o Total 4428 670 279 196 98 1,1 1,7
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 1320 203 102 53 1,7 0,2 0,8
© - ree
_q:) Prato Fusnhlcl:;)m peru, cogumelos e feijao- 3712 471 56 170 103 13 16
< verdet )
® Horticolas  Alface, ricula, tomate® 420 40 40 25 08 02 02
% .
% Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 611,7 848 330 257 132 1,7 2,6

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.



