Jen Ementa Unica
08 . .
e Lagoa.... Jardim de Infancia
o Ciclo 2 — Semana 6
De 3 a 7 de junho de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS
©  Sopa Abdbora e grelos® 101,8 155 7,2 3,6 1,4 0,1
S
QD prato CosteletasAdg?llzombo com arroz de 3020 104 16 | 213 | 197 5.9
& alho-francés®:
g Horticolas | Alface, couve-roxa, pepino® 21,5 2,4 2,1 1,7 0,1 0,0
> . P
g Sobremesa @ Gelatina/Fruta da época 22,0 3,6 35 1,3 0,1 0,1
N Total 4482 31,9 144 279 213 61
Sopa Creme de9 cenoura com couve- 1022 | 181 71 43 15 0.2
- lombarda
© :
©  Prato Salada de (migas dﬁ)gtj;"‘ca'ha“ COM 2145 100 28 202 97 2,0
- ovo e gréo-de-bico34°:
8 Horticolas Alface, cenoura, tomate® 17,6 2,5 2,4 0,8 0,1 0,0
S
ﬁ Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 3343 306 @ 123 253 113 2,2
s Sopa Ervilhas®12 110,6 16,2 6,8 4,7 1,6 0,2
LS.
©  Prato Perna de p‘jﬁ;‘ no formo com 2421 144 06 193 118 28
L esparguete®
© . ~ .
+  Horticolas Salada verde (agrido, alface, rdcula)® 23,2 1,4 1,4 2,3 0,6 0,2
© .
8’ Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 4119 39,2 158 26,8 142 33
© Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 112,5 16,4 8,6 4,2 1,7 0,2
-5 Prato Caldeirada de choco*%12 159,9 12,2 15 198 64 0,8
ho Legumes cozidos (brécolos
©  Horticolas g 9 ' 26,1 2,7 24 19 03 0,0
o cenoura, couve-flor)
'3 Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 3345 38,5 195 264 86 1,1
Sopa Couve-galega com feijdo-frade®1? 119,9 17,0 8,3 54 1,7 0,3
© .
_% Prato Macarroneltgelgie frango com ervilhas 2760 213 52 | 345 45 08
2 e cenoural®
1
S  Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 22,6 33 3.2 1,0 0,1 0,0
x
% Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 4545 488 | 23,7 414 65 1,2
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6)9 — éﬁ\ Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Upawe

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edicao); 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, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.
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© Ementa Unica
%

e I.a_, oa:... Jardim de Infancia
Ciclo 2 — Semana 7
De 10 a 14 de junho de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS

FERIADO

Segunda-
feira

Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® 1348 195 8,0 6,4 1,7 0,2
« -
S prato Bifinhos delgtalgu com cogumelos e 1892 147 08 190 54 07
O esparguetel®
[
< Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa?® 26,1 3,5 3,1 1,6 0,0 0,0
On ~
5 L e B 386 79 78 04 03 0.1
— época
Total 3887 456 19,7 274 7.4 1,0
Sopa Cenourg com alho-francés as 1006 152 7.3 38 15 0.2
rodelas
© ~ A
= Salméo no forno com molho de lim&o
.FI_" Prato e ervas/grelhado com batata 2708 150 1,2 | 142 @ 16,6 3,2
© cozida*912
ju .
®  Horticolas Alface, pepino, tomate® 13,0 1,4 1,4 0,9 0,2 0,0
S
O Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 4204 @ 388 169 19,4 185 35
© Sopa Creme de legumes com letras!® 99,2 159 6,4 33 15 0,2
‘g Prato Arroz de pato:69.12 1808 105 14 165 83 1,7
S
1 -
©  Horticolas ~ CENoUra, couve-roxa e repolho 352 49 44 18 02 00
r= ripados
g Sobremesa Fruta da época 36,0 72 70 05 @ 02 0,1
Total = 3512 | 385 19,2 221 10,2 2,0
Sopa Chuchq corgn LS CIEE) 1031 147 59 4,5 1,4 0,2
© arométicas
'ch_) Prato Massada de maruca®#912 1905 16,0 1,4 206 66 0,7
1
8  Horticolas Agrido, alface, beterraba® 19,5 1,9 1,9 15 0,2 0,1
x
% Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 349,1 398 162 271 84 1,1
cj?AMO )A Newcdes oo
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CPANES

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 glaten, 2Crustaceos, 20vos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢Bes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagcdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.
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Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
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Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

{(f)?AMO

% (. -
’E;,Q)g’ /”/ERA

C/pA N\?’

Refeicéo
Espinafres com feijdo branco®

Hamburguer de aves
estufado/grelhado com espirais
tricolorest:3.7.9.12

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época
Total

Abdbora e feijdo-verde®

Salada de pescada com ovo, batata,
cenoura e ervilhas34:9.12

Alface, racula, tomate®
Fruta da época

Total
Nabo, ab6bora e agrido®

Empadé&o de aves com legumes
(arroz)3912

Agrido, alface, couve-roxa®
Gelatina/Fruta da época

Total

Couve portuguesa com cenoura
ripada®

Abrétea de alhada com batata
cozidal4912

Alface, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Cenoura e couve lombarda?®

Febras de porco de cebolada com
arroz de cenoura®*?

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

VE
93,1

156,5

22,5
36,0
308,1
101,8
309,0
23,9
36,0
470,7
85,4

249,9

23,1
22,0
380,4

126,0

172,4

15,3
36,0
349,7
102,2

232,0

15,2
36,0
385,4

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 8

De 17 a 21 de junho de 2024

HC
13,8

17,1

3,2
7.2
413
15,5
16,5
2,2
7.2
41,4

12,2
29,8

2,2
3,6
47,8

17,2

14,9
1,9
7,2

41,2

14,7

11,6
1,7
7,2

35,2

A
55

2,7

3,1
7,0
18,3
7,2
3,7
2,2
7,0
20,1
4,9

54

1,9
3,5
15,7

9,6

1,0
1,8
7,0
19,4
6,5
2,1
1,6
7,0

17,2

P
3.3

9,7

11
0,5
14,6
3,6
29,4
19
0,5
354
SH!

21,2

2,0
1,3
27,6

54

20,0
0,9
0,5

26,8
4,3

20,6

0,9
0,5
26,3

L
15

51

0,0

0,2

6,8

14
12,3
0,5

0,2
14,4

1,8
4,0

0,2
0,1
6,1

1,7

gl

0,1

0,2

51

15
11,0
0,2

0,2
12,9

New—de,

AGS S
0,1 0,7
0,6 11
0,0 0,1
0,1 0,0
0,8 19
0,1 0,7
2,6 1,2
0,1 0,1
0,1 0,0
2,9 2,0
0,2 0,4
0,6 0,7
0,1 0,0
0,1 0,1
1,0 1,2
0,2 1,0
0,4 0,7
0,0 0,0
0,1 0,0
0,7 1,7
0,2 0,8
2,8 0,6
0,0 0,0
0,1 0,0
gl 14

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edicao); 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, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refeicBes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



QOO Ementa Unica
= adoa:... Jardim de Infancia
o Ciclo 2 — Semana 1
De 24 a 28 de junho de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abdébora com hortela® 101,0 152 7,3 38 15 0,2 0,6
S
Q  Prato Jardineira de vitela%12 2339 186 52 225 61 1,6 0,6
1
-g Horticolas Agrido, alface, rucula® 23,2 1,4 1.4 2,3 0,6 0,2 0,2
c ~
g) Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 38,6 79 78 0.4 0.3 01 0.0
o época
n Total 3967 431 217 290 85 2,1 1,4
Sopa Cenoura com ervilhas®12 1026 153 6,6 41 1,5 0,2 0,6
© 5 -
.= Prato Sallmao no fo_rno ffg‘ SEEIEREED 6 2837 179 53 134 168 32 0,6
o brocolos cozidos*?
o . .
1
@ Horticolas ~ Saadaalgarvia (gebda’ pepino, 130 14 14 09 02 00 | 00
o pimento, tomate)
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4353 41,8 203 189 187 35 1,2
- Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 103,1 147 59 4,5 1,4 0,2 0,8
= ii30- ido9.12
T Prato Arroz de aves e feijao-verde cozido 2438 284 41 212 41 06 06
1
© . x
+  Horticolas | Agrido, alface, cenoura® 17.4 1,2 1,0 10 05 0,0 0,0
© .
8’ Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4003 51,5 180 272 62 0,9 1,4
- Sopa Creme de alho-francés?® 109,3 162 6,8 4,5 1,6 0,2 0,7
© . =
‘© | Prato E_stufadlnlh;)lge atum com espirais 3028 159 14 243 176 1,5 1,0
“— tricolorest*
g Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 21,5 2,4 2,1 1,7 0,1 0,0 0,0
'S | Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 05 02 0,1 0,0
o
Total 4696 417 17,3 310 195 18 1,7
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 1006 152 7,3 38 1,5 0,2 0,6
] .
= prato Frango com.alecglgrlzno forno com 2001 | 84 | 08 | 258 | 168 34 06
2 arroz de ervilhas®®
1
®  Horticolas  Alface, cenoura, beterraba® 25 | 32 | 31 | 11 | 00 | 00 |o01
x
% Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4492 340 182 31,2 185 3,7 1,3
°AM ) [ ——— )
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edicao); 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, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



