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Segunda-feira

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Terca-feira

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Quarta-feira

Sopa

Prato

Horticolas

Quinta-feira

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sexta-feira
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Refeicéo

Nabo, cenoura e espinafres®

Salada de (migas de) bacalhau com
ovo e grao-de-bico3®412
Alface, cenoura, ricula®

Fruta da época

Total
Alho-francés®
Arroz de patol912
Alface, pepino, tomate®
Fruta da época
Total

Abébora com repolho ripado e feijdo
vermelho®

Abrétea em cebolada com puré de
batata47.9.12

Agrido, alface, milho, racula®

Fruta da época

Total
Creme de brécolos?12

Hamburguer de vaca grelhado com
esparguetel®
Cenoura, couve-roxa e repolho
ripados®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total

 Lexs

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RID ARADE

VE

109,6
214,5
26,2
36,0
386,3
1115
180,8
13,0
36,0

341,3

102,6

196,8

35,6
36,0
371,0
116,1

225,0

35,2

38,6

4149

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 5

De 1 a 4 de outubro de 2024

HC

15,3
10,0
2,7
7,2
35,2
16,3
10,5
1,4
7,2

35,4

18,3

21,6

3,5
7,2
50,6
15,8

14,8

49

7,9

43,4

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

A

7,8
2,8

2,6
7,0
20,2
8,5
14
14
7,0
18,3

7,4

4,3

7,0
20,7
8,1

1,0

4,4

7,8

21,3

P

41
20,2
1,9
0,5
26,7
4,0
16,5
0,9
05

219

4,3

20,2

2,6
0,5
27,6
4,9

23,7

1,8

0,4

30,8

L

19
9,7
0,4
0,2
12,2
1,7
8,3
0,2
0,2

10,4

1,4

2,9

0,8
0,2
53
2,0

7,6

0,2

0,3

10,1

AGS S
0,2 0,9
2,0 2,4
0,1 0,1
0,1 0,0
2,4 34
0,2 0,8
1,7 0,5
0,0 0,0
0,1 0,0
2,0 1,3
0,2 0,7
0,5 0,5
0,2 0,2
0,1 0,0
1,0 14
0,3 1,0
2,7 0,8
0,0 0,0
0,1 0,0
3,1 1,8

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeigcbes escolares 2018; Tabela da

Composicdo dos Alimentos (12 Edigdo); 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 (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizacdo nutricional ndo estéa incluida na

tabela.



Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicéo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeices em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional n&do esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a altera¢do sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013

30 € Ementa Unica
e Laqﬁaﬁm Jardim de Infancia
o Ciclo 1 — Semana 6
De 7 a 11 de outubro de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
c Sopa Abdbora e feijao-verde?® 101,8 155 7,2 3,6 1,4 0,1 0,7
p .
D Prato Pescada estufada4c;ci£n legumes com 1873 | 110 21 | 200 @ 66 12 10
= arroz de coentros*®:
T Horticolas BrOFOIOS’ CeloliE = e 30,7 33 2,7 2,0 0,3 0,0 0,5
g cozidos®
>  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 220 36 35 13 01 0l 01
& Total 3418 334 155 269 84 1,4 2,3
Sopa Creme ge cenoura Com coUVe ., gy 7 43 15 0.2 08
© lombarda
& Prato Jardineira de frango®*2 2174 185 54 212 51 08 06
1 .~
©  Horticolas Agrido, alface, beterraba’ 195 19 19 15 02 01 01
E Sobremesa  Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
Total 3391 385 144 270 68 1,1 1,5
©  Sopa Ervilhas®12 1106 162 6,8 4,7 1,6 0,2 0,7
S .
&  Prato Empaddo de (migas de) bacalhau*®2 1323 129 38 109 37 07 23
1
©  Horticolas  Alface, cenoura, couve-roxa® 61 35 31 16 00 00 00
S
S Sobremesa Frutada época 30 72 70 05 02 01 00
o Total 2690 326 13,7 172 53 0,9 3,0
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 1125 164 8,6 4.2 1,7 0,2 1,0
© . .
= prato Vitela estufada com pimentos e 2259 174 32 214 76 17 06
Q pennelo12
1 s .
g Horticolas Fesggfﬁg;’ de abobora, espinafres e 469 31 26 29 18 0,2 05
3  Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
otal = 421, 44,1 1,4 , 11, , 1
Total 4213 2 29,0 3 2,2 2
Sopa Couve-galega com feijdo-frade® 2 1199 170 83 54 17 03 09
© : . o
bt Caldeirada de peixes varios (pescada,
‘g Prato raia, tamboril)*9.12 1458 122 15 143 7.2 1 0,7
[T 3
1 ;s . .
®  Horticolas  Alface, canonigos, pepino® 194 15 25 17 03 01 00
< .
& Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 3208 379 193 219 94 15 1,6
°AM i e
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao 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 (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo estéa incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013

©_¢ Ementa Unica
0 . .
e Laqﬁa“w Jardim de Infancia
o Ciclo 1 — Semana 7
De 14 a 18 de outubro de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
s Sopa Abdbora e repolho® 1078 185 84 39 13 01 08
S . .
D Prato Ovos meX|d4c;s com fiambre e arroz 1459 | 88 | 02 87 | 100 21 08
I de cenoura*
2 Horticolas Legumes _salteados (alhojrances, 485 | 39 | 35 | 30 | 15 03 08
S cenoura, cogumelos, curgete)
g Sobremesa Frutadaépoca 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 01 0,0
2 Total 3382 384 19,1 161 13,0 2,6 2,4
Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® 1348 195 80 6,4 1,7 0,2 0,9
©
= Prato Lasanha de atum?3:4912 3933 195 52 207 189 34 18
% Horticolas  Alface, cenoura, racula’ 262 27 26 19 04 01 01
O =
©  Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 38,6 79 78 04 03 0,1 0,0
- época
Total 5929 496 236 384 213 38 2.8
© Sopa Cenoura com alho-francés as rodelas® 1006 152 7,3 3,8 15 0,2 0,6
S
‘D Prato Frango assado com batata coradas®*?> 3035 151 1,2 254 154 3,3 0,6
o=
1
®  Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
S
S  Sobremesa Frutada época 360 72 70 05 02 01 00
o Total 4577 40,0 17,9 305 17,2 3,6 1,2
Sopa Creme de legumes com letras®?® 992 159 64 3,3 15 0,2 0,7
©
S i A
‘S | Prato Pescada em cama digallzho francés 1844 90 13 207 70 12 0.0
— com arroz de ervilhas*®:
S Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho® 34.9 53 3,7 1,4 0,2 0,0 0,2
c 7
'S Sobremesa Frutadaépoca 30 72 70 05 02 01 00
o
Total 3545 374 184 259 89 1,5 1,8
© Sopa Couve-lombarda com feijdo branco?® 103,1 14,7 59 4,5 1,4 0,2 0,8
‘g Prato Esparguete a bolonhesa 912 2644 168 25 176 121 36 03
S .
© Horticolas Cenoura, pepino, tomate® 17,7 26 25 0,7 0,2 0 0
&
S  Sobremesa @ Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
wn
Total 4212 41,3 17,9 233 139 3,9 1,1
caua Ne < 7.‘)
o® AM
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e Laqﬁaﬁm Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 8

(&
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De 21 a 25 de outubro de 2024

Dia Refeicéo VE HC A P L AGS S
© Sopa Espinafres com feijao branco?® 93,1 138 55 33 15 0.1 0,7
S
uql—’ Prato C.orvma n4c; IE”‘O com batata e 1920 169 29 222 33 0,6 13
< pimentos "™

. 13 9
T Horticolas ~ Agrido, alface, cenoura 169 1,7 16 12 02 01 00
> Z
> Sobremesa Frutadaépoca 30 72 70 05 02 01 0,0
Q
n Total 3380 396 170 272 52 0,9 2,0

Creme de legumes com ervas

» Sopa aromaticas® 1009 152 7,3 38 15 02 06
EJ Prato E)?;Z?,S;Eem noforocomarrozde | oo | 143 | 17 | 226 | 99 15 08
S Horticolas  Alface, cenoura, pepino® 153 1,9 1,8 09 01 0 0
E Sobremesa Fruta da época 60 72 70 05 02 01 00
Total 3887 386 178 | 27,8 11,7 1,8 1,4
< Sopa Abdbora e alho-francés® 977 209 70 3.6 15 0,2 0.6
;G:_J Prato Pescada com todos34:912 2349 179 39 | 228 64 1,2 1,3
g Horticolas -
S  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 20 36 35 13 01 01 01
o Total 3705 450 168 282 83 15 20
Sopa Couve portuguesa COm cenoura .o .., oo s, 17 0z | 10
© ripada®
;.‘T_-’ Prato gsg%?nﬁggﬂfc”m nofornoemassa ;3 141 04 260 166 34 04
*2 Horticolas  Alface, cenoura, ricula® 22 27 26 19 04 01 01
g Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 5005 41,2 196 338 189 38 15
Sopa Nabo, cenoura e feijado vermelho?® 1275 188 7.8 5.4 1,7 0,2 0,8
'.,:1:‘_; Prato 52:22372,012forn0 comlaranjaepurede o009, 33 136 173 35 03
©  Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 215 24 21 17 01 00 00
g Sobremesa = Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00

Total 4736 48,1 20,2 21,2 19,3 3,8 11
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao 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 (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢gdes, € disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esté incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



Lagoa:...

36?@

d

gt

Dia

© Sopa

}1__9 Prato

-g Horticolas
c

=, Sobremesa
Q

0

@ Sopa

‘g Prato

S p

@  Horticolas
On

&  Sobremesa
|_

Sopa

o p

‘o Prato

g Horticolas
©

8’ Sobremesa
o Sopa

‘© Prato

S

s Horticolas
=

-] Sobremesa
o

=

@

[

x

()

(7))

s"A’V’o

i /e

AGRUPFMENTO DE ESEOLAS RID ARADE

Refeicéo
Abdbora com hortela®

Esparguete a bolonhesal?12

Alface, cenoura, beterraba®

Maca assada com canela/Fruta da
época

Total
Cenoura com ervilhas®12
Caldeirada de lulas*9.12.14
Agrido, alface, racula®
Fruta da época
Total

Couve-lombarda com feijdo branco®

Costeleta do lombo com espirais
tricolores®12

Salteado de abdbora, agrido e
brécolos®

Fruta da época

Total
Creme de alho-francés®
Raia de alhada com batata
cozida4912
Brécolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época

Total

R/l

VE
101,0
264,4

22,5
38,6

426,5
102,6
179,1

23,2

36,0
378,0
103,0

340,4

28,0
36,0
507,4
109,3
118,8
28,0
36,0
290,2

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 1 — Semana 1

De 28 a 31 de outubro de 2024

HC A P L AGS S
15,2 7,3 3,8 1,5 0,2 0,6
16,8 2,5 17,6 12,1 3,6 0,3
392 31 11 0,0 0,0 0,2
7,9 7,8 0,4 0,3 0,1 0,0
43,1 20,7 22,9 13,9 3,9 11
15,3 6,6 4,1 15 0,2 0,6
12,2 15 24,6 7,2 1 1
14 14 2,3 0,6 0,2 0,2
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
42,5 18,3 32,5 10,1 1,6 1,9
14,7 6,5 4,5 1,4 0,2 0,8
15,0 1,3 22,4 19,9 59 1,2
1,3 1,0 1,7 1,5 0,2 0,2
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
38,2 15,8 29,1 23,0 6,4 2,2
16,2 6,8 4,5 1,6 0,2 0,7
14,9 1,0 7,1 3,1 0,4 0,5
1,3 1,0 1,7 15 0,2 0,2
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0
41,0 17,2 14,0 5,2 0,7 1,7

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeicbes escolares 2018; Tabela da
Composicao 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 (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢gdes, é disponibilizado p&do de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esté incluida na
tabela. Ementa Sujeita a altera¢do sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



