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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, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional nédo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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e Laqﬁaﬁm 1° Ciclo do Ensino Bésico
o Ciclo 1 — Semana 7
De 3 a 7 de fevereiro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
s Sopa Abdbora e repolho® 1078 185 84 39 13 01 05
- . .
D Prato Ovos meX|d409$ com fiambre e arroz 2010 | 116 0.2 00 | 108 25 0.0
I de cenoura*
©  Horticolas Legumes salteados (alho-fran;:es, 53,9 4,4 4,0 3,6 15 0,3 0,9
S cenoura, cogumelos, curgete)
g Sobremesa = Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
&2 Total 4014 42,2 201 17,9 138 3,0 1,9
Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® 1348 19,5 8,0 6,4 1,7 0,2 0,0
©
= Prato Lasanha de atum?*34.9.12 4234 211 63 329 214 4 1,9
% Horticolas Alface, cenoura, racula® 26,2 2,7 2,6 1,9 0,4 01 01
O =
T Sobremesa Mac;a assada com canela/Fruta da 39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 0,1 0,0
ﬁ época
Total 624,3 51,4 24,9 41,6 23,8 4.4 2,0
Sopa Cenour;& com alho-francés as 1006 152 73 38 15 0.2 0.0
o rodelas
L  prato Frango 9 12assado com  batata 363,0 18,8 1,4 298 | 1972 4,0 0,8
o coradas®
% Horticolas Alface, cenoura, tomate® 17,6 25 2.4 0,8 0,1 0,0 0,0
8, Sobremesa = Fruta da época 36,0 7,2 70 05 02 01 00
Total 517,2 43,7 18,1 34,9 21,0 43 0,8
© Sopa Creme de legumes com letras?® 99,2 15,9 6,4 3,3 15 0,2 0,0
= Pescada no forno com arroz de
k) Prato ervilhas912 2422 11,8 1,3 258 10,0 1,6 0,8
1
S Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho® 37.1 57 41 15 0,2 0,0 0,2
C 7
'S  Sobremesa Frutadaépoca 36,0 72 70 05 02 01 00
@4
Total 4145 40,6 18,8 31,1 11,9 1,9 1,0
Sopa Couve—glombarda com feijéo 1031 | 147 5.9 45 14 0.2 0.0
© branco
@ Prato Esparguete a bolonhesa®#2 3331 242 30 241 148 41 03
1 .
®  Horticolas  Cenoura, pepino, tomate® 17,7 2,6 25 07 02 00 00
X .
% Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 489,9 48,7 18,4 29,8 16,6 4,4 0,3
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Ciclo 1 — Semana 8
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De 10 a 14 de fevereiro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Espinafres com feijdo branco® 931 138 55 3.3 15 0.1 05
% Prato ;%Zﬂi;&gmo com batata e 2424 | 206 31 278 47 0,8 1,6
T Horticolas ~ Agrido, alface, cenoura® 169 17 16 12 02 01 00
% Sobremesa = Fruta da época 387 77 75 05 02 01 00
n Total 3524 438 17,7 328 66 11 1,6

Sopa Crem'e. deg legumes  com  ervas 01,1 152 73 38 15 0,2 0,6
- aromaticas
'E) Prato ;ﬁ;i?yg;lfem e TR Eloi) Elfer ol 2693 176 1,7 242 115 1,7 0,8
S Horticolas  Alface, cenoura, pepino® 153 1,9 18 09 01 0 0
E’ Sobremesa Fruta da época 87 77 75 05 02 01 00
Total 3857 | 424 183 294 | 133 2,0 1,4
E Sopa Abdbora e alho-francés?® 97,7 20,9 7,0 3,6 1,5 0,2 0,0
9 Prato Pescada com todos?49:12 3059 221 45 290 98 2,7 1,7
,_,‘IU Horticolas -
§ Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 01 01
o Total 4429 495 17,7 344 117 3,0 1,8
Sopa Couve portuguesa com cenoura 260 | 172 | 06 | 54 | 17 0.2 00
© ripada®
;.‘T_-’ Prato Egg%?nﬁggﬂfc”m (9 T @ ) 4052 211 06 31,2 21,8 42 0,5
*2 Horticolas  Alface, cenoura, ricula® 262 27 26 19 04 01 01
g’, Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
Total 5934 @ 482 198 390 241 4,6 0,6
Sopa Nabo, cenoura e feijado vermelho?® 1275 188 78 5.4 1,7 0,2 0,0
-E; Prato E::;r:zf?:g;‘orno com laranja e pure de 3581 272 29 158 203 4,0 0,3
©  Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 239 27 23 17 01 0 0
g Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5455 559 200 234 223 43 0,3
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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 — 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, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicfes 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 — 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
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 5Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cOes, é disponibilizado pao 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

HI Ementa Unica
o) Laqﬁaﬁm 1° Ciclo Do Ensino Bésico
o Ciclo 1 — Semana 1
De 17 a 21 de fevereiro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abobora com hortela® 101,0 | 152 | 73 | 38 | 15 02 01
9 Prato Esparguete & bolonhesa'?1? 2644 168 25 176 121 36 03
.
€ Horticolas  Alface, cenoura, beterraba?® 247 36 35 12 00 00 02
§, Sobremesa g/lagé assada com canela/Fruta da 399 81 80 04 03 01 00
=z poca
n Total 4265 431 207 229 139 39 11
s Sopa Cenoura com ervilhas®12 1026 153 66 41 15 0,2 0,0
5 Prato Caldeirada de lulas*91214 2303 159 17 258 93 13 | 1.1
% Horticolas  Agrido, alface, rucula® 232 14 14 23 06 02 02
% Sobremesa Frutada época 30 72 70 05 02 01 00
= Total 4292 46,2 185 33,7 @ 122 1,9 1,4
» Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1030 147 65 45 1,4 0,2 0,0
E Prato tcr:i?:f)tlilreetsaggo lombo com espirais 4892 221 1,6 255 249 68 13
§ Horticolas Sa]teado e gltliem, Egikh ¢ 21,4 15 1,2 20 06 0,2 0,2
i brocolos®
8, Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 6496 455 163 325 271 73 15
s Sopa Creme de alho-francés® 1093 162 68 45 16 02 00
-5 Prato Raia de alhada com batata cozida*? 1605 186 12 7.9 51 07 0.6
E Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 309 30 27 23 04 00 05
g Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
o Total 336,7 450 17,7 1572 7,3 1,0 1,1
Sopa Caldo verde?® 1133 148 72 52 20 02 00
-E; Prato ij(l)el\glz\’guente defrangocommassae .50, .5 19 439 136 28 10
©  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 239 22 22 19 05 01 01
g Sobremesa = Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 5719 470 183 515 163 32 11
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o Laqﬁaﬁm 1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 2

De 24 a 28 de fevereiro de 2025
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Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdébora com fel]éo vermelho?® 95,4 15,0 6,3 3,4 1,4 0,2 0,5
- .

D Prato Filetes de pes::?ga em cebolada com 2248 | 146 | 23 | 211 88 14 0.0
= arroz de salsa*®
- o o

S Horticolas Cenoura, couve-flor, feijao-verde 337 | 42 | 35 19 | 03 o1 | 05
-] p:
g Sobremesa Frutadaépoca 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 01 0,0
&2 Total 3926 415 196 269 10,7 18 1,9
s  Sopa Couve-flor? 1125 164 86 42 17 02 00
‘T Prato Feijoada com arroz branco®*? 3293 264 45 234 123 30 10
s
&  Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
O ati z
5  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 01 01
|_

Total 4828 49,2 193 297 142 3,3 11
< Sopa Creme de legumes com hortela® 101,0 152 7,3 3,8 1,5 0,2 0,0
P -
‘D Prato Bacalhau a Gomes de Sa34912 2852 192 16 220 128 26 31
e

1 7

®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 239 | 22 | 22 | 19 | 05 | 01 |oa
P —
©  Sobremesa Frutadaépoca 360 72 70 05 02 01 00
o Total 4461 438 181 282 150 30 32
s Sopa Espinafres® 995 144 65 38 16 01 00
© .
5 B Tiras de peru estufadas corr: l(:Zenoura e 3519 247 38 244 88 12 0.9
w cogumelos com esparguete’:
S Horticolas Alface, beterraba, cenoura® 24,7 3,6 3,5 1,2 0,0 0,0 0,2
c <
'S Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 01 00
o

Total 5121 499 208 299 106 14 11
s Sopa Grao-de-bico com grelos® 1112 158 64 47 18 02 00
5 Prato Abrétea cozida com batata*912 1770 185 1,2 25,7 0,1 0,0 0,9
Y 7z
@&  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 309 | 30 | 27 | 23 | 04 | 00 | o5
i
S  Sobremesa Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
0p]

Total 3551 445 17,3 332 2,5 0,3 1,4
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PETUPPRERTE OF ESCOLAT D FOACE

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes 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 refeigdes, € disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



