Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 13 a 17 de abril de 2026
gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@ (@ (@ (@ (@ (g)
Sopa Sopa de fejjdo-verde 102 25 20 03 10 05 03 02
Prato Arroz de cavala com salada de beterraba#é 1059 254 92 12 317 12 108 04
Vegetariana Favas estufadas com legumes com arroz 872 209 49 08 344 16 54 02
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Ter(;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9)  (9) (@) (9 (9) (9)
Sopa Creme de cenoura % 2 20 03 07 04 02 02
Prato Esparguete & bolonhesa de carne de porco 1108 263 92 24 298 25 139 05

com brécolos cozidos! 410

Vegetariana Esparguete a bolonhesa de soja com brécolos 1202 285 43 07 358 63 214 04
Cozidos],3,6,7,8,10,]1,]2,]4

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Quarta K kol 1§ T g e 19 (9
Sopa Sopa juliana 94 23 20 03 07 03 02 02
Prato Omelete com arroz e feijdo-verde? 1069 256 78 22 327 19 122 07
Vegetariana Omelete com arroz e feijdo-verde? 1069 256 78 22 327 19 122 07
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Quinta k) keal 1o o) (o) ) (9) o]
Sopa Sopa de abébora 101 24 20 03 13 06 02 02
Prato Massa de peru com macedonial-? 1148 2717549, 09 313 £L1 7236 05
Vegetariana Massa de cogumelos com macedonial-410 761 180 38 06 298 14 55 05
Sobremesa  Sobremesa doce!367.8.12 243 57 00 00 129 128 14 05
sexia ) keal @t la) e 19 ()
Sopa Sopa de espinafres 8 24 21 03 06 05 03 03
Prato Abrétea assada com batata e cenoura# 1000 239 48 07 318 12 163 08
Vegetariana Grdo-de-bico estufado com legumes com 1243 297 63 09 478 21 94 04
batata
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo

Ano letivo 2025/2026
Semana de 20 a 24 de abril de 2026

Segunda (\k/JE) (éiu

Sopa Sopa de ervilhas 686 163

Prato Almdéndegas de bovino estufadas com massa e 1767 423
curgetel 361012

Vegetariana Ervilhas estufadas com legumes com massa 861 204
cotovelinhos!34.10

Sobremesa  Fruta variada 21451

Terca (\S) (KY:Z)

Sopa Sopa de abdbora e couve-flor 12229

Prato Atum de escabeche com arroz e salada de 1166 277
alface! 4610

Vegetariana Arroz de feijdo encarnado com salada de 744 176
alface

Sobremesa  Fruta variada 21451

Quarta (\k/JE) (éiu

Sopa Sopa de agrido 923 22

Prato Frango assado com massa e feijdo-verde! 3610 572 137

Vegetariana Lentilhas estufadas com massa e feijcio- 651 154
verde'.6.10,11

Sobremesa  Fruta variada 214 5l

Quinta (\k/JE) (fou

Sopa Caldo verde 78 19

Prato Filetes de pescada assado com milho cozidoe 721 171
couve'4

Vegetariana Cogumelos salteados com espinafres com milho 534 128
cozido e couve!

Sobremesa  Fruta variada 214 51

Sexta (\k/JE) (k\éil)

Sopa Canja'? 212 50

Prato Macarronada de carne de porco com 1428 339
macedonial 410

Vegetariana Macarronada vegetariana' 410 725 172

Sobremesa  Fruta variada 21451
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de

Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo

Ano letivo 2025/2026

Semana de 27 a 30 de abril de 2026

Segunda
Sopa Creme de cenoura
Prato Barrinhas de pescada com massa milho-doce e

salada de pepino],2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,13,14

Vegetariana Massa alegre (ervilhas, cenoura, couve e
massa)
Sobremesa  Fruta variada

Terca
Sopa Sopa de curgete com feijdo catarino
Prato Arroz de aves (frango e peru) com feijdo-verde

Vegetariana Soja estufada com arroz e feijdo-verde! 681!
Sobremesa  Fruta variada

Quarta
Sopa Sopa de abdbora
Prato Ovos mexidos com massa e salada de

alface!'3¢10

Vegetariana Ovos mexidos com massa cotovelinhos e salada
de alface!3¢10

Sobremesa  Sobremesa doce!-367.8.12

Quinta
Sopa Sopa de agrido
Prato Tirinhas de porco estufados com arroz e

cenoura
Vegetariana Soja estufada com arroz e cenoural-681!
Sobremesa  Fruta variada

Sexta
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, 8Frutos de casca rija, '°Mostarda,

1Sementes de sésamo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 4 a 8 de maio de 2026

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda (k) (kea) (o) (@) (@) (o) (o) (9)

Sopa Sopa de brécolos 12 25 21 03 07 06 04 02

Prato Chili de carne de porco com feijdo encarnado 1288 308 126 34 328 21 151 06
com arroz e salada de beterraba

Vegetariana Chili vegetariano (feijdo encarnado, milho, 1874 448 64 09 822 26 143 05
pimento) com arroz e salada de beterraba

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

Tergo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ)  (keal) (g) (9) (@ (9 (g (9

Sopa Caldo verde 78 19 20 03 01 01 00 02

Prato Filetes de pescada com molho de cebolada, 838 200 79 L1 152 07 166 07
milho cozido e couve'l+4

Vegetariana Feijdo catarino estufado com milho cozido e 873 208 46 06 321 07 94 06
couve!

Sobremesa  Sobremesa doce! 367812 243 57 00 00 129 128 1,4 05

Quarta k) kea) (@l la e o) 1o

Sopa Canja'3 212 50 05 01 71 05 41 02

Prato Jardineira de carne de porco (maceddnia) com 1388 333 137 38 341 05 179 05
arroz'

Vegetariana Jardineira de legumes com arroz 778 186 48 07 321 1.5 32 04

Sobremesa  Fruta variada 214 51 047F 00 JOB o TOD % B

Quinta k) kea) (o) lo lal o) g o

Sopa Sopa de alho francés e gréo-de-bico 166 40 23 03 32 05 12 02

Prato Meia desfeita de paloco com brécolos? 79 91 58 08 57 07 30 02

Vegetariana Grdo-de-bico estufado com batata e brocolos 622 148 48 06 169 12 70 06
cozidos

Sobremesa  Fruta variada 214 51 047700 10uEE 05 Of

Sexta k) kea) (@ lor la de) o) 1o

Sopa Sopa de espinafres %8 24 21 08 06 05 NEER0S

Prato Peru estufado com molho de tomate e éregdos, 1603 381 168 41 302 28 264 07
massa e salada de alface! 3610

Vegetariana Ervilhas estufadas com massa e salada de 845 200 49 08 316 17 63 04
alface!3610

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102N 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semanade 11 a 15 de maio de 2026

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@ (@) (@ (@ (9) (g
Sopa Sopa de abdbora e espinafres 408 97 20 03 187 12 52 03
Prato Atum de escabeche com arroz e ervilhas e 1143 273 61 09 355 09 18208
cenoura’4
Vegetariana Arroz de legumes (ervilhas, cenoura, espinafres) 1036 245 33 05 484 08 44 00
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Ter(;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9] (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de alho-francés 78 24 20 03 08 04 03 02
Prato Tirinhas de porco estufados com massa e feijdo- 1300 309 8¢ 20 327 14 240 07
verde!.3.4.10
Vegetariona Ratatouille de legumes (cogumelos, curgete, 877 208 69 L1206 20 59 07
tomate) com massa!-36.10.12
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 107§ 05 00
Quarta k) keal 19 To) e e 8) (6)
Sopa Sopa de cenoura e grdo-de-bico 5 23 20 03 07 05 02 02
Prato Omelete simples no forno com arroz e salada de 1069 256 78 22 327 1.9 122 07
tomate3
Vegetariana Omelete simples com arroz e salada de tomated 1069 256 7.8 22 327 19 122 07
Sobremesa  Fruta variada 214 51 gt 00 10RO, 0
Quinta k) kel @) to la o 8 (o)
Sopa Sopa de legumes 106 25 21 03 10 04 04 02
Prato Massa de peixe com macedodnial34410 not 273 74 11 S gy 812 U5
Vegetariana Soja estufada com massa e macedonia’#481011 1336 31752 08 376 66 256 04
Sobremesa  Fruta variada 214 51 O4g 00 REEEEERZ ™ RS\ 04
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9] (@ (9 (@ (9
Sopa Sopa de curgete 106 25 21 03 10 04 04 02
Prato Frango assado com batata e salada de pepino 942 129 49 09 04 03 207 06
Vegetariana Favas estufadas com legumes com batata 235 5% 32 05 34 L1 24 02
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, 8Frutos de casca rija, '°Mostarda,
"Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 18 a 22 de maio de 2026
gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda i -

(kJ) (keal) (9)  (9) (@) (9 (9) (9)

Sopa Sopa de feijdo-verde 1022 20 03 1.0 05 03 02

Prato Hamburguer de vaca no forno com molho de 1368 326 137 1.3 357 20 150 07
tomate, massa e curgetel 610

Vegetariana Hamburguer de soja no forno com massa e 1443 343 108 34 426 40 164 21

Curgefe],3,6,7,8,9,10

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

¢ (kJ) (keal) (9) (9] (@) (9 (9) (9)

Sopc Sopo de Obéboro 101 24 2,0 0,3 1,3 0,6 02 02

Prato Fogonero assado com arroz de cenoura e 1097261 60 09 323 16 183 09

salada de beterrabo*
Vegetariana Cogumelos estufados com arroz de cenoura e 8% 206 59 09 332 1.5 40 07
salada de beterraba

Sobremesa  Sobremesa doce! 367812 243 57 00 00 129 128 14 05

Quarta k) kea) (@l la e o) 1o

Sopa Canja'? 212 50 05 01 71 05 41 02

Prato Macarronada de came de porco com 1428 339 142 47 307 gugs WD
macedonial-410

Vegetariana Macarronada vegetariana (ervilhas e 725 172 38 06 288 1.7 49 02
macedonia)!-410

Sobremesa  Sobremesa doce! 367812 243 57 00 00 129 128 14 05

Quinta k) kea) o)l la) e i 1o

Sopa Sopa de legumes 106 25 21 03 10 04 04 02

Prato Filetes de pescada assado com batata e salada 790 236 40 06 322 1.6 173 06
de tomate4

Vegetariana Ensopado de lentilhas com batata e salada de 1210 289 55 07 472 1.6 107 04
tomate! 4811

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 NCEEEEERPO

Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9] (@) (9 (9) (9)

Sopa Sopa de ervilhas 686 163 22 03 283 28 50 03

Prato Massa de aves (peru e frango) com feijdo- 1528 363 117 31 314 17 305 07
verde'3

Vegetariana Ervilhas estufadas com massa e feijdo-verde!410 880 209 49 08 327 17 &7 06

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '°Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 25 a 29 de maio de 2026
gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) fkeal) (9) (9) (o) (o (9 (o)
Sopa Sopa de fejjdo-verde 102 25 20 03 10 05 03 02
Prato Arroz de cavala com salada de pepino*s 1059 254 92 12 317 12 108 04
Vegetariana Favas estufadas com legumes com arroz 872 209 49 08 344 16 54 02
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Ter(;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(k) (keal) (g) (9) (9} (9) (9) (9]
Sopa Creme de cenoura % 2 20 03 07 04 02 02
Prato Esparguete & bolonhesa com brécolos! 610 108 263 92 24 298 25 139 05

Vegetariana Esparguete & bolonhesa de soja com brécolos 1202 285 43 07 358 63 214 04
Cozidos],3,6,7,8,10,]1,]2,]4

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 0.5 480
Qygre ) Kkeal 1§ To g o9 (o)
Sopa Sopa juliana 94 23 20 03 07 03 02 02
Prato Omelete simples no forno com batata e salada 1067 256 78 22 327 19 122 07
de tomate?
Vegetariana Omelete simples no forno com batata e salada 1067 25 78 22 327 19 122 07
de tomate?
Sobremesa  Fruta variada 214 51 URUNO0  10EE S
Quinta k) keal (©)  To dg) 19 o) (9
Sopa Sopa de abdbora 101 24 20 03 13 06 02 02
Prato Massinha de peru com macedonia'? 194 283 67 12 Ll ¥ ¢
Vegetariana Massinha de cogumelos com maceddnia 205 49 33 05 23 06 16 07
Sobremesa  Fruta variada 214 S04 00 WEEEEDE. U1 B
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (@) (9 (9) (9)
Sopa Sopa de espinafres 24 21 03 0l g 2
Prato Peixe assado (abrétea) com arroz e cenoura# 1000 239 48 07 318 12 163 08
Vegetariana Grdo-de-bico estufado com arroz e cenoura 1237 295 63 09 482 20 90 06
cozida
Sobremesa  Fruta variada 214 1 04 OFY 102 102 05 0B

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 1 a 5 de junho de 2026
gertal

Segunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

(kJ)  (kcal) (g) (9) (@ (9 (g (9
Sopo Sopo de er\/”hos 686 163 2,2 0,3 28,3 2,8 50 03
Prato Frango assado com batata palito no forno e 1567 377 233 37 167 10 220 05
salada de alface e tomate
Vegetariana Cogumelos salteados com batata palito no 1248 301 242 36 168 1.0 22 06
forno e salada de alface e tomate
Sobremesa  Sobremesa surpesa’ 243 57 00 00 129 128 14 05
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ)  (keal) (g) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de abdbora e repolho 408 97 20 03 137 12 52 03
Prato Barrinhas de pescada no forno com arroz de 1201 285 57 08 475 20 91 08
TomOTe e feijdo_verde],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,] 1,13,14
Vegetariana Arroz de feijdo encarnado com feijdo-verde 779 185 23 04 356 01 45 04
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (o) (@) (@ (o) (o) (9)
Sopc Conjol,3 212 50 0,5 0,1 7.1 0,5 4,1 0,2
Prato Macarronada de carne de porco com 1428 339 142 42 307 23 210 06
macedonial-410
Vegetariana Macarronada de soja com macedonial4781011 1519360 70 20 403 75 295 0.6
Sobremesa  Fruta variada 214 51 gEE==R00 10 ZguEE 08, 0.0
Quinta
FERIADO
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (o) (o) (@) (@) (o) (9)
Sopo Sopc de Ognéo 93 22 2,0 0,3 0,6 0,5 0,2 02
Prato Almdéndegas de bovino estufadas com massa e 1767 423 21,6 65 329 1.4 230 07
CUI’gefe],&é,]O,]Q
Vegetariana Massa com legumes (ervilhas, curgete, 1444 342 65 1.1 388 TQUEEREEU.3
Cenouro)],é,B,]O,]]
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 8 a 12 de junho de 2026
gertal

Segunda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal

(kJ)  (kcal) (g) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Creme de cenoura 9523 20 03 07 04 02 02
Prato Massa de atum com milho-doce e salada de 1187282 111 1.6 299 20 149 08
pepino! 4610
Vegetariana Massa alegre (ervilhas, milho-doce, cenoural) c 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta variada 2145104 00 102 102 05 00
Ter(;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de abdbora e feijdo catarino 17241 22 03 42 06 14 02
Prato Arroz de aves (frango e peru) com feijdo-verde 1528 363 117 31 314 17 305 07
Vegetariana Feijdo catarino estufado com arroz e cenoura 1207289 56 07 491 14 101 06
Sobremesa  Fruta variada 21451 04 00 102 102 05 00
Quarta
FERIADO
Quinta k) kea) (o) Tal la e o) o
Sopa Sopa de agrido 93 22 20 03 06 05 02 02
Prato Ovos mexidos com massa e salada de 1012 240 67 20 287 12 141 07
alface! 3610
Vegetariana Ovos mexidos com massa e salada de 1012 240 67 20 287 12 141 07
alface!3410
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 SRR 1Y Vb L
Sexta k) keal 1@l la) o) o) 1o
Sopa Creme de legumes 357 85 20 03 139 12 19 02
Prato Escamudo a gomes de sd e brocolos? 1062 251 41 06 308 24 201 13
Vegetariana Grdo-de-bico com batata cozida e brocolos 622 148 48 06 169 12 70 06
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 giEE, 0.5 880

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, '°Mostarda. Para quem ndo é
alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Semana de 15 a 19 de junho de 2026
gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda i -

(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (g (9
Sopo Sopo de bréco|os 102 25 2,1 0,3 0,7 0,6 04 0,2
Prato Chili de carne com feijdo encarnado com arroz 1288 308 126 34 328 21 151 06

e salada de beterraba
Vegetariana Chili vegetariano (feijdo encarnado, pimentoe 1874 448 64 09 822 26 143 05
curgete) com arroz e salada de beterraba

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Terga VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (@ (9 (g (9

Sopa Caldo verde 363 8 21 03 138 11 22 03

Prato Pescada assada com molho de cebolada, 1079257 105 1.5 153 08 247 09
milho cozido e couve'l+4

Vegetariana Feijdo catarino estufado com milho cozido e 873 208 46 06 321 07 94 06
couve!

Sobremesa  Sobremesa doce! 367812 243 57 00 00 129 128 1,4 05

Quarta k) kea) (@l la e o) 1o

Sopa Canja'3 212 50 05 01 71 05 41 02

Prato Jardineira de porco (maceddnia) com arroz 2097500 152 43 646 29 240 06

Vegetariana Jardineira de legumes (cenoura, curgete, 778 186 48 07 321 1.5 32 04
brocolos e milho) com arroz

Sobremesa  Fruta variada 214 51 047F 00 JOB o TOD % B

Quinta k) kea) (o) lo lal o) g o

Sopa Sopa de alho-francés e grdo-de-bico 314 75 23 03 102 1.0 23 02

Prato Meia desfeita de paloco com brécolos? 79 91 58 08 57 07 30 02

Vegetariana Grdo-de-bico estufado com batata cozida e 622 148 48 06 169 12 70 06
brocolos

Sobremesa  Fruta variada 214 51 047700 10uEE 05 Of

sexta k) kea) (@ lor la de) o) 1o

Sopa Sopa de espinafres %8 24 21 08 06 05 NEER0S

Prato Peru estufado com molho de tomate e éregdos, 1713 408 167 40 321 17 315 06
massa e salada de alface'?

Vegetariana Ervilhas estufadas com molho de tomate e 1041 248 100 16 323 20 59 05
6regdos, massa e salada de alface!'s

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102N 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 22 a 26 de junho de 2026
gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda i -

(kJ)  (kcal) (g) (9) (@ (9 (g (9

Sopa Sopa de abdbora e espinafres 408 97 20 03 137 12 52 03
Prato Filete de cavala no forno com arroz de ervihas 1710 410 184 29 398 1.7 201 10

e cenourq!3467.811,1213
Vegetariana Arroz de ervilhas com legumes 714 171 28 05 321 10 36 04
Sobremesa  Fruta variada 2145104 00 102 102 05 00
Ter(;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (@ (9 (g (9

Sopa Sopa de alho-francés 78 24 20 03 08 04 03 02
Prato Tiras de porco estufados com massa e feijdo- 1301 309 86 22 331 L6 244 07

verde cozido'-¢
Vegetariana Ratattouille de legumes com massa'-$ 809 192 49 10 306 24 60 04
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Quarta ) kea) (©) lo gl o) 1o 1o
Sopa Sopa de cenoura e grdo-de-bico 375 8 26 03 141 13 22 02
Prato Omelete simples com arroz e salada de tomated 1069 25 78 22 327 19 122 07
Vegetariana Omelete simples com arroz e salada de tomated 1069 256 78 22 327 19 122 07
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Quinta B A A R
Sopa Sopa de legumes 106 25 21 03 10 04 04 02
Prato Massa de peixe com macedodnia’-34610 151 27k 1.1 “SQY @78, @2 0.9
Vegetariana Soja estufada com massa e maceddnial-¢811 1337 31752 10 380 67 260 04
Sobremesa  Fruta variada 214 51 044 00 wEEogF ©5 U0
Sexta K keal 6 o @) e g
Sopa Sopa de curgete 106 25 21 03 10 04 04 02
Prato Frango assado com batata e salada de pepino 942 129 49 09 04 03 207 06
Vegetariana Favas estufadas com batata e salada de 236 57 33 05 33 10 26 02

pepino
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00%J02 102 “NGg00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quarta

Quinta

Sexta

Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 29 de junho a 3 de julho de 2026

Sopa de feijdo-verde
Hamburguer de vaca no forno com molho de
tomate, massa e curgetel 610

Hamburguer de soja no forno com molho de
tomate, massa e curgete!367.89.10

Fruta variada

Sopa de abdbora

Fogonero assado com arroz de cenoura e
salada de beterraba#

Cogumelos salteados com arroz de cenoura e
salada de beterraba

Fruta variada

Férias de Verdo

Férias de Verao

Férias de Verao

VE VE
(kJ)  (kecal)
102 25
1368 326
1577 375
214 51
VE VE
(kJ)  (kecal)
101 24
1019 243
9212 219
214 51

Lip.
(9)
2,0

13.7

13,9

0.4

Lip.
(9)
2,0

3.9

7.9

0.4

AG Sat.

(9)
0.3

1,3

3.9

0,0

AG Sat.

(9)
0.3

0,6

1,2

0,0

(9)
1,0

35,7

43,3

32,2

10,2

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
0.5

2,0

4,6

10,2

(9)
0.3

15,0

16,8

0,5

AcuUcar Prot.

(9)
0.6

1.4

1.4

10,2

(9)
0.2

18,2

3.9

0.5

(9)
0.2

0.7

2,2

0.0

Sal

(9)
0.2

1.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '°Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confegdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acglcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 3° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
2Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



