Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

-

Terc@

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Ementa Escolar 1° Ciclo

1° Periodo

Semana de 8 a 12 de setembro de 2025

Almoco

Creme de cenoura

Esparguete a bolonhesa com Salada de
alface!3

Esparguete & Bolonhesa de soja com Salada de
alface’3.68.10,11,12

Fruta variada

COnjO],S,é,]O

Filete de alabote assado com molho de Imdo,
Batata cozida e Brocolos#

Seitan estufado com Batata cozida e Brocolos! 6
Fruta variada

Sopa de abdbora e couve
Frango assado com Arroz branco e Cenoura
cozida

Soja estufada com Arroz branco e Cenoura
Cozidol,é,&]]

Fruta variada

Sopa de espinafres

Escamudo estufado com Molho de tomate,
Massa fusilli e Feijdo-verde!-34

Cogumelos com Legumes (curgete, abdbora e
milho doce), Massa fusilli e Feijdo-verde!-3
Sobremesa Doce 1367812

Creme de alho-francés

Feijoada de carne (carne de porco, feijdo
catarino, couve-lombarda, cenoura) com Arroz
branco

Feijoada de legumes (pimento vermelho,
abdébora e couve-lombarda) com Arroz branco
Fruta variada

VE
(kJ)
207

870

979

226

VE
(k)
909

370

382
226

VE

(kJ)
75

786

1076

226
VE

(kJ)
218
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769

442
VE

(kJ)
208

1076

1134

226

VE
(kcal)
49

207

232

53

VE
(kcal)
215

87

90
53

VE
(kcal)
18

187

255

53

VE
(kcal)
52

151

183

104

VE
(kcal)
49

256

269

53
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0.4

Lip.

(9)
2.2

1.3

1.2
0.4

4,1

0.4

Lip.

(9)
0.8

4,3

7.2

0.0

Lip.

(9)

8.0

3.4

0.4

ip. AG Sat.

0,2
2,7

0,5

0.0

AG Sat.

(9)
0,5

0.2

0.2
0.0

.0AG Sat.

(9)
0,2

0.7

0.6

0,0

AG Sat.

0.1
0.6

0,0

AG Saf.

0.2
2,1

0,5

0.0

(9)
8,1

20,3

26,8

10.8

HC
(9)
29,9

12,1

13,6
10,8

HC

(9)
09

24,4

36,3

10.8

25,4

23,4

HC
(9)
8,1

32,8

47.8

10,8

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9)
0.7

0.9
57

10,8

Acucar
(9)
0.9

0.9

1.2
10,8

Acucar
(9)
04~

0.7

4,0
(=)

10,8

Acucar
(9)
0.9

1.0
1

23.3

Acucar
(9)
0,7

0.4

0.3

10,8

(9)
1.1
11,6
20,7

0.5

Proft.

(9)
17.7

6,2

5,4
0.5

Prof.

(9)
0,1

12,5

15,6

0.5

Prot.

(9)
1,4

9.4

4,6

2,5

Prof.

(9)
1.2

12,8

8.5

0.5

2ag

o o

0.0

Sal

(9)
1,0

0.2

0.3
0.0

Sal
(9)

0.4

0.4

0.0

Sal
0,1
.o

0.6

0.9

Sal

(9)
0.1

0.3

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, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa Escolar 1° Ciclo
1° Periodo

Semana de 15 a 19 de setembro de 2025

Almoco
Segunda (ZJE)
Sopa Creme de brécolos 209
Prato Arroz de cavala com Salada de pepino*s 253
Vegetariana Estufado de feijdo branco e vegetais com Arroz 874
branco
Sobremesa Fruta variada 226
Te¥ca (ZJE)
Sopa Sopa de grdo-de-bico e curgete 485
Prato Peru estufado com Massa cotovelinhos e 654
Brocolos!34.10
Vegetariana Jardineira de soja com Massa cotovelinhos e 613
Maceddnia cozida'34810.11
Sobremesa  Fruta variada 226
Quarta (\IZJE)
Sopa Creme de couve-flor com alho-francés 373
Prato Omelete de cebola e salsa com Arroz de ervihas 813

e Salada de beterraba3

Vegetariana Omelete de cebola e salsa com Arroz de ervilhas 813
e Salada de beterraba?

Sobremesa  Fruta variada 226

. VE
Quinta (kJ)
Sopa Creme de espinafres com courgette 365
Prato Febras de porco no forno com Massa 733

macarronete e Feijdo-verde! ¢

Vegetariana Feijdo estufado com cenoura, couve e brécolos 775
com Massa macarronete e Feijdo-verde cozido'-¢

Sobremesa  Fruta variada 226

VE
Sexta il
Sopa Sopa de agrido 210
Prato Filete de abrdétea no forno com Molho de 372

tomate, Batata cozida e Cenoura cozida#
Vegetariana Empaddo de legumes (repolho, pimento, ervilhas 310
e feijdo catarino)
Sobremesa  Fruta variada 226

VE
(kcal)
50

227
208

53

VE
(kcal)
115

156

145

53

VE
(kcal)
88

193

193

53

VE
(kcal)
87

174

184

53

VE
(kcal)

50
88

74

53

Lip.
(9

0.4

Lip.
(9)
2,6

5.1

0.4

Lip.
(9)
2,1

52

374

0.4

Lip.
(9)
24

5,6

o

0.4

AG Sat.

0.0

AG Sat.

0.4
1,3

0.2

0.0

AG Sat.

(9)
0,3

1.3

0,0

AG Sat.

0.3
1,3

0,5

0,0

. AG3at.

0.2
0,2

0,2

0.0

gertal

HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
8,0 0.8 1.2

272 06 2.0
34,1 2,0 6,1

108 108 05

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
188 1.3 3,2

138 08 12,9

214 27 2.3

10,8 108 05

HC Acucar Prot.

(@ (9l (9)
144 15% 22

27480 7 PTG

27,4 07 7.9
(=)

108 108 05

HCw AcUcar Prof.

(9) (9) (9)
139 1.3 2,2

17.7 1.1 14,3

29.6 1.4 8.5

10,3 NIGIER, 4O

HC Acucar Prot.

(9) (9) (9)
82 08 11

123 1.2 5,4
1.8 08 2,4

10,8 108 05

Sal

0.2
0.3

0.2

0.0

Sal
(9)

0.4

0.4

0.0

Sal

0.3
0.4

0.4

0.0

Sal

(9)
0.1

0.2

0,1

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, ®Frutos de casca rija, '°Mostarda,
""Sementes de sésamo. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa Escolar 1° Ciclo
1° Periodo

Semana de 22 a 26 de setembro de 2025
Almocgo gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda () (kea) (@) (9 (g9 (9] (9 (g)
Prato Hamburguer assado com Arroz branco e Salada 921 219 71 05 313 08 77 02

de tomate'-¢
Vegetariona Hamburguer de soja assado com Arroz branco e 1009 240 7.0 20 346 21 84 11

Sobremesd - Fruta variada 226 53 04 00 108 108 05 00
Tergs K ko) 6T o) e el o
Sopa Sopa de abdébora e couve-flor 202 48 11 02 79 10 13 0l
Prato Atum com Molho de escabeche, Milho cozido e 550 131 66 09 102 05 72 08
Couvel 412
Vegetariana Seitan estufado com Milho cozido e Couve'+$ 442105 26 05 111 08 84 06
Sobremesa  Sobremesa doce!:36.7.812 441 104 00 00 234 233 25 09
Quarta K ko) QAo I Ac(éfor o o)
Sopa Sopa de legumes 210 50 0701 &9 ofF 14 0
Prato Frango assado com Esparguete e Salada de 754 17943 08 171 10 169 04

beterraba e cenoura'

Vegetariana Lentilhas estufadas com Esparguete e Salada de 1122 266 48 07 413 1.5 125 04
beterraba e cenoural-¢10.11

Sobremesa  Fruta variada 226 miupgd4  O.0W NFS g 03| 0.5CE
Quinta o ean o) Tokmial i) f (o 1)
Sopa Creme de cenoura e espinafres 200 748712 02 77 07 7 1.2801
Prato Escamudo assado com molho de limdo com 3%8 8 09 01 124 08 | 579703
Batata cozida e Couve branca*
Vegetariana Feijdo estufado com legumes e Batata cozida 472 1127773 01 (AEEE' 45 &8
Sobremesa  Fruta variada 26 53 04 00 TEEEER 4"
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) @)  (9) (9 (9) (9)
Sopa Sopa de nabo 206 49 1202 80 08 1,1 0]
Prato Chili de carne com Feijdo catarino, cenoura e 1169 278 63 ™4 418 03 132 03
Arroz branco
Vegetariana Soja estufada com Arroz branco e Brocolos!¢811 952 226 38 06 312 32 143 03
Sobremesa  Fruta variada 26 53 04 00 108 1 g5 @O

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, '°Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Ementa Escolar 1° Ciclo
1° Periodo

Semana de 29 de setembro a 3 de outubro de 2025

Almocgo gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
yegunda () (kea) (@ (@ (@ (@ (9) (g
Sopa Sopa de couve-lombarda L N
Prato Massada de peixe com Milho e Salada de 847 201 52 08 264 10 112 02

pepino! 3461014
Vegetariana Massa cotovelinhos com legumes com Milhoe 567 135 45 1.0 176 18 54 03
Salada de pepino’ 47810

Sobremeso FrufO Vorigdo 226 53 0.4 0,0 10,8 10,8 0,5 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Tergs (k) (keal) (@) (@) (@) (9 (9 (g
Sopa Sopa de abdbora e feijdo catarino 240 57 12 02 96 08 17 Ol
Prato Jardineira (carne de porco) com Arroz branco e 654 155 44 12 216 07 66 02
Macedodnia
Vegetariana Jardineira de soja com Arroz branco e 689 163 19 03 259 23 &7 02
Macedodnia cozida! 6811
Sobremesa  Fruta variada 226 53 04 00 %loe 108 05 00
VE VE Lip.. AG Sat. HC AQOcﬁgr Prot. Sal
Quarta (k) (kcol) (o) i@ (o) P 9 (@
Sopo Coldo Verde] 212 50 1.2 0,2 8.1 0,6 1,3 0.2
Prato Ovo mexido com Massa fusilli e Curgete 715 170 =430 11 245 09 7.5 04
Cozidol,3,]2 ®
Vegetariana Tofu estufado com Massa fusilli e Curgete 696 165 49 10 222 10 72 04
cozida's¢
Sobremesa  Fruta variada 26 53 04 00 P8 J05W05 08
. VE VE__'Lip. AGSaft. HC Acucar Prot. Sal
Quinta () ®edl o) (o (@ | (o | (qlie)
Sopo Sopo de nobo 206 49 1,2 0,2 8,0 0.8 1, =™
Prato Peru estufado com Arroz de ervilhas e Salada de 784 186 55 1.3 217 04 119 02
beterraba
Vegetariana Arroz de legumes e feijdo vermelho 1044 247 31 05 483 09 56 03
Sobremesa  Fruta variada 226 53 04 00 105GEIGES OS5 0.0
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Sexta () (keal) (@ 4g) (9 (@)  (9hnlg)
Sopo SopO de brécolos 208 49 1,2 0,2 8,0 0,8 1,2 0,1
Prato Meia desfeita de paloco com Grdo, Batata 468 111 14 02 179 13 54 03

cozida e Brocolos*12
Vegetariana Salada de gréo com Batata cozida e Ervilhas'? 522 124 16 02 213 T4 43 02
Sobremesa  Fruta variada Z S BV CE R R

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “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.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Ementa Escolar 1° Ciclo
1° Periodo

Semana de 6 a 10 de outubro de 2025

Almoco
Segunda (ZJE)
Sopa Sopa de alho-francés 217
Prato Alméndegas estufadas com Arroz branco e 970
Salada de tomate! 612
Vegetariana Beringela recheada com legumes (ftomate e 596
couve-galega) com Arroz de ervilhas e Salada
de tomate!
Sebremesa  Fruta variada 226
lerca (\IZJE)
Sopa Sopa de abdbora e couve-flor 202
Prato Massa alegre (cavala, massa macarronete, 468
milho, ervilhas e legumes)
Vegetariana Massa alegre (grdo-de-bico, massa 468
macarronete, milho, ervilhas e legumes)
Sobremesa  Fruta variada 226
Quarta &i
Sopa Sopa de espinafres 218
Prato Carne de porco estufada com Arroz de cenoura 848
e Couve-de-bruxelas
Vegetariaona Empaddo de legumess? 488
Sobremesa  Fruta variada 226
Quinta (Zi
Sopa Creme de brocolos 209
Prato Fogonero assado com Molho de limdo, Batata e 375

Feijdo-verde#¢7
Vegetariana Tofu com Abdbora e cenouras assadas e Batata 445

cozida'!s
Sobremesa  Fruta variada 226
VE
Sexta (kJ)
Sopa Sopa de couve-lombarda 219
Prato Omelete de cebola e salsa com Massa farfalle e 622

Brocolos cozidos! 34

Vegetariana Feijdo catarino estufado com cenoura, couve e 916
brécolos com Massa farfalle!¢

Sobremesa  Fruta variada 226

VE
(keal)
51

232

141

53

VE
(kcal)
48

113

113

53

VE
(kcal)
52

202

118
53

VE
(kcal)
50

89

106

53

VE
(kcal)
52

148

218

53

Lip.
(9)
0,7

10,6

3.0

2,9

0.4

Lip.

0.7
4,1

3.4

0.4

AG Sat.

(9)
0,1

3,0

0.4

0.0

AG Sat.
(9)

1.4

0,0

AG Sat.
0.1

2,0

2,6
0.0

AG Sat.

(9)
0,2

0,5

0,6

0.0

AGSat.

(9)
0,1

1,3

0.6

0.0

HC
(9)
9.3

23,7

24,2

10.8

HC

(9)
7.9

3.8

3.8

10.8

22,9

3.8
10.8

HC

8.0
11,6

14,8

10.8

HC

2.3
17.6

36,2

10,8

gertal

AcuUcar Prot.

(9)
0.8

0.6

1.5

10,8

Acucar Prot.

(9)
1.0

1,6

1.6

10,8

Agﬁ!/t;’(;lr Prot.

(Q)
0.9

0.4
(=)

1.7
10,8

Acucar Prot.

(9)
0.8

0.8

I,

10,8

AcuUcar Prot.

(9)
0.9

1.5

1.7

10,8

(9)
1.4

9.9

3.2

0.5

(9)
1.3

1.2

1.2

0.5

(9)
1,4

9.5

2,6
0.5

(9)
1,2

5.6

4,3

0.5

(9)
1,4

9.2

10,0

0.5

2ag

o o

0.0

Sal
(9)

0.7

0.7

0.0

Sal

0.1
0.3

0.4
0.0

Sal

(9)
0.1

0.3

0.3

0,0

Sal

(9)
0.1

0.5

0.3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, '?Didxido de enxofre e
sulfitos. Para quem n&o ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

-

Terc@

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Vegetariana

Sobremesa

Ementa Escolar 1° Ciclo

1° Periodo

Semana de 13 a 17 de outubro de 2025

Almoco

Creme de curgete

Barrinhas de pescada no forno com Arroz
bI’OnCO e Cenouro1,2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]1,13,14

Cacarola vegetariana com lentilhas, curgete,
cogumelos e brocolos com Arroz!68.10.11

Fruta variada

Creme de espinafres e grdo-de-bico

Rancho (porco, grdo, massa, cenoura e
repolho)!3

Rancho vegetariano com soja (massa, grdo,
sOja, cenoura, couve branca)!-¢810.11

Fruta variada

Sopa de cenoura e habo

Atum com Molho de escabeche, Milho cozido e
Couvel 412

Feijdo estufado com cenoura, couve e brécolos
com Milho cozido!

Sobremesa doce 1367812

Sopa de feijdo-verde
Macarronada de carne com Cenoura e couve
branca cozida'3

Ratattouille no forno (beringela, curgete e
tomate) com Grdo-de-bico e Macarrdo'310.12
Fruta variada

Creme de alho-francés e cenoura
Arroz de peixe com Macedonia4

Estufado de grdo e abdbora com Arroz
branco!-1012
Fruta variada

VE
(kJ)
201

978

1125

226

VE
(k)
229

208

1019

226

VE
(kJ)
204

537

618

441

VE
(kJ)
208

868

986

226

VE
(kJ)
208

689
942

226

VE
(kcal)
48

232

268

53

VE
(kcal)
54

216

241

53

VE
(kcal)
48

128

147

104

VE
(kcal)
49

207

235

53

VE
(kcal)
49

163
224

53

Lip.

(9)
1.1

4,3

4,8

4,1

0.4

Lip.
(9)
1,1

57

3.0

7.9

0.4

Lip.
(9)
1,2

3,1
4,5

0.4

AG Sat.

(9)
0.2

0,6

0.7

0.0

. AG Sat.

(9)
0.2

2,4

0.8

0.0

AG Sat.

(@)
0.2

0.8

0.4

0.0

. AG Sat.

(9)
0,2

2,5

0.0

AGSat.

(9)
0,2

0,5
0,6

0.0

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9)
7.8 0,7 1.2
40,7 1.7 6,4
47,3 08 9,0
10,8 10,8 0,5
HC Acucar Prot.
(9) (9) (9)
8.1 0.8 1.6
20,7 1.1 12,8
36,4 3.6 12,4
10,8 10,8 0,5
HC A(;nggr Prot.
(9  @F (9
8,0 0,9 1.1
104 04 8,1
<
22,5 08 6,9
23,4 23,3 2,5
HC AcuUcar Prot
(9) (9) (9l
7.9 0.8 1.1
18,8 1.2 12,3
31,56 22 6,7
10,8 10,8 0,5
HC Acucar Prot.
(@) (9) (9)
8,1 0.7 1.2
229 02 10,4
37.0 1,6 6,7
10,8 10,8 0,5

gertal

0.0

Sal

(9)
0.2

0.2

0.2

0.0

Sal

(9)
0.1

0.8

0.3

0.9

. Sal

(9)
0.1

0.3

0,0

Sal

(9)
0.1

0.3
0.3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “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.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

-

Terc@

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Ementa Escolar 1° Ciclo

1° Periodo

Semana de 20 a 24 de outubro de 2025

Almoco

Creme de cenoura

Esparguete a bolonhesa com Salada de
alface!3

Esparguete & Bolonhesa de soja com Salada de
alface’3.68.10,11,12

Fruta variada

COnjO],S,é,]O
Filete de alabote assado com Batata cozida e
Brocolos cozidos*

Seitan estufado com Batata cozida e Brocolos
cozidos'6

Fruta variada

Sopa de abdbora e couve-lombarda

Frango assado com Arroz branco € Cenoura
cozida

Soja estufada com Arroz branco e Cenoura
cozida'-681

Fruta variada

Sopa de espinafres

Escamudo estufado com Molho de tomate,
Massa fusilli e Feijdo-verde cozido'34

Cogumelos com Legumes estufados, Massa fusilli
e Feijdo-verde cozido'3

Sobremesa doce 1367812

Creme de alho-francés

Feijoada (carne de porco, feijdo vermelho,
couve e cenoura) com Arroz branco

Feijoada de legumes (pimento vermelho,
abdébora e couve-lombarda) com Arroz branco
Fruta variada

VE
(kJ)
207

870

979

226
VE

(k)
909

370

382

226
VE

(kJ)
75

786

1076

226
VE

(kJ)
218

638

769

441
VE

(kJ)
208

1076

1134

226

VE
(kcal)
49

207

232

53

VE
(kcal)
215

87

90

53

VE
(kcal)
18

187

255

53

VE
(kcal)
52

151

183

104

VE
(kcal)
49

256

269

53

Lip.

(9)
1.2

8,6

3,0

0.4

Lip.

(9)
2.2

1.3

4,1

0.4

Lip.

(9)
0.8

4,3

7,2

0.4

AG Sat.

(9)
0.2

2,7

0,5

0.0

AG Sat.

(9)
0,5

0.2

0.2

0.0

o AG Sat.

(@)
0.2

0,7

0.6

0.0

AG Sat.

(9)
0,1

0.6

0.0

. AGSat.

(9)
0,2

2,1

0,5

0.0

HC
(9)
8,1

20,3

26,8

10.8

HC
(9)
29,9

12,1

13,6

10,8

25,4

23,4

HC

8.1
32,8

47.8

10,8

gertal

AcuUcar Prot.
(9) (9)
0.7 1.1
0,9 11,6
5.7 20,7
10,8 0.5

Acucar Prot.
(9) (9)
0.9 17,7
0.9 6,2
1.2 54
10,8 0.5

A(;nggr Prot.
7 9
0,4 0.1
0,7 12,5

=)

4,0 15,6
10,8 0.5

Acucar Prot.
(9) (9l
0.9 1.4
1.0 9.4
1.1 4,6
288 2,5

AcuUcar Prot.
(9) (9)
0,7 1.2
0.4 12,8
0.3 8.5
10,8 0.5

2ag

o o

0.0

Sal

(9)
1,0

0.2

0.3

0.0

Sal

(9)
0.2

0.4

0.4

0.0

Sal

(9)
0.1

0.5

0.6

0.9

Sal

(9)
0.1

0.3

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, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato
Vegetariana

Sobremesa

Te¥ca

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Ementa Escolar 1° Ciclo

1° Periodo

Semana de 27 a 31 de outubro de 2025

Almoco

Creme de brocolos
Arroz de cavala com Salada de pepino*¢

Estufado de feijdo branco e vegetais com Arroz
branco

Fruta variada

Sopa de grdo-de-bico e cenoura

Peru estufado com Massa fusilli e Brocolos
cozidos'3

S de soja com Massa fusilli e Maceddnia!-368.11
Fruta variada

Creme de couve-flor

Omelete de cebola e salsa com Arroz de
cenovura e Salada de tomate’

Omelete de cebola e salsa com Arroz de
cenoura e Salada de tomates

Fruta variada

Creme de espinafres

Febras de porco assadas com Massa
macarronete e Feijdo-verde! ¢

Feijdo estufado com cenoura, couve e brécolos
com Massa macarronete e Feijdo-verde!'$

Fruta variada

Sopa de agrido

Filete de abrdtea no forno com Molho de
tomate, Batata cozida e Salada de alface*
Empaddo de legumes (repolho, pimento, ervilhas
e feijdo catarino) com Salada de alface

Fruta variada

VE
(kJ)
209

953
874

226

VE
(kJ)
485

709

655
226

VE

(kJ)
373

734

734

226
VE

(kJ)
365

733

775

226
VE

(kJ)
210

371

295

226

VE
(kcal)
50

227
208

53

VE
(kcal)
115

169

155
53

VE
(kcal)
88

175

175

53

VE
(kcal)
87

174

184

53

VE
(kcal)
50

88

70

53

Lip.

(9)
1.2

2,0
4,0

0.4

Lip.

(9)
2,6

4,9

1.6
0.4

Lip.

(9)
2.1

4,7

4,7

0.4

Lip.

(9)
2,1

5,6

3.9

0.4

AG Sat.

(9)
0.2

1,1
0,6

0.0

AG Sat.

(9)
0,4

1,3

0.3
0.0

AG Sat

(9)
0,3

1.2

0.0

AG Sat.
(9)

1.3

0,5

0,0

AGSat.

(@)
0.2

0.2

0,2

0,0

gertal

HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)

8,0 0.8 1.2
272 06 9,0
34,1 2,0 6,1
10,8 10,8 0,5
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
18,8 1.3 3.2
18,2 1.0 12,3
24,2 28 9.1
10,8 10,8 0,5
HC" Acucar Prot.
(9) (9) (9)
14,4 1.5 22
251 1@ 68

25,1 1.2 6,8

(=)
108 108 0.5

HC Acucar Prof.

(o) (9) (9)
120 Wl 7%

17.7 1.1 14,3

29.6 1.4 8.5

108 108 05

HC Acucar Prot.

(9) (9) (9)
82 08 1.1

12,1 0.9 S

1.2 07 2,4

108 108 05

Sal

0.2
0.3

0.2
0.0

Sal

(9)
0.2

0.4

0.4

0.4

0.0

Sal

0.1
0.2

0.1

0.0

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

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

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa Escolar 1° Ciclo
1° Periodo

Semana de 3 a 7 de novembro de 2025

Almocgo gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda () (kea) (@) (9 (g9 (9] (9 (g)
Prato Hamburguer assado com Arroz branco e Salada 921 219 71 05 313 08 77 02

de tomate'-¢
Vegetariona Hamburguer de soja no forno com Arroz branco 1009 240 7.0 20 346 21 84 11

Sobremesd - Fruta variada 226 53 04 00 108 108 05 00
Tergs K ko) 6T o) e el o
Sopa Sopa de abdébora e couve-flor 202 48 11 02 79 10 13 0l
Prato Atum com Molho de escabeche, Milho cozido e 550 131 66 09 102 05 72 08
Couvel 412
Vegetariana Seitan estufado com Milho cozido e Couve'+$ 442105 26 05 111 08 84 06
Sobremesa  Sobremesa doce!:36.7.812 441 104 00 00 234 233 25 09
Quarta K ko) QAo I Ac(éfor o o)
Sopa Sopa de legumes 210 50 0701 &9 ofF 14 0
Prato Frango assado com Esparguete e Salada de 754 17943 08 171 10 169 04

beterraba e cenoura'

Vegetariana Lentilhas estufadas com Esparguete e Salada de 1122 266 48 07 413 1.5 125 04
beterraba e cenoural-¢10.11
Sobremesa  Fruta variada 26 wiae 04 000 W 1000\ 02500

VE VE Lip. AG Sat. "HC AcUcar Prot. Sal

Sitilgue (k) (keal) Ho)  (ohlel (9) | lla)" Q)

Sopa Creme de cenoura e espinafres 201 48 12 02 77 07 @ 12 0]l

Prato Escamudo assado com Batata cozida e Couve 358 8 09 01 124 08 59703
branca*

Vegetariana Feijdo estufado com legumes com Batata 472 11213 01 198 11 45 02
cozida

Sobremesa  Fruta variada 226 53 04 00 108 108 05 00

S K ko) G (@) e ool

Sopa Sopa de nabo 206 49 12 02 80 08 1,1 0]

Prato Chili de carne com Feijdo catarino, cenoura e 169 278 63 14 418 03 132 03
Arroz branco

Vegetariana Soja estufada com Arroz branco e Brocolos! 4811 952 226 38 06 312 32 143 03

Sobremesa  Fruta variada 226 53 04 00 108 108 05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija,
9Aipo, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, '°Diéxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Te¥ca

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Vegetariana

Sobremesa

Ementa Escolar 1° Ciclo

1° Periodo

Semana de 10 a 14 de novembro de 2025

Almoco

Sopa de brécolos
Massa de atum com Milho doce e Salada de
pepino'34

Esparguete com feijdo encarnado e legumes!-¢10

Fruta variada

Sopa de abdbora
Meia desfeita de paloco com Grdo-de-bico,
Batata cozida e Brocolos cozidos412

Salada de grdo com Ervilhas cozidas, Batata
cozida e Brocolos cozidos'2

Fruta variada

Caldo verde!

Omelete com Arroz de ervilhas e Salada de
cenoura’

Salada de feijdo com legumes (abdbora,
cenoura, pimentos) com Arroz de ervilhas'-¢
Fruta variada

Sopa de couve-lombarda

Peru estufado com Massa fusilli e Salada de
beterraba’3

Massa fusilli com feijdo catarino, tomate,
pimentos e cebola' 41012

Fruta variada

Sopa de feijdo catarino e nabo

Arroz de peixe com Feijdo-verde cozido*

Tofu estufado com Arroz de cenoura e Salada
de pepino's

Fruta variada

VE
(kJ)
208

943

921
226

VE
(k)
218

468

464

226

VE
(kJ)
212

781

888

226

VE
(kJ)
219

820

1109

226

VE
(k)
246

686
848

226

VE
(kcal)
49

224

219
53

VE
(kcal)
51

111

110

53

VE
(kcal)
50

186

211

53

VE
(kcal)
52

195

264

53

VE
(kcal)

58
163
202

53

Lip.

(9)
1.2

7,4

3,4
0.4

Lip.

(9)
0,7

1.4

1.5

3,8

0.4

Lip.

(9)
0.7

57

58

0.4

Lip.

(9)

4,0

0.4

AG Sat.

(9)
0.2

1.1

0,6
0.0

AG Sat.

(9)
0,1

0.2

0.2

0.0

.0AG Sat.

(9)
0,2

1.3

0.6

0,0

AG Sat.

(9)
0,1

1.5

1.0

0,0

AG Saf.
(Q)
0,2

0,5
1,2

0,0

HC AcuUcar Prot.

(9)
8,0

26,2

35,6
10,8

HC
(9)
9,5

17.9

18.3

10,8

HC

(9)
8.1

24,2

34,7

10.8

HC
(9)
9.3

21,5

41,5

10.8

HC
(9)
9.7

22,0
28,6

10.8

gertal

(9)
0.8

1.1

1.9
10,8

AcuUcar Prot.

(9)
0.9

1.3

1.3

10,8

AcuUcar Prot.

(9)

o”

0,7

151
(=)

10,8

AcuUcar Prot.

(9)
0.9

1.1

2,1

10,8

Acucar Prof.

(9)
0.8

0.2
0.8

10,8

(9)
1.2

11,8

10,6
0.5

(9)
1.3

54

4,2

0.5

(9)
1.3

7 3

6,7

0.5

(9)
1,4

13,9

11,1

0.5

(9)
1.7

10,4
6,9

0.5

2ag

o o

Sal

0.1
0.3

0.2

0.0

Sal
(9)

0.3

0, )

0.0

Sal

0.1
0,5

0.2

0.0

Sal

(9)
0.1

0.3
0.3

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluaten, 3Ovos, “Peixes, Soja, '°Mostarda, '?Didxido de enxofre

e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana

Sebremesa

lerca

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Ementa Escolar 1° Ciclo

1° Periodo

Semana de 17 a 21 de novembro de 2025

Almoco

Sopa de alho-francés

Alméndegas com Arroz branco e Salada de
tomate!-612

Beringela recheada com legumes (tomate,
ervilhas e couve-galega) com Arroz branco e
Salada de tomate!

Fruta variada

Sopa de abdbora e couve-flor
Massa alegre (cavala, macarronete, miho,
ervilhas e legumes) com Salada de alface

Massa alegre (grao-de-bico, cenoura, milho e
ervilhas) com Salada de alface
Fruta variada

Sopa de espinafres

Frango assado com Arroz branco e Macedodnia
Arroz com tofu, ervilhas, cenoura e brécoloss
Sobremesa doce! 367812

Creme de brocolos
Fogonero assado com molho de limdo, Batata
cozida e Feijdo-verde#¢7

Empaddo de legumes com Salada de alface e
tomates’

Fruta variada

COnjol,S,é,]O
Carne de porco estufada com Massa farfalle E
Brocolos' 6

Feijdo estufado com cenoura, couve e brécolos
com Massa farfalle!-¢

Fruta variada

VE
(kJ)
217

970

626

226

VE
(kJ)
202

293

62

226

VE
(kJ)
218

776
841
441

VE

(kJ)
209

375

449

226
VE

(kJ)
909

760

216

226

VE
(keal)
51

232

149

53

VE
(kcal)
48

71

53

VE
(kcal)
52

184
200
104

VE
(kcal)
50

89

109

53

VE
(kcal)

215
181

218

53

Lip.
(9)
0,7

10,6

3.3

8.9

0.4

Lip.
(9)
2,2

7.3

3.4

0.4

AG Sat.

(9)
0,1

3,0

0,5

0.0

AG Sat.
(9)

0.8

0.0

0,0

AG Sat.

0.1
0,7
1,2
0,0

AG Sat.

0,2
0,5

2.4

0,0

AG Saf.
(Q)
0,5

2,2

0,6

0.0

gertal

HC AcuUcar Prot.

(9) (9) (9)
93 08 1,4

23,7 06 9.9

259 1,5 3.0

10,8 108 05

HC Acucar Prot.

(@) (9 (9)
79 10 1.3

2,5 0.9 1.5
0.8 0.0 1.8

108 108 05

HC Agﬁ;/éar Proft.

(9) (Q) (9)
9,1 0.9 1,4

24,1 0.2 12,4
(=)

27,6 07 7.7

234 233 25

HCw AcUcar Prof.

(9) (9) (9)
80 08 1,2

11,6 08 5,6

3,6 1.7 2,4

10,3 NIGIER, 4O

HC Acucar Prot.
(@ (9 (9)
29,9 09 17,7

16,6 1.2 11.8

362 1,7 10,0

10,8 108 05

2ag

o o

0.0

Sal
(9)

0.4

0.0

0.0

Sal

0.1
0.4
0.2
0.9

Sal
0,1
0,3

0.4

0.0

Sal

(9)
1.0

0.4

0.3

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, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

-

Terc@

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Ementa Escolar 1° Ciclo

1° Periodo

Semana de 24 a 28 de novembro de 2025

Almoco

Creme de curgete

Barrinhas de pescada no forno com Arroz
bronco e Cenouro1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14
Grdo-de-bico estufado com legumes (cenouraq,
brécolos e couve) com Arroz branco

Fruta variada

Creme de espinafres e grdo-de-bico

Rancho (macarronete, grdo, ervihas, cenoura,
repolho)!34.10

Rancho vegetariano (grédo, macarronete,
batata, cenoura, repolho e brocolos)!6.10

Fruta variada

Sopa de cenoura e habo

Omelete com Arroz de cenoura e Salada de
pepinos3

Omelete com Arroz de cenoura e Salada de
pepino’

Fruta variada

Creme de feijdo-verde

Peru estufado com Esparguete e Maceddnial-3
Ratattouille de legumes com Esparguete!310.12
Fruta variada

Creme de alho-francés

Escamudo assado com Batata cozida e Couve-
de-bruxelas4

Cacarola vegetariana com lentilhas, curgete e
brécolos com Arroz branco! 481011

Fruta variada

VE
(kJ)
201

978

1041

226

VE
(k)
229

779

732

226

VE
(kJ)
204

825

825

226

VE
(kJ)
209

762
876
226

VE

(kJ)
208

361

1125

226

VE
(kcal)
48

232

247

53

VE
(kcal)
54

185

173

53

VE
(kcal)
48

196

196

53

VE
(kcal)
50

181
208
53

VE
(kcal)
49

85

268

53

Lip.

(9)
1.1

4,3

5.1

2,7

0.4

Lip.
(9)
1,1

5.4

5.4

0.4

Lip.
(9)
1:2

5,2

4,8

0.4

AG Sat.

(9)
0.2

0,6

0.7

0.0

AG Sat.

(9)
0.2

1.0

0.5

0.0

AG Sat.

(@)
0.2

1.4

0.0

AG Sat.

(9)
0,2

1.3
0,7
0,0

AGSat.

(@)
0.2

0.1

0.7

0,0

HC AcuUcar Prot.

(9)
7.8

40,7

40,9

10.8

HC

(9)
8,1

24,9

29.5

10,8

HC

(9)
8.0

28,1

28,1

10.8

HC
(9)
8,1

20,2
35,6
10.8

HC
(9)
8,1

12,2

47,3

10.8

gertal

(9)
0.7

1.7

1.2

10,8

Acucar Prot.

(9)
0.8

1.6

2.2

10,8

Acucgr Prof.

)y’ &
0,9

0.8

(=)
0.8

10,8

(9)
1.2

6,4
7.2

0.5

(9)
1,6

10,2
6,4

0,5

()
1.1
7.7
. 7

0.5

Acucar Prot.

(9)
0.8

0.8
R 3
10,8

(9)
1.1
12,9
5,4

0.5

AcuUcar Prot.

(9)
0.7

0.8

0.8

10,8

(Q)
1.2

S

2.0

0.5

0.0

Sal

(9)
0.2

0.2

0.2

0.0

Sal

(9)
0.1

0.4

0.4

0.0

Sal

(9)
0.1

0.3
0.3
0.0

Sal

0.1
0.3

0.3

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 2Ovos, “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.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementa Escolar 1° Ciclo
1° Periodo

Semana de 2 a 5 de dezembro de 2025
Almocgo gertal

Ferca K keal (©)  To (oo 8) ()

Sopo Sopq de Ogrido 210 50 12 02 8.2 0.8 L1 01

Prato Almoéndegas estufadas com Massa fusilli e 8% 214 97 2% 201 1.1 108 03
Brocolos! 3612

Vegetariana Jardineira de soja com Brocolos cozidos! 4811 475 13 13 02 142 28 91 02

Sobremesa  Fruta variada 226 53 04 00 108 108 05 00

S 0 K keal (6 Ta) e e (8) ()

Sopa Creme de couve-flor e alho-francés 396 94 27 04 144 17 23 03

Prato Filetes de pescada assado com Batata cozidae 39 94 18 03 112 08 77 02
Salada de beterraba

Vegetariana Feijdo branco estufado com cenoura e couve- 497 118 12 02 204 11 44 02
lombarda com Batata cozida

Sobremesa  Fruta variada 226 53 04 00 108 108 05 00

Sl K tkeal (g glo) (o Ac(éfgr o 1o

Sopa Creme de espinafres e curgete 3¢5 8 21 .03 139 /M} 22 03

Prato Jardineira (carne de porco) com Arroz branco e 667 159 48 1.4 212 07 63 03
Macedodniaé?

Vegetariona Jardineira de soja com Arroz branco e % L *° R & %€
Macedobnial 4811

Sobremesa  Fruta variada 226 53 04 00 7108 108 05 00

Sexta VE VE lip. AG Sat. "HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (kcal) H(g) (9] (@ (9 (g) (9

Sopa Sopa de grdo-de-bico e curgete 477 1325 03 184 16 = 31 03

Prato Filete de alabote assado com Molho de tomate, 681 162 51 08 164 08 118703
Macarronete e Salada de alface!-344.10

Vegetariana Macarronada vegetariana (ervilhas, cenoura, 662 157 32 04 246 29 57 02
brocolos, macarronete) 610

Sobremesa  Fruta variada 226 53 04 00 108 108 05 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, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Ementa Escolar 1° Ciclo
1° Periodo

Semana de 92 a 12 de dezembro de 2025
Almocgo gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Ferca k) keo) (@ @ (@ (@ (o (o
Sopa Creme de cenoura e espinafres 20 4 12 02 77 07 12 0l
Prato Atum com Molho de escabeche, Milho cozidoe 550 131 66 09 102 05 72 08
Couve!412
Vegetariana Seitan estufado com Milho cozido e Couve'# 442 105 26 05 N1 08 84 06
Sobremesa  Fruta variada B
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
S 2 k) keal @ (@ (o (@) (9 (9
Sopa Sopa de abdbora e couve-flor C R
Prato Frango assado com Esparguete e Salada de 765 181 42 09 190 14 167 04
beterraba e cenoura' 410
Vegetariana Lentilhas estufadas com espinafres com 1046 247 44 08 400 o5 11.904
Esparguete e Salada de beterraba e
cenourg!-410.11
Sobremesa Sobremesa Docel3:678.12 440 104 03 00 229 228 25 08
. \Y \Y 0. . g .
Quinta K kea (o Tol Aigqr 9 O
Sopa Canja’ 3610 909 215 22 05 299 09 177 10
Prato Ovos mexidos com Arroz de ervilhas e Couve 841 200 e 5% 1.4 263 047 7.6 05
branca?’ ®
Vegetariana Arroz com feijdo, beringelas, curgete e tomate 865 206 30 04 364 05 77 03
Sobremesa  Fruta variada 226 miupgd4  O.0W NFS g 03| 0.5CE
Sextq VE VE Lip. AG Sat. "HC AcUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) Hg)  (gb Q) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de nabo 206 49 12 02 80 08 1,001
Prato Carne com vinha d'alhos, Batata cozida e 457 109 36 100123 09 | 62%03
Bréocolos'2
Vegetariana Soja estufada com legumes (brdocolos, couve- 1070 25477%F 0.6 GRS 153 &8
flor, abdbora) com Arroz branco!-¢811!
Sobremesa  Fruta variada 26 53 04 00 105 A 1°

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, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



Seglngda

Sopa
Prato

Vegetariana
Sobremesa

Terga

Sopa
Prato

Vegetariana

Sobremesa

Ementa Escolar 1° Ciclo

1° Periodo

Semana de 15 a 16 de dezembro de 2025

Almoco

Sopa de abdbora

Filete de cavala com Macarronete, Milho e
Salada de pepino!346.10

Macarronada vegetariana!-¢10

Fruta variada

Sopa de feijdo catarino e nabo

Carne com vinha d'alhos, Arroz de segurelha e
Salada de cenoura'?

Empaddo de arroz com legumes e lentilhas com
Salada de cenoura

Sobremesa Doce! 367812

VE
(kJ)
218

959

662
226

VE

(kJ)
246

827

869

441

VE
(kcal)
51

228

53

VE
(kcal)
58

197

206

104

Lip. AG Sat.
(@) (9)
0,7 0,1
92,0 2,3
3.2 0,4
0,4 0,0
Lip. AG Sat.
(g (9
1.2 0,2
8,4 2,3
3,1 0,4
0,0 0,0

HC AcuUcar Prot.

(9)
9.5

20,4

24,6
10.8

HC

(9)
9.7

19.4

35,2

23,4

gertal

(9)

0
0

2

.9
.8

0/

10,8

(9)
1.3

15,5

W/
0.5

AcuUcar Prot.

(9)
0.8

0.7

1

.6

23,3

A
'_i-‘_)x

4,

(9)
1.7

10,5

7.5

25

0.2
0.0

Sal

0.1
0.4

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, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informacédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



