Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda (k) (keal) (@) (@) (9 (o) (o) (9)

Sopa Creme de cenoura % 25 20 03 07 04 02 02

Prato Esparguete & bolonhesa com Salada de 1072 255 90 24 294 22 130 03
alface!-610

Vegetariana Esparguete d Bolonhesa de soja com Salada de  11¢6 276 41 07 354 59 205 02
O'fcce],3,6,7,8,]0,]],]2,]4

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de alho-francés e grdo-de-bico 314 75 23 03 102 1.0 23 02
Prato Filete de Fogonero assado com Molho de 1259 301 93 L4 331 21 195 12
tomate, Arroz de cenoura e Brocolos#
Vegetariana Grdo-de-bico estufado com legumes com Arroz 1328 317 7.5 1,1 489 28 103 05
de cenoura
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 _ 10 1027205 00
Quarta K keal (o) lal la) e e g
Sopa Sopa de abdbora 101 24 20 03 13 06 02 02
Prato Frango assado com Massa cotovelinhos E 1200 285 66 12 296 25 256 0¢
Salada de tomate!3610
Vegetariana Ervilhas estufadas com legumes com Massa 211 216 50 07 346 30 72 05
cotovelinhos e Salada de tomate!36.10
Sobremesa  Fruta variada 214 51 dd 00 WY JOr7 NS TO%
Quinta k) keal o) folla) o) i) 19
Sopa Sopa de feijdo-verde 102 25Wg08 03 - |D3 g
Prato Salada Russa de atum 4 747 225 53, 07 CEEEEER7S\].A U7
Vegetariana Tortilha vegetariana no forno'348.11 713 218 74 1.3 CENEH WY
Sobremesa  Sobremesa doce 1367812 243 57 00 00 129 128 1,4 05
— k) keal (o) fol la) de) . ie) 1o
Sopa Canja de frango! 3410 213 50 05 01 70 02 42 02
Prato Feijoada de carne (carne porco, feijdo catarino, 1820 436 153 41 491 1.4 248 0.6

repolho e cenoura) com Arroz branco

Vegetariana Feijoada vegetariana (feijdo catarino, repolhoe 78?7 189 38 06 341 12 39 04
cenoura) com Arroz branco

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.

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

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



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

segunda () (kea) (@) (@) (@ (@) (@ (q)
Sopa Creme de ervilhas LIS AR O U 2
Prato Arroz de cavala com Salada de pepino*s L . A
Vegetariana Favas estufadas com legumes e Arroz branco 872 209 4% 08 343 1.6 54 05
Sobremesa  Fruta variada RS G S RS S22 e
Tereq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

¢ (kJ) (keal) (9) (9) (9}  (9) (9) (9)
Prato Macarronada de carne de porco com B2 SRR G A S A7 AL

Macedonia’?
Vegetariaona Macarronada vegetariaona com Maceddnia!-¢10 820 211 42 07 331 33 78 05

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
o e K keal 6 To) @ o 19
Sopa Creme de couve-flor 8 24 20 03 08 07 04 02
Prato Omelete simples com Arroz branco e Salada de 1067 256 78 22 327 19 122 07
fomates
Vegetariana Omelete simples com Arroz branco e Salada de 1069 25 78 22 327 19 122 07
fomates
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
SOt k) keal (o) fo gl g o) 19
Sopa Sopa de abdbora e nabo 41298 20 03 139 13 52 03
Prato Massinha de peru com Feijdo-verde!:34.10 1315 312 104 27 317 14 214 06
Vegetariana Massinha com cogumelos, milho doce e 418 100 33 05 44 25 110 04
cenourq 6811
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9}  (9) (@) (9)
Sopa Sopa de couve branca 363 8 20 03 137 12 26 02
Prato Pescada d Gomes de S& (Pescada, ovo e 947 224 54 10 347 31 75 03

batata) com Salada de cenouras

Vegetariana Ovo cozido com Batata cozida, Feijdo-verde e 3% 8 53 1.3 19 07 70 06
Salada de cenoura?

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, Soja, 8Frutos de casca rija, '°Mostarda,
"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 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 Composicao de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

VE
Segunda 0
Sopa Sopa de brécolos 102
Prato Hamburguer de bovino no forno com Massa 1182

espiral e Salada de alface!-¢10

Vegetariana Hamburguer de soja no forno com Massa espiral 1371
e Salada de alface!367.89.10

Sobremesa  Fruta variada 214

VE

Terca (k)

Sopa Sopa de feijdo catarino 492

Prato Atum com Molho de escabeche, Milho cozido e 770
couvel412

Vegetariana Estufado de legumes (alho-francés, curgete e 321
feijdo catarino) com Milho cozido e couve!

Sobremesa  Sobremesa doce! 367812 243

Quarta (\QJE)

Sopa Sopa de cenoura e alho francés 622

Prato Jardineira de porco (maceddnia) com Arroz 1428
branco

Vegetariana Lentilhas estufadas com Arroz branco e 811
Macedobnia

Sobremesa  Fruta variada 214

Quinta (\k/JE)

Sopa Creme de espinafres 78

Prato Abrétea no forno com molho de cenoura com 1028
Esparguete e Brocolos! 4610

Vegetariana Feijdo catarino estufado com cenoura e 1228
brécolos com Esparguete! 610

Sobremesa  Fruta variada 214

Sexta (\S)

Sopa Sopa de nabos 71

Prato Frango assado com Arroz branco e Salada de 1177
beterraba

Vegetariana Soja estufada com Arroz branco e Salada de 1323
beterrabal-¢8 1

Sobremesa  Fruta variada 214

VE
(kcal)
25

281

331

51

VE
(kcal)
117

184

76

57

VE
(kcal)
147

342

194

51

VE
(kcal)
24

244

292

51

VE
(kcal)
22

282

316

51

Lip.
(9)
2,1

10,4

10,6

0.4

Lip.
(9)
2,3

8.6

0.7

0.0

Lip.

2,1
15,2

4,9

0.4

Lip.
(9)
2,1

Syl

57

0.4

Lip.
(9)
2,0

6,5

52

0.4

AG Sat.
(9)
0.3

0.7

3.4

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

1.2

0.1

0.0

AG Saft.

(9)
0.3

4,3

0.8

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

0.8

0.8

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

1.2

0.8

0,0

(9)
0,7

33,6

41,2

10,2

HC

(9)
0.6

29,1

46,8

10,2

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
0.6

1.4

4,0

10,2

Acucar
(9)
1.2

0,6

0.4

12,8

Acucar
(9)
2,8

1.2

1,3

10,2

Acucar
(9)
0,5

2,0

2,5

10,2

Acucar
(9)
0.6

0.9

6,3

10,2

(9)
0.4

13,6

15,4

0,5

Proft.

(9)
4,1

11,3

2,4

1.4

Prot.

(9)
38

18,9

3.6

0.5

Prof.

(9)
0.3

19.2

12,4

0.5

Prot.

(9)
0.1

23,6

23,6

0,5

(9)
0.2

0.4

1.9

0.0

Sal

(9)
0.2

1.0

0.2

0.5

Sal

(9)
0.3

0.6

0.6

0.0

Sal

(9)
0.3

0.8

0.4

0.0

Sal

(9)
0.2

0.6

0.4

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, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de

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

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



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026
gertal

Segundo VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de couve-lombarda S T R
Prato Massa alegre (cavala, ervilhas, cenoura, massa 707 168 39 07 281 11 43 03
cotovelinhos)!3
Vegetariana Massa alegre (ervilhas, cenoura, couve, massa 707 1¢8 39 07 281 11 43 03
cotovelinhos) '3
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de abdbora e feijdo catarino 17241 22 03 42 06 14 02
Prato Chili de carne (feijdo catarino, milho doce e 1840 440 137 34 546 13 242 05
cenoura) com Arroz branco
Vegetariana Chili vegetariano (feijcdo encarnado, milho 1235 29¢ 56 08 499 10 110 04
doce, pimento e curgete) com Arroz branco
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 _ 10 1027205 00
Quarta K keal (o) lal la) e e g
Sopa Caldo verde 78 19 20 03 01 01 00 02
Prato Ovos mexidos com Massa e Salada de 1047 249 77 22 291 18 140 07
alface! 4510
Vegetariana Ovos mexidos com Massa e Salada de 1047 249 77 22 291 18 140 07
alface!-36.10
Sobremesa  Fruta variada 214 51 dd 00 WY JOr7 NS TO%
Quinta k) keal o) folla) o) i) 19
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde 375 & 26 03 141 13 22 02
Prato Arroz de aves com Curgete 799 187 36, 06 EEUEEESS 0.3\ U%
Vegetariana Arroz de cogumelos com Curgete 733 174 24 04 328 00 42 05
Sobremesa  Fruta variada 214 51 047700 10 05 Of
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9
Sopa Sopa de curgete 376 89 21 03 144 12 23 02
Prato Desfeita de paloco(grdo-de-bico, ovo e batata) 378 91 57 08 57 07 30 02
com Brocolos
Vegetariana Salada quente de grdo-de-bico, batata cozida 173 42 31 04 30 02 07 03
e brécolos'$
Sobremesa  Fruta variada 2145104 000 102 10.2: 3" 0.9

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, °Soja, '°Mostarda. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026

gertal

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

(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de alho-francés Sz At U U s
Prato Esparguete a bolonhesa com Salada de 1346 321 134 43 315 14 178 03
alface!'s
Vegetariana Salteado de cogumelos com pimentos, 861 204 51 08 3Ll 28 66 08
cenouraq, espinafres e cebola com Massal-¢10
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de abdbora e couve branca 408 97 20 03 137 12 52 03
Prato Atum com Molho de escabeche, Milho cozidoe 770 184 8¢ 12 149 06 113 1.0
couvel 412

Vegetariana Estufado de legumes (alho-francés, curgete e 821 76 07 01 147 04 24 02
feijdo catarino) com Milho cozido e couve!

Sobremesa  Fruta variada A
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) @ (o) (@ (@ (@ (o)
Sopa Sopa de feijdio-verde 102 25 20 NEH 10 098502
Prato Peru estufado com Macedodnia e Arroz branco 1495 357 138 36 332 1.3 245 08
Vegetariana Arroz de ervilhas, milho doce e brécolos 705 167 28 05 318 07 35 02
Sobremesa  Fruta variada 214 o1 gEF00 10 i OR, 0
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta () (ked) (@ (o) (@ (@ (9 (g)
Sopa Sopa de curgete e grdo-de-bico 376 8 21 03 S ¥ P &8
Prato Filete fogonero com molho de cebolada com 232 5 02 00 02 02 122 09
Batata e Salada de pepino4
Vegetariana Favas estufadas com legumes com Batata 234 5 32, 05 34 1125 05
cozida
Sobremeso Sobremeso doce],3,6,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 0,5
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (o) (o) (@) (@) (o) (9)
Sopo Conj01,3 212 50 0,5 0,1 7.1 0,5 4,1 0,2
Prato Tirinhas de porco estufadas com Massa e feijdo- 1470 3% 147 48 288 1.4 245 06
verde! 3410
Vegetariana Soja estufada com Massa e feijdo-verde! 3481011 1329 315 52 08 372 69 255 04
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102408 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, “Peixes, Soja, 8Frutos de casca rija, '°Mostarda,
"Sementes de sésamo, '°Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragédo 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, Aclcar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 9 a 13 de fevereiro de 2026

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () (ke (@ (@) (@ (@ (9 (g)
Sopa Creme de brécolos 100 24 21 03 07 06 04 02
Prato Barrinhas de pescada com Arroz branco e 126 267 52 08 456 22 87 07
So|odo de pepino],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1],13,]4

Vegetariana Arroz com ervilnas e legumes 84 202 34 05 30 05 &2 02
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas AR ARG LG A
Prato Febras assadas com Molho de tomate, Massa e 1113 265 89 17 298 24 151 07

Brocolos!6:10

Vegetariana Rancho vegetariano (ervilhas, cenoura, repolho 1069 253 49 07 401 31 9.6 02
e brécolos) 610

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Sitielate K eal (oo g e e) (6]
Sopa Sopa de cenoura e espinafres 372 8 21 03 142 14 22 03
Prato Omelete simples no forno com Arroz e Salada de 1045 250 77 22 317 09 121 07
alface?
Vegetariana Omelete simples no forno com Arroz e Salada de 1045 250 77 22 317 09 121 07
alface?
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Sl k) keal (o o) gl g (8) (o)
Sopa Sopa de couve-flor e curgete 382 91 21 03 146 17 25 O]
Prato Massa de frango com Feijdo-verde!3 1185 281 60 12 317 1.6 227 06
Vegetariana Ratatouille de legumes (Cogumelos, curgete, 928 219 70 L1 313 37 61 05
tomate) com Massa'-¢10.12
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
DERLe k) ol (o o tel el (8) ()
Sopa Sopa de couve-lombarda 8 21 20 03 06 05 01 02
Prato Arroz de peixe com Cenoura# 1265269 7.0 "M 32.00 e 7.0
Vegetariana Estufado de grdo-de-bico e legumes com Arroz 805 193 49 08 326 1.0 38 04
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 glaten, >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 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicéo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda k) (kea) (@) (@) (o) (9) (g) (9)

Carnaval

Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kcal) (9) (9) (@ (9 (g (9

Carnaval

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) (o) (o) (@) (o (o) (9)

Carnaval

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quinta (kd) (keal) (@) (@) (90 (9 (9) (9)
Sopa SeRelEEU e 376 89 21 03 144 12 23 02
Prato Alméndegas de bovino com massa e Salada de 1792 431 225 66 358 21 204 06

tomate!-612
Vegetariana Cogumelos estufados com massa e Salada de 844 202 59 09 330 24 35 05

fomate
Sobremesa  Fruta variada 214 ol Wmiiy 00 TIQY 402 WL 0S5
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (g) (o) (@ (o (o) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde 102 25 20 03 - "1 &S
Prato Filete Fogonero assado com Molho de tomate, 1259 301 93 1.4 331 21 195 1.2

Arroz de cenoura e Brocolos4

Vegetariana Grdo-de-bico estufado com Arroz de cenourae 1362 327 77 11 494 31 113 07
Brocolos

Sobremeso Sobremeso docel,3,6,7,8,]2 243 57 0,0 0,0 12,9 12,8 1.4 0,5

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

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 informacao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026
gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

segunda () (kea) (@) (@) (@ (@) (@ (q)
Sopa Creme de ervilhas LIS AR O U 2
Prato Arroz de cavala com Salada de pepino*s L . A
Vegetariana Favas estufadas com Legumes salteados e Arroz 1122 269 100 1.5 371 17 &1 04
branco
Sobremesa  Fruta variada 214 o1 04008 110,28 1102 0.5 00
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Canja'? 212 50 05 01 71 05 41 02
Prato Macarronada de carne de porco com 153 274 92 25 325 17 130 05
Macedonia’?
Vegetariana Macarronada de soja com Maceddnia'-6.10 820 211 42 07 331 33 78 05
Sobremesa  Fruta variada 21451 04 00 102 198 050
Quarta K keal 16 To) g e o 19
Sopa Creme de couve-flor 8 24 20 03 QS 07 O gl
Prato Omelete simples no forno com Arroz branco e 1062 25 78 22 327 19 122 07

Salada de tomate?
Vegetariana Omelete simples no forno com Arroz branco e 1069 25 78 22 327 19 122 07
Salada de tomate?

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

SOt K keal o (o ig) o) e 1o

Sopa Sopa de abdbora e nabo 412 98 20 03 139 13 52 03

Prato Massinha de peru com Feijdo-verde'3 1201 285 70 12 298 16 235 06

Vegetariana Massa salteada com cogumelos, curgete e 816 193 39 09 3L 26 67 07
nabo com Feijdo-verde!'4.10

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

e K keal 16 To) (@) io) 19

Sopa Sopa de couve portuguesa 370 & 21 03 143 12 21 02

Prato Pescada d Gomes de S& com Salada de 947 224 54 10 347 31 75 03
cenourad

Vegetariana Ovo cozido com batata, feijdo verde com 247 224 54 10 347 31 75 03
Salada de cenoura?

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00

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

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 2 a 6 de marco de 2026
gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segundd () (kea) (@ (@) (@ (o) (9) (g)

Sopa Sopa de brécolos 102 25 21 03 07 06 04 02

Prato Hamburguer no forno com Massa e Salada de 1182 281 104 07 336 14 136 04
alface!346.10

Vegetariaona Hamburguer de soja no forno com Massa e 1391 331 106 34 412 40 154 19
Salada de alface!367.89.10

Sobremesa  Fruta variada B0 S U2 28 050

Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

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

Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho 420 100 21 03 166 12 29 02

Prato Atum com Molho de escabeche, Milho cozidoe 883 211 116 1.7 150 06 11,3 1.4
Couvel 412

Vegetariana Cogumelos estufados com cubos de cenourae 545 130 58 09 156 09 31 08
ervilhas com Milho cozido e Couve!

Sobremesa  Sobremesa doce!367.8.12 243 57 00 00 129 128 14 05

Quarta K keal 6 Ta) @) e e 19

Sopa Sopa de cenoura e alho-francés 622 147 21 B S 268 2.8 SRESL 01

Prato Jardineira de Porco (maceddnia) com Arroz 1078 258 99 25 3L1 05 108 05
branco

Vegetariana Ensopado de lentilhas com Arroz branco!-68.11 1182 282 (5407 462 05 10504

Sobremesa  Fruta variada 214 51 0477 00 OB e THCEER " B

Quinta K kol 6 To) @) @ 9

Sopa Creme de espinafres %8 24 214 03 mEtEE o BP O

Prato Frango assado com Arroz branco e Salada de 1179 282 65 12 315 09 236 06
beterraba

Vegetariana Soja estufada com Arroz branco e Salada de 1323 316 G578 08 S W 0%
beterrabal-¢811

Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 107 U5 4

Sexta K keal @) (o fg o) el 1o

sopa Sopa de nabos 91 22 20 03 07 06 01 02

Prato Filete de abrétea no forno com Molho de W78 275" 84 1o=30 002 19.7° 0.9
cenoura, Esparguete e Brocolos! 4410

Vegetariana Esparguete com feijdo encarnado e (2728 SC AU e ey o IR,
legumes!-¢.10

Sobremesa  Fruta variada LSS SRR B L 2 L

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, "?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 9 a 13 de marco de 2026
gertal

segunda K eal 6o @ e
Sopa Sopa de couve-lombarda S T R
Prato Massa alegre (cavala, ervilhas, cenoura, massa 707 168 39 07 281 11 43 03
cotovelinhos)!3
Vegetariana Massa alegre (ervilhas, cenoura, massa 699 147 39 07 281 11 39 03
cotovelinhos)!-3
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de abdbora e feijdo catarino 17241 22 03 42 06 14 02
Prato Chili de carne (porco, feijdo catarino, milho 1840 440 137 34 546 13 242 05
doce) com Arroz branco
Vegetariana Arroz com feijdo, cenoura e brocolos! 1055 251 35 05 457 07 83 04
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102§ 05 00
Quarta K keal o)l lg e el 1o
Sopa Caldo verde 78 19 20 03 01 01 00 02
Prato Ovos mexidos com Massa e Salada de alface!3¢ 1048 249 7.7 24 295 19 144 07
Vegetariana Ovos mexidos com Massa e Salada de alface!3¢ 1048 249 77 24 295 19 144 07
Sobremesa  Fruta variada 214 51 O 00  T10E = e
Quinta K keal) (9 To) il de) e o)
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-branco 622 147 21 03 268 28 38 03
Prato Arroz de aves (frango e peru) estufado ao 1318 313 94 26 329, 04 234,07
natural com Feijdo-verde
Vegetariana Arroz de cogumelos com Feijdo-verde 717170 23 04 325 00 36 05
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04y 00 WCENEERZ™ Q5\ 02
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (@ (9
Sopa Sopa de curgete 376 89 21 03 144 12 23 02
Prato Desfeita de paloco com ovo, grdo-de-bico, 78 91 57 08 57 07 30 02
batata cozida com Brécolos
Vegetariana Salada quente de grdo-de-bico com abdbora 173 42 31 04 30 02 07 03
assada e tomate e batata'-¢
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 109 ggu2 L5 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, ®Soja. Para quem n&o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 16 a 20 de marco de 2026
gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Segunda (k) (keal) (@) (@) (9 (o) (o) (9)

Sopa Sopa de alho-francés 98 24 20 03 08 04 03 02

Prato Esparguete & bolonhesa com Salada de 1369 326 135 43 325 24 179 03
tomate!?

Vegetariana Esparguete d Bolonhesa de soja com Salada de 1190 282 42 07 364 70 206 02
TomOTe],3,6,7,8,]O,]],]2,]4

Sobremesa  Fruta variada L
Terca VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

. (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de abdbora e couve branca 101 24 20 03 13 06 02 02
Prato Filete de Fogonero assado com molho de 625 149 84 12 17 13 157 11

cebolada, Batata e Salada de pepino*
Vegetariana Favas estufadas com Batata cozida e Salada de 271 65 33 05 49 07 30 04

pepino
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
e K keal (o) lal la) e e g
Sopa Sopa de feijdo-verde 102 25 20 03 10 05 03 02
Prato Arroz de peru estufado com maceddnia 1680 399 153 45 317 04 334 06
Vegetariana Arroz de lentilhas com legumes e maceddnia 874 207 33 05 33 07 56 02
Sobremesa  Sobremesa Doce! 367812 243 57 00 00 129 128 14 05
Sl K kel 1 o) tgl o) (e (o)
Sopa Canja'? 212 50 05 01 71 05 41 02
Prato Tirinhas de porco estufadas com Massinha e 1472351 152 45 312 1.7 217 07
Feijdo-verde'-¢
Vegetariana Soja estufada com Massinha e Feijdo-verde 1356 3822 52 11 33 70 263 06
cozido!-¢81!
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
— k) keal (o) fol la) de) . ie) 1o
Sopa Sopa de curgete e grdo-de-bico ¢ 8 21 03 144 12 23 02
Prato Massa de atum (atum, macarronete, milho- 547 131 99 14 12 10 91 10
doce) com Salada de cenoura
Vegetariana Massa alegre (ervilhas, milho-doce, couve, 707168 39 07 281 11 43 03
cenoura e macarronete)!-3
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.

Declaragédo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigao de
Alimentos (2019), e a informagéao disponibilizada pelos fornecedores.

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



Ementas 2° Periodo 1° Ciclo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 23 a 27 de marco de 2026
gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

segunda () (kea) (@) (g (@ (a (9) (9
Sopa Creme de brocolos [
Prato Barrinhas de pescada com Arroz branco E 927 221 38 06 396 16 64 05
So|odo de pepino],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,1],13,]4
Vegetariana Arroz de soja com cogumelos, abdbora e 1237 294 38 06 371 55 237 03
espinafres com Salada de pepino!-¢81
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Tergo VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de abdbora e ervilhas 391 93 21 03 153 15 24 02
Prato Febras assadas com Molho de fomate, Massa B 1113 265 89 1.7 298 24 151 07
Brocolos! 610
Vegetariana Rancho vegetariano (grdo, macarrdo, batata, 1706 406 67 1.0 711 36 125 04
cenoura, repolho e brécolos) com Arroz! 610
Sobremeso FrufO Voricdo 214 51 0.4 0,0 10,2 10,2 0,5 00
Quarta K ko) 6t @)@ ) g
Sopa Sopa de cenoura e espinafres 372 8 21 03 142 14 22 03
Prato Omelete simples com Arroz e Salada de alface® 1045 250 77 22 317 09 121 07
Vegetariana Omelete simples com Arroz e Salada de alface® 1045 250 77 22 317 09 121 07
Sobremesa  Fruta variada 214 51 ggE==00 102t OR, 9.0
Quinta K kea) o) o) (@ e &) o
Sopa Sopa de couve-flor e alho-francés %2 91 21 03 146 17 25 0l
Prato Massa de frango com Feijdo-verde!3 1185 281 oQ 1.2 G oy £oF UO
Vegetariana Ratatouille de legumes com Massa!¢10.12 923 219 70 11 313 37 &1 05
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04g 00 'WEEER 2™ Q.5\ 04
e VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9)  (9) (@ (9 (@ (9
Sopa Sopa de couve-lombarda 89 21 20 03 06 NgEuE O | @8F
Prato Arroz de peixe com Cenoura# 126 269 70 1.1, 320 NGEEEEEFO.7
Vegetariana Estufado de cogumelos e legumes com Arroz 805 193 49 08 326 10 38 04
branco
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 1027102 05 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >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: Variagdes de técnicas de preparacédo 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 Composicédo de
Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



