Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 2° Periodo Sala de Transigdo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 5 a 9 de janeiro de 2026

VE VE Lip.
(kJ) (keal) (g)
Creme de cenoura 95 23 20
Esparguete a bolonhesa com carne de vacae 1072 255 9.0
curgete!.610
Fruta variada 214 51 04
VE VE Lip.
(kJ)  (kcal) (9)
Sopa de alho-francés e gréo-de-bico 314 75 23
Filete de Fogonero assado com Molho de 1259 301 93
tomate, Arroz de cenoura e Brécolos#
Fruta variada 214 51 04
VE VE Lip.
(kJ)  (kcal) (g)
Sopa de abdbora 101 24 20
Frango assado com Massa cotovelinhos e 1200 285 6.6
couve flor!3¢.10
Fruta variada 214 51 04
VE VE Lip.
(kJ)  (keal) (g)
Sopa de feijdo-verde 102 25 20
Salada Russa de pescada* 949 225 53
Sobremesa doce 1367812 243 57 00
VE VE Lip.
(kJ)  (keal) (g)
Canja de frango'34.10 213 50 05
Feijoada de carne (carne vaca, feijdo catarino, 1820 436 153
repolho e cenoura) com Arroz branco
214 51 04

Fruta variada

AG Sat.

(9)

2,4

0.0

AG Sat.

(9)

1.4

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

1,2

0.0

AG Saft.

(9)
0.3

0,7
0.0

AG Saf.

(9)
0,1

4,1

0.0

(9)
0,7

29,4

10,2

33,1

10,2

HC

(9)
1.3

29,6

10,2

HC
(9)
1,0

31,0
12,9

HC

7.0
49,1

10,2

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
0.4

2.2

10,2

Acucar
(9)
1,0

2,1

10,2

Acucar
(9)
0.6

2,5

10,2

Acucar
(9)
0.5

1,9
12,8

AcuUcar
(9)
0.2

1.4

10,2

(9)
0.2

13.0

0.5

Prof.

(9)
2.3

19.5

0,5

Prof.

(9)
0.2

25,6

0.5

Prot.

(9)
0.3

11,9
1.4

Prot.

4,2
24,8

0.5

(9)
0.2

0.3

0.0

Sal

(9)
0.2

0,6

0.0

Sal

(9)
0.2

0.9
0.5

Sal

0.2
0.6

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: Variages 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 informagéao 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 Sala de Transigdo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 12 a 16 de janeiro de 2026

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

el e (k) (kea) (@) (9 (9 (3 (o) (9)
Sopa Creme de ervilhas mne 2 20 03 1.8 03 07 02
Prato Arroz de pescada com curgete+é 1059 254 92 12 3L7 12 108 04
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Lo k) keal (@)l ig) o) o) 19
Sopa Sopa de curgete 376 8 21 03 144 12 23 02
Prato Macarronada de carne de vaca com 1462 348 143 42 319 17 207 06
Maceddnia's
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
prgfio ) kea (0 f@ e 9 (O
Sopa Creme de couve-flor 26 24 20 03 08 07 04 02
Prato Filete de Abrétea com Arroz branco e brécolos® 1067 256 78 22 327 19 122 07
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Salale K o) 6 (@ o) )
Sopa Sopa de abdbora e nabo 41298 20 03 139 13 52 03
Prato Massinha de peru com Feijdo-verde!:36.10 1315 312 104 27 317 1.4 21406
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
S K tkea (0t il e () 9
Sopa Sopa de couve branca 363 8 20 03 137 12 26 02
Prato Alabote & Gomes de Sa& (Alabote e batata) 947 224 54 10 347 31 75 03
com cenourad
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, ®Frutos 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, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Ementas 2° Periodo Sala de Transigdo

Ano letivo 2025/2026

Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026

Sopa de brécolos

Carne de vaca picada no forno com Massa
espiral e feijdo verde!-410

Fruta variada

Sopa de feijdo catarino

Fogonero desfiado com Milho cozido e
couve'l412

Sobremesa doce!'367.812

Sopa de cenoura e alho francés
Peru com maceddnia e Arroz branco
Fruta variada

Creme de espinafres

Abrétea no forno com molho de cenoura com
Esparguete e Brocolos! 4610
Fruta variada

Sopa de nabos
Frango assado com Arroz branco e curgete
Fruta variada

VE
(k)
102

1182

214

VE
(kJ)
492

770

243

VE
(kJ)
622

1428
214

VE
(kJ)
98

1028

214

VE
(kJ)
91

1179
214

VE
(kcal)
25

281

51

VE
(keal)
117

184

57

VE
(kcal)
147

342
51

VE
(kcal)
24

244

51

VE
(kcal)
22

282
51

Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
104 07
04 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
23 03
8,6 1,2
00 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
152 43
04 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2.1 0,3
5,1 0.8
04 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
20 03
6.5 1,2
04 00

(9)
0,7

33,6

10,2

14,9

12,9

HC

(9)
26,8

31,9
10,2

HC

(9)
0.6

29.1

10,2

HC

0.7
31,5
10,2

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
0.6

1.4

10,2

Acucar
(9)
1,2

0.6

12,8

Acucar
(9)
2.8

1.2
10,2

AcuUcar
(9)
0.5

2,0

10,2

AcuUcar
(9)
0.6

0.9
10,2

(9)
0.4

13,6

0.5

Prof.

(9)
4,1

11,3

1.4

Prof.

(9)
3.8

18,9
0,5

Prof.

(9)
0.3

19.2

0.5

Prot.

0.1
23,6
0.5

(9)
0.2

0.4

0,5

Sal

(9)
0.3

0,6
0.0

Sal
0,3
0,8

0.0

Sal

0.2
0.6
0.0

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,

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



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 2° Periodo Sala de Transigdo

Ano letivo 2025/2026

Semana de 26 a 30 de janeiro de 2026

Sopa de couve-lombarda

Massa alegre (pescada, ervilhas, cenoura,
massa cotovelinhos)!3

Fruta variada

Sopa de abdbora e feijdo catarino

Chili de carne de vaca (feijdo catarino, milho
doce e cenoura) com Arroz branco

Fruta variada

Caldo verde

Abrotea com molho de tomate, Massa e
abdborag! 3410

Fruta variada

Sopa de cenoura e feijdo-verde
Arroz de aves com Curgete
Fruta variada

Sopa de curgete

Desfeita de pescada (grdo-de-bico e batata)
com Brécolos

Fruta variada

VE
(k)
89

707

214

VE
(kJ)
172

1840

214

VE
(kJ)
78

1047

214

VE
(kJ)
375

799
214

VE
(kJ)
376

378

214

VE
(kcal)
21

168

VE
(keal)
41

440

51

VE
(kcal)
19

249

51

VE
(kcal)
89

189
51

VE
(kcal)
89

21

51

Lip.
(9)
2,0

349,

0.4

2,0
7.7

0.4

Lip.
(9)
2,6
3.6

0.4

Lip.
2.1
57

0.4

AG Sat.

(9)

0.7

0.0

AG Sat.

(9)

3.4

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

2,2

0.0

AG Saft.

(9)
0.3

0.6
0.0

AG Saf.

0.3
0.8

0.0

(9)
0,6

28,1

10,2

HC

(9)
42

54,6

10,2

HC

(9)
0,1

29.1

10,2

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
0.5

1.1

10,2

Acucar
(9)
0.6

1.3

10,2

Acucar
(9)
0.1

1.8

10,2

Acucar
(9)
1.3

0.3
10,2

AcuUcar
(9)
1,2

0.7

10,2

(9)
0.1

4,3

0.5

Prof.

(9)
1.4

24,2

0,5

Prof.

(9)
0.0

14,0

0.5

Prot.

(9)
2,2

58
0.5

Prot.

(9)
2.3

3.0

0.5

(9)
0.2

0.3

0.0

Sal

(9)
0.2

0.7

0.0

Sal

(9)
0.2

0.4
0.0

Sal

0.2
0.2

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, *Ovos, ®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 informagédo 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 Sala de Transigdo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 2 a 6 de fevereiro de 2026

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

segunda () (kea) @ (@ (@ (o) (a) (@
Sopa Sopa de alho-francés Sz At U U s
Prato Esparguete a bolonhesa com carne de vacae 1346 321 134 43 315 14 178 03
abdbora'?
Sobremesa  Fruta variada Zla DU G L7 e
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (9) (9) (@ (9 (@ (9
Sopa Sopa de abdbora e couve branca 408 97 20 03 137 12 52 03
Prato Pescada esmagada com Milho cozido e 883 211 116 L7 150 06 113 1.4
Couve],4,12
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
muarta k) keal o)l la) de) o) o
Sopa Sopa de feijdo-verde 10225 20 03 10 05 03 02
Prato Peru estufado com Macedodnia e Arroz branco 1495 357 138 36 332 13 245 08
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 TQZz 102 05400
Quinta K keat 10 ot e o) (o
Sopa Sopa de curgete e grdo-de-bico 76 89 21 03 1440002 2302
Prato Filete fogonero com molho de cebolada com 232 54 02 00 02 02 122 09
Batata e curgete?
Sobremesa  Sobremesa doce!.367.812 243 57 00 00 129 128 14 05
e VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Canja’3 212 50 05 01 71 05 41 02
Prato Tirinhas de frango estufadas com Massa e feijdo- 1470 350 147 48 288 1.4 245 06
verde! 3410
Sobremesa  Fruta variada 214 51 ooy 00  TCEEER 80N 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 3Ovos, “Peixes, ®Soja, ®Frutos 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: 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 informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Ementas 2° Periodo Sala de Transigdo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 9 a 13 de fevereiro de 2026

Creme de brocolos

Filete de alabote com Arroz branco e curgete#

Fruta variada

Sopa de abdbora e ervilhas
Peru moido com Massa e Brocolos! 410
Fruta variada

Sopa de cenoura e espinafres

Fogonero com molho de tomate, Arroz e
abodbora?d

Fruta variada

Sopa de couve-flor e curgete
Massa de frango com Feijdo-verde!'?
Fruta variada

Sopa de couve-lombarda
Arroz de peixe com Cenoura*
Fruta variada

VE
(k)

1126
214

VE
(k)
391

1113
214

VE
(kJ)
372

1045

214

VE
(kJ)
382

1185
214

VE
(kJ)
89

1126
214

VE
(kcal)
24

269
51

VE
(kcal)
93

265
51

VE
(kcal)
88

250

51

VE
(kcal)
21

281
51

VE
(kcal)
21

269
51

Lip. AG Sat.
(@) (9)
2,1 0,3
52 0,8
0.4 0,0
Lip. AG Sat.
(@) (9)
2,1 0,3
8,9 1.7
0,4 0,0
Lip. AG Sat.
(@) (9)
2,1 0,3
7.7 2,2
0,4 0,0
Lip. AG Sat.
(@ (9
2,1 0,3
6,0 1,2
0,4 0,0
Lip. AG Sat.
(@ (9
2.0 0,3
7.0 1,1
0,4 0,0

10.2

HC

(9)
14,6

31,7
10,2

HC

0,6
32,0
10,2

gertal

Acucar
(9)
0.6

2.2
10,2

Acucar
(9)
1.5

2,4
10,2

Acucar
(9)
1.4

0.9

10,2

Acucar
(9)
1.7

1,6
10,2

Acucar
(9)
0.5

1.4
10,2

Prof.

(9)
0.4

8.7
0.5

Prof.

(9)
2,4

151
0.5

Proft.

(9)
2,2

12,1

0.5

Prof.

(9)
2.5

22,7
0.5

Prof.

(9)
0.1

19.0
0.5

Sal

(9)
0.2

0.7
0.0

Sal
0,3

0.7

0.0

Sal

0.1
0.6
0.0

Sal
(9)

0.7
0.0

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, '?Didxido 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, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Terca

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 2° Periodo Sala de Transigdo

Ano letivo 2025/2026

Semana de 16 a 20 de fevereiro de 2026

Creme de cenoura

Esparguete & bolonhesa com carne de vaca e
feijdo verde!'s

Fruta variada

FERIADO — CARNAVAL

Sopa de abdbora

Salada Russa de pescada (pescada, batata e
macedonia)4

Fruta variada

Sopa de curgete
Borrego picado com massa e cenoura’-412
Fruta variada

Sopa de feijdo-verde

Filete Fogonero assado com Molho de fomate,
Arroz de cenoura e Brocolos4

Sobremesa doce! 367812

VE
(k)
95

1346

214

VE
(k)

VE
(kJ)
101

949

214

VE
(kJ)
376

1792
214

VE
(kJ)
102

1259

243

VE
(kcal)
23

321

51

VE
(kcal)

VE
(kcal)
24

225

51

VE
(kcal)
89

431
51

VE
(kcal)
25

301

57

Lip.
(9)
2,0

13.4

0.4

Lip.
(9)

0.4

Lip.
(9)
2.1

22,5
0,4
Lip.

2,0
2.3

0.0

AG Sat.
(9)
0.3

4,3

0.0

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)

0.7

0,0

AG Sat.

(9)
0.3

6,6
0.0

AG Sat.

0.3
1.4

0.0

(9)
0,7

31,5

10,2

HC
(9)

HC

(9)
1.3

31.0

10,2

HC
(9)
14,4

35,8
10,2

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
0.4

1.4

10,2

Acucar
(9)

AcuUcar
(9)
0.6

1.9

10,2

AcuUcar
(9)
1,2

2,1
10,2

Acucar
(9)
0.5

2,1

12,8

(9)
0.2

17.8

0.5

Prot.

(9)

Prof.

(9)
0.2

11,9

0.5

Proft.

(9)
2.3

20,4
0,5

Proft.

(9)
0.3

19,5

1.4

(9)
0.2

0.3

0.0

Sal
(9)

Sal
(9)

0.9

0.0

Sal

(9)
0.2

0,6
0.0

Sal

0,2
1.2

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: 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 Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéao 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 Sala de Transigdo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 23 a 27 de fevereiro de 2026

gertal

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

el e (k) (kea) (@) (9 (9 (3 (o) (9)
Sopa Creme de ervilhas mne 2 20 03 1.8 03 07 02
Prato Arroz de Alabote com abdbora*é 1059 254 92 12 3L7 12 108 04
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Lo k) keal (@)l ig) o) o) 19
Sopa Canja'3 212 50 05 01 71 05 41 02
Prato Macarronada de carne de vaca com 153 274 92 25 325 17 130 05
Macedonia’?
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
pregfia K keal 6 To) @ e o 1o
Sopa Creme de couve-flor 26 24 20 03 08 07 04 02
Prato Abrétea com molho de tomate, Arroz branco e 1062 256 78 22 327 1.9 122 07
cenourad
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
Sllaire K kea) (6 Ta lo e el )
Sopa Sopa de abdbora e nabo 41298 20 03 139 13 52 03
Prato Massinha de peru com Feijdo-verde'3 1201 285 70 12 298 16 235 06
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
e N R R R
Sopa Sopa de couve portuguesa 76 88 21 03 143 12 21 02
Prato Fogonero a Gomes de S& (pescada, batata 947 224 54 10 347 31 75 03
cozida) com brdécolos?
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, *Ovos, “Peixes, °Soja, '°Mostarda. 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 Composigao de
Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Ementas 2° Periodo Sala de Transigdo

Ano letivo 2025/2026

Semana de 2 a 6 de marco de 2026

Sopa de brécolos

Carne de vaca picada com Massa e
cenourq!3610

Fruta variada

Sopa de feijdo catarino e repolho
Fogonero com Milho cozido e Couve!l412
Sobremesa doce!3678.12

Sopa de cenoura e alho-francés

Jardineira de peru (maceddnia) com Arroz
branco

Fruta variada

Creme de espinafres
Filete de alabote no forno com Molho de
cenoura, Esparguete e Brocolos! 4410

Fruta variada

Sopa de nabos
Frango picado com Arroz branco e feijdo verde
Fruta variada

VE
(k)

1182

214

VE
(kJ)
420

883
243

VE
(kJ)
622

1078

214

VE
(kJ)
98

1179

214

VE
(kJ)
91

1173
214

VE
(kcal)
25

281

VE
(keal)
100

211
57

VE
(kcal)
147

258

51

VE
(kcal)
24

282

51

VE
(kcal)
22

279
51

Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
104 07
04 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0.3
1.6 1,7
00 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0.3
99 25
04 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2.1 0,3
6.5 1,2
04 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
20 03
84 13
04 00

(9)
0,7

33,6

10,2

15,0
12,9

HC

(9)
26,8

10,2

HC

(9)
0.6

31,5

10,2

HC

0.7
30,5
10,2

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
0.6

1.4

10,2

Acucar
(9)
1,2

0.6
12,8

Acucar
(9)
2,8

0.5

10,2

AcuUcar
(9)
0.5

0.9

10,2

AcuUcar
(9)
0.6

3.2
10,2

(9)
0.4

13,6

0.5

Prof.

(9)
2.9

11.3
1.4

Proft.

(9)
3.8

10.8

0,5

Prof.

0.3
23,6

0.5

Prot.

0.1
19,7
0.5

(9)
0.2

0.4

Sal
0,3

0.5

0.0

Sal
0,3
0,6

0.0

Sal

0.2
0.9
0.0

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,

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 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 informagéao 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 Sala de Transigdo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 9 a 13 de marco de 2026
gertal

segunda K keal) (9 To) tl o) e fo)
Sopa Sopa de couve-lombarda S T R
Prato Massa alegre (pescada, ervilhas, cenoura, 707168 39 07 281 11 43 03
massa cotovelinhos)!3
Sobremesa  Fruta variada Zla DU G L7 e
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (9) (9) (@ (9 (@ (9
Sopa Sopa de abdbora e feijdo catarino 17241 22 03 42 06 14 02
Prato Chili de Frango (frango, feijdo catarino, milho 1840 440 137 34 546 13 242 05
doce) com Arroz branco
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 102 102 05 00
muarta k) keal o)l la) de) o) o
Sopa Caldo verde 78 19 20 03 01 01 00 02
Prato Filete de fogonero com molho de tomate, 1048 249 77 24 295 19 144 07
Massa e abdbora3¢
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 40O 102 102 405 00
Quinta K keal (o) fal la) ) e o
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-branco 622 147 21 03 268 28 38 03
Prato Arroz de aves estufado ao natural com Feijgdo- 1318 313 9.4 26 329 04 234 07
verde
Sobremesa  Fruta variada 214 Slemlg, 00 WG gF2 @5 UY
e VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (@ (9 (g (9
Sopa Sopa de curgete 376 89 21 03 144 12 23 02
Prato Desfeita de alabote com grdo-de-bico, batata 378 91 57 08 57 07 30 02
cozida com Brocolos
Sobremesa  Fruta variada 214 51 04 00 10mlE Lo Of

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

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



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 2° Periodo Sala de Transigdo

Ano letivo 2025/2026

Semana de 16 a 20 de marco de 2026

Sopa de alho-francés

Esparguete & bolonhesa com carne de vaca e

cenourals
Fruta variada

Sopa de abdbora e couve branca

Filete de Fogonero assado com Batata e
brocolos*

Fruta variada

Sopa de feijdo-verde
Arroz de peru estufado com maceddnia
Sobremesa Doce!367812

Canja’?

Borrego estufado com Massinha e Feijdo-
verde'-¢

Fruta variada

Sopa de curgete e grdo-de-bico

Massa de alabote (alabote, macarronete,
milho-doce) com feijdo-verde

Fruta variada

VE
(k)
98

1369

214

VE
(kJ)
101

625

214

VE
(kJ)
102

1680
243

VE
(kJ)
212

1472

214

VE
(kJ)
376

547

214

VE
(kcal)
24

326

51

VE
(keal)
24

149

51

VE
(kcal)
25

399
57

VE
(kcal)
50

351

51

VE
(kcal)
89

131

51

Lip.
(9)
2,0

13,5

0.4

Lip.
2.0
15.3
0.0
Lip.

0.5
15,2

0.4

Lip.
2.1
9.9

0.4

AG Sat.

(9)

4,3

0.0

AG Sat.

(9)

1.2

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

4,5
0.0

AG Sat.

0.1
4,5

0.0

AG Saf.

0.3
1.4

0.0

(9)
0.8

32,5

10,2

10,2

HC

(9)
1.0

31,%
12,9

HC

(9)
7.1

312

10,2

14,4
1,2

10,2

gertal

HC AcuUcar Prot. Sal

(9)
0.4

2,4

10,2

Acucar
(9)
0.6

1.3

10,2

Acucar
(9)
0.5

0.4
12,8

AcuUcar
(9)
0.5

1.7

10,2

AcuUcar
(9)
1,2

1.0

10,2

(9)
0.3

17.9

0.5

Prof.

(9)
0.2

15,7

0,5

Prof.

(9)
0.3

33.4
1.4

Prof.

(9)
4,1

21,7

0.5

Prot.

(9)
2.3

2.1

0.5

(9)
0.2

0.3

0.0

Sal

(9)
0.2

0,6
0.5

Sal

0.2
0.7

0.0

Sal

0.2
1,0

0.0

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



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Ementas 2° Periodo Sala de Transigdo
Ano letivo 2025/2026

Semana de 23 a 27 de marco de 2026

VE VE Lip. AG Sat.
(kd)  (kcal) (g)  (9)
Creme de brocolos 100 24 21 03
Filete de pescada com Arroz branco e 927 221 38 06
Curgefel,2,3,4,5,6,7,8,9,10,]1,13,]4
Fruta variada 214 51 04 00
VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (keal) (9) (9]
Sopa de abdbora e ervilhas 391 93 21 03
Borrego picado com Massa e Brocolos!410 1113 265 89 17
Fruta variada 214 51 04 00
VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (keal) (9) (9]
Sopa de cenoura e espinafres 372 88 21 03
Filete de Abrétea com molho de cenoura, Arroz 1045 250 7.7 22
e abodboras
Fruta variada 214 51 04 00
VE VE Lip. AGSat.
(kJ) (keal) (9)  (9)
Sopa de couve-flor e alho-francés 382 91 21 03
Massa de frango com Feijdo-verde!'3 1185 281 60 12
Fruta variada 214 51 04 00
VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (keal) (9)  (9)
Sopa de couve-lombarda 8 21 20 03
Arroz de peixe com Cenoura* 1126 269 70 11
Fruta variada 214 51 04 00

HC
(9)

39.6

HC

14,2
31,7

10,2

HC

(9)
14,6

31,7
10,2

HC

0.6
32,0
10,2

gertal

AcuUcar Prot.

(9) (9)
0.6 0.4
1,6 6,4
10,2 0.5
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.5 2,4
2,4 15,1
10,2 0.5
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.4 2.2
0,9 12,1
10,2 0.5
AcUcar Prof
(9) (9)
1.7 25
1,6 22,7
10,2 0.5
Acucar Prot
(9) (9)
0.5 0.1
1.4 19,0
10,2 0,5

Sal
(9)
0,2

0.5

Sal

0.3
0.7

0.0

. Sal

0.1
0.6
0.0

. Sa

0.2
0.7
0.0

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, '?Didxido 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, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



