Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa
Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transicao

Semana de 7 a 11 de setembro de 2026

Almoco

Sopa de abdbora
Barrinhas de pescada com massa e salada de
pep|no 1,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14

Fruta da época

Sopa de brécolos e milho doce
Borrego estufado com arroz e feijdo verde
Fruta da época

Sopa de couve-flor e ervilhas
Meia desfeita de Alabote (grao-de-bico e
batata) com salada de cenoura# 12

Fruta da época

Sopa de cenoura

Carne de bovino picada estuada com arroz e
macedonial

Fruta da época

Sopa de cevadinha

Filete de Abrétea no forno com massa de
tfomatada e salada de beterrabal 34

Fruta da época

VE
(kJ)
322

867

147

VE
(kJ)
318

721
147

VE
(kJ)
345

958

147

VE
(k)
324

1102

147

VE
(kJ)
161

829

147

VE
(keal)
76

206

35

VE
(kcal)
76

172
35

VE
(kcal)
82

227

35

VE
(kcal)
77

262

35

VE
(kcal)
27

197

35

Lip.

2,0
7.4

0.3
Lip.
2,1
5.2
0.3
Lip.
(9)
2,1
3.9

0,3
Lip.
(9)
2,1

10,9

0.3
Lip.

2,0
5.3

0.3

0.0

AG Sat.

(9)

0.8
0.0

AG Sat.

(9)

0.5

0.0

AG Sat.

(9)
0,3

0.8

0.0

AG Saf.

(9)

0.8

0.0

HC

12,3
23,3

7.0

HC

(9)
11,6

27,4
7.0

HC

(9)
12,4

32,8

7.0

HC
(9)
12,0

30,3

7.0
HC
1.9
29,1

7.0

gertal

AcuUcar Prot.

(9) (9)
1,2 1.7
1,0 10,3
7.0 0.3
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.3 1.9
0.3 3.2
7.0 0.3
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1;5 2,4
2.7 13.3
7.0 0.3
AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.3 1.8
0.3 11,2
7.0 0.3
AcuUcar Prot.
(9) (9)
0.5 0.3
2,4 6,1
7.0 0.3

Sal

0.2
0.8

0,0
Sal

0.2
0,6
0.0

Sal
(9)

1.0

0.0

Sal
(9)

0.6

0.0

Sal

(9)
0.2

0,5

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 2Crustaceos, *Ovos, “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.

Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transicao

Semana de 14 a 18 de setembro de 2026

Almoco

Sopa de brécolos

Alméndegas de vaca estufadas com molho de
tomate, massa e salada de beterraba!-36.10.12
Fruta da época

Canja de frango!-36.10
Filete de Abrotea com arroz de cenoura e
brocolos?

Fruta da época

Sopa de abdbora e espinafres
Frango assado com massa e feijdo-verde!3
Fruta da época

Sopa de ervilhas
Pescada d gomes de sd com salada de alface
Sobremesa doce'367.812

Sopa de cenoura

Feijoada de Peru (feijdo encarnado, couve-
repolho e cenoura) com arroz

Fruta da época

VE
(kJ)
318

1191

147

VE
(k)
125

1077

147

VE
(k)
324

981
147

VE
(k)
340

711
194

VE
(k)
324

1530

147

VE
(keal)
76

284

35

VE
(kcal)
30

257

35

VE
(kcal)
77

233
35

VE
(kcal)
81

169
46

VE
(kcal)
77

365

35

Lip.
2,1
14,8

0.3

Lip.

0.4
11.3

0.3

Lip.
(9)
2,1

6,2
0.3

Lip.
(9)
2,1
4,4

0.0

Lip.

2,1
13.3

0.3

AG Sat.

(9)
0.3

4,6

0.0

AG Sat.

(9)
0,1

2,6

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

1.2
0.0

AG Saft.

(9)
0.3

0.6
0.0

AG Sat.

0.3
3.4

0.0

HC

11,6
25,0

7.0

HC
(9)

25,2

gertal

Acucar
(9)
1.3

3.1

7.0

Acucar
(9)
0.1

1.2

7.0

AcUcar
(9)
1.3

1.1
7.0

Acucar
(9)
1.3

1.9
10,2

Acucar
(9)
1.3

0.6

7.0

Prot.

(9)
1,9

11,8

0.3

Prot.

(9)
3,0

11,9

Prot.

(9)
2,1

3.8

Prof.

1.8
20,1

0.3

Sal
0.2
0.7

0.0

Sal

(9)
0.2

0.9

0.0

. Sal

(9)

0.8
0.0

Sal

(9)
0.2

0.6
0.4

Sal

0.2
0.5

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

inofensivas.

Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transi¢cao

Semana de 21 a 25 de setembro de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde
Arroz de Pescada com salada de fomate4¢
Fruta da época

Sopa de curgete

Esparguete a bolonhesa (bovino) com salada
de cenourq'34.12

Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo encarnado
Filete de Alabote, milho cozido e couve
picada'4

Fruta da época

Caldo verde!

Macarronada de carne de vaca com
maceddnial3

Fruta da época

Sopa de espinafres
Filete de escamudo assado com arroz de
tomate e salada de alface*

Fruta da época

VE
(kJ)
318

393
147

VE
(kJ)
326

1062

147

VE
(k)
385

933

147

VE
(kJ)
307

1144

147

VE
(kJ)
323

844

147

VE
(keal)
76

95
35

VE
(kcal)
77

253

35

VE
(kcal)
91

222

35

VE
(kcal)
73

272

35

VE
(kcal)
77

200

35

Lip.
(9)
2,0

7.1
0,3
Lip.
(9)
2,1
10,8

0.3

Lip.
(9)
2,1

9.3

Lip.
(9)
2.1

4,4

0.3

AG Sat.
(9)
0.3

0.8
0.0

AG Sat.

(9)
0.3

5,0
0,0
AG Saft.

(9)
0.3

1,4

0.0

AG Sat.
0.3
315

0.0

AG Saf.

(9)
0.3

0.6

0.0

HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
11,8 1,2 1,7
1.4 1,2 6,1
7.0 7.0 0,3
HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
11,9 1,1 1,9
25,6 1.9 13,1
7.0 7.0 0.3
HC AcuUcar Prot.
(9) (9) (9)
14,5 1,1 2,9
23,1 1.8 10,5
7.0 7.0 0,3
HC AcuUcar Prot.
(@ (9 (9)
11,2 0.9 1.7
24,8 ,3 15,7
7.0 7.0 0.3
HC Acucar Prot.
(@ (9 (9)
11,7 1,2 1,9
24,5 0,6 14,5
7.0 7.0 0.3

gertal

Sal

0.2
0.4
0.0

Sal
0.2
0.4

0.0

Sal

0.2
1.3

0.0

Sal
0.3
0.5

0.0

Sal

0.3
0.7

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, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transi¢cao

Semana de 28 de setembro a 2 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de couve-flor e ervilhas

Chili de bovino (feij@do encarnado, milho-doce,

repolho, cenoura e pimento) com arroz
Fruta da época

Sopa de cenoura

Filete de Abrotea com massa e salada de
pepino'3

Sobremesa doce!3678.12

Sopa de brécolos
Jardineira de Frango (maceddnia) com arroz
Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e espinafres
Filete de pescada no forno com batata e
salada de cenoura

Fruta da época

Sopa de abdbora
Peru estufado com massa e brocolos'3
Fruta da época

VE
(kJ)
345

1516

147

VE
(k)
324

885

194

VE
(k)
318

1746
147

VE
(kJ)
377

863

147

VE
(kJ)
322

1253
147

VE
(keal)
82

360

35

VE
(kcal)
77

211

46

VE
(kcal)
76

415
35

VE
(kcal)
90

204

35

VE
(kcal)
76

299
35

Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 03
58 08
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
7.7 22
00 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0.3
137 37
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
23 03
30 04
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
20 03
120 28
03 00

HC

12,4
64,9

HC

12,3
24,8
7.0

gertal

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1,5 2,4
1,2 11,1
7.0 0.3

AcuUcar Prot
(9) (9)
1.3 1.8
1,3 12,1
10,2 1,1

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.3 1.9
2,5 19,0
7.0 0.3

Acucar Prot.
(9) (9)
1.3 2.5
2,3 15,5
7.0 0.3

AcuUcar Prot.
(9) (9)
2 1.7
1.4 22,0
7.0 0.3

Sal

0.2
0,5

0.0

. Sal

(9)
0.2

0.7

0.4

Sal
(9)

0.6
0.0

Sal

(9)
0.2

0.5

0.0

Sal

0.2
0.7
0.0

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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Terca

Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027
Sala de Transicao

Semana de 5 a 9 de outubro de 2026

Almoco
FERIADO
VE VE Lip. AGSat.
(kd)  (keal) (9)
Sopa de feijdo-verde 318 76 20

Almbéndegas de bovino estufadas com massa e 1040 248 11.8
salada de beterraba’-3:6.12

Fruta da época 147 35 03
VE VE Lip. AGSat.
(kJ)  (keal) (9)
Sopa de couve-flor e milho-doce 391 93 23
Filete de vermelhdo assado com arroz de 846 201 57
cenoura e salada de alface*
Fruta da época 147 35 03
VE VE Lip. AGSat.
(kJ)  (keal) (9)
Sopa de cenoura 324 77 21
Frango assado com massa e feijdo-verde!3 981 233 6.2
Fruta da época 147 35 03
VE VE Lip. AG Sat.
(kJ) (keal) (9}
Sopa de grdo e alho-francés 388 92 23
Salada de peixe (abréteq, alabote, batata e 630 149 1.5

macedonia)?
Fruta da época 147 35 03

(9)
0.3

4,2

0.0

(9)
0.3

0,9

0.0

(9)
0.3

1.2
0.0

(9)
0.3

0.4

0.0

HC

(9)
11,8

24,2

7.0

HC

(9)
14,3

24,4

7.0

HC
(9)
12,0

22,2
7.0

HC
(9)
14,2

27,3

7.0

:

Acucar
(9)
1.2

2,6

7.0

Acucar
(9)
1.5

0.6

7.0

Acucar
(9)
1.3

1,1
7.0

Acucar
(9)
g8

1.7

7.0

Prot.

(9)
1.7

10,7

0.3

Prot.

(9)

12,3

0.3

Prof.

(9)
1.8

21,1
0.3

Prof.

(9)
2,6

5.4

0.3

Sal

(9)
0.2

0,6

0.0

Sal
(9)

0.4

0.0

Sal

(9)
0.2

0.8
0.0

Sal

(9)
0.2

0.3

0.0




Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transi¢cao

Semana de 12 a 16 de outubro de 2026

Almoco
Segunda (ZJE)
Sopa Sopa de brécolos 318
Prato Hamburguer de bovino no forno com arroz e 1138
salada de tomate! 612
Sobremesa  Fruta da época 147
VE
Terca M
Sopa Sopa de lentilhas!-¢10.1 459
Prato Filete de Pescada com massa e brécolos!-3:6.10 920
Sobremesa  Fruta da época 147
VE
Quarta I
Sopa Caldo verde 307
Prato Arroz de aves (peru e frango) com maceddnia 880
Sobremesa  Sobremesa doce!-367.8.12 194
. VE
Quinta o
Sopa Sopa de curgete e feijdo branco 326
Prato Filete de Fogonero de cebolada, milho cozido e 787
couve'l4
Sobremesa  Fruta da época 147
Sexta - Dia Mundial da Alimentacdo (ZJE)
Sopa Canja de frango!36.10 125
Prato Carne de vaca guisada com arroz de cenoura 725
e salada de alface, macad, e tomate
Sobremesa  Fruta da época 147

VE
(keal)
76

271

35

VE
(kcal)
109

219
35

VE
(kcal)
73

208
46

VE
(kcal)
77

235

35

VE
(kcal)
30

173

35

Lip.
(9)
2,1

10,7

0.3

Lip.
(9)
2,2
7.7
0.3
Lip.
(9)
2,1
4,0
0.0

Lip.
2.1
79

0.3

Lip.

0.4
52

0.3

AG Sat.

(9)
0.3

2,9

0.0

AG Saf.

(9)
0.3

2,2
0.0

AG Saft.

(9)
0.3

0.7
0.0

AG Saft.

(9)
0.3

1.1

0.0

AG Sat.

(9)
0,1

0.8

0.0

HC

11,6
24,8

HC

3,5
27,6

7.0

gertal

Acucar
(9)
1.3

1.1

7.0

Acucar
(9)
1,1
1.3

7.0

Acucar
(9)
0.9

0.3
10,2

Acucar
(9)
1,1

1.9

7.0

Acucar
(9)
0,1

0,%

7.0

Prot.

(9)
1,9

18,5

0.3

Prot.

(9)
4,2

13.4
0.3

Prot.

(9)
1.7

17,4
1.1

Prot.

(9)
1,9

15,9

0.3

Prof.

3.0
3.2

0.3

Sal
0.2
0.5

0.0

Sal

(9)
0.2

0.9
0.0

Sal

0.3
0,5
0.4

Sal
0.2
18

0.0

Sal

0.2
0.4

0.0

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, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de

Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

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



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transicao

Semana de 19 a 23 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de abdbora

Barrinhas de Pescada com massa e salada de

pepino'34
Fruta da época

Sopa de brécolos e feijdo catarino

Borrego estufado com arroz e feijdo-verde
Fruta da época

Sopa de couve-flor e ervilhas’:12

Meia desfeita de Escamudo (grdo-de-bico,
batata) com salada de cenoura# 12

Fruta da época

Sopa de cevadinha
Arroz de peru com macedonia
Fruta da época

Sopa de cenoura

Filete de Alabote com massa de tomatada e

salada de beterrabal-34
Fruta da época

VE
(kJ)
322

867

147

VE
(k)
388

738
147

VE
(k)
275

958

147

VE
(kJ)
161

1350
147

VE
(k)
324

1169

147

VE
(keal)
76

206

35

VE
(kcal)
92

176
35

VE
(kcal)
66

227

35

VE
(kcal)
27

321
35

VE
(kcal)
77

280

35

Lip. AG Sat.
(9) (9)
20 03
7.4 1,1
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
22 03
53 08
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
39 05
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
210, =0,3
129 3.6
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
145 22
03 00

HC

12,3
23,3

32,8

7.0

HC
(9)
1,9

25,5
7.0

HC
(9)
12,0

29,1

7.0

gertal

Acucar
(9)
1.2

1.0

7.0

Acucar
(9)
1,2

0.3
7.0

Acucar
(9)
1,2

2,7

7.0

Acucar
(9)
0.5

0.7
7.0

Acucar
(9)
1.3

2,4

7.0

Prot.

(9)
1.7

10,3

0.3

Prot.
(9)
3,0

3.4
0.3

Prot.

(9)
1,9

13.3

0.3

Prot.

(9)
0.3

25,2
0.3

Prof.

(9)
1.8

6,1

0.3

Sal

0.2
0.8

0.0

Sal

(9)
0.2

0,6
0.0

Sal
0.2
1,0

0.0

Sal

(9)
0.2

0.7
0.0

Sal

0.2
0.5

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 2Crustaceos, *Ovos, “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.

Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transicao

Semana de 26 a 30 de outubro de 2026

Almoco

Sopa de brécolos

Alméndegas de bovino estufadas com molho

de tomate, massa e salada de alface! 3612
Fruta da época

Sopa de couve-flor e macedonia
Abrétea com arroz de cenoura e bréocolos?
Fruta da época

Sopa de abdbora e espinafres
Frango assado com massa e feijdo-verde!3
Fruta da época

Sopa de ervilhas

Pescada d gomes de s com salada de
pepino34

Sobremesa doce'367.812

Canja de frango'3610

Feijoada de Peru (feijdo encarnado, couve-
repolho e cenoura) com arroz

Fruta da época

VE
(kJ)
318

1173

147

VE
(k)
326

962
147

VE
(k)
324

981
147

VE
(k)
340

1042

194

VE
(kJ)
125

1286

147

VE
(keal)
76

280

35

VE
(kcal)
77

229
35

VE
(kcal)
77

233
35

VE
(kcal)
81

247

46

VE
(kcal)
30

306

35

Lip.
(9)
2,1

14,9

0.3

Lip.
(9)
2,1
8.3

0.3

Lip.
(9)
2,1

6,2
0.3
Lip.

2,1
6,8

0.0

Lip.

0.4
6,0

0.3

AG Sat.

(9)
0.3

4,7

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

2,2
0.0

AG Sat.

(9)
0.3

1,2
0.0

AG Saft.

(9)
0.3

1.2

0.0

AG Sat.

(9)
0,1

0.8

0.0

HC

11,6
24,8

52,6

7.0

gertal

Acucar
(9)
1.3

3.0

7.0

Acucar
(9)
1,4

1.1
7.0

Acucar
(9)
1.3

1,1
7.0
Acucar

(9)
1.3

2,0

10,2

Acucar

0.1
0.6

7.0

Prot.
(9)
1,9
11,1

0.3

Prot.

(9)
2,0

11.8
0.3

Prot.

2,1
17.9

Prof.

3.0
9.7

0.3

Sal

0.2
0.7

0.0

Sal

(9)
0.2

0.9
0.0

. Sal

0.3
0.8
0.0

Sal

0.2

0.8

0.4

Sal

0.2
0.4

0.0

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,
Aipo, "®Mostarda, '"Sementes de sésamo, '°Di6xido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transicao

Semana de 2 a 6 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde
Arroz de Pescada com salada de fomate4¢
Fruta da época

Sopa de curgete

Esparguete a bolonhesa (bovino) com salada
de cenoura's

Fruta da época

Sopa de couve-lombarda e feijdo encarnado
Filete de Alabote de cebolada, milho cozido e
couve'4

Fruta da época

Caldo verde!

Macarronada de carne de vaca com
maceddonial3
Fruta da época

Sopa de espinafres e milho-doce

Filete de escamudo assado com arroz de
tomate e salada de alface*

Fruta da época

VE VE
(k) (kecal)
318 76
393 95
147 35
VE VE
(k) (kecal)
326 77
1161 277
147 35
VE VE
(kJ)  (kcal)
385 91
933 222
147 35
VE VE
(k) (kecal)
307 73
1144 272
147 35
VE VE
(kJ)  (kcal)
323 77
844 200
147 35

Lip.
(9)
2,0

7.1
0,3
Lip.
(9)
2,1
12,4

0.3

Lip.
(9)
2,1

9.3

0.3

Lip.
(9)
2,1

[ )

0.3

Lip.

2,1
4,4

0.3

AG Sat.

(9)
0.3

3.9

0.0

AG Sat.

0.3
1,4

0.0

AG Saft.

(9)
0.3

315

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

0.6

0.0

HC

11,8
1.4
7.0

HC

(9)
1.9

25,0

7.0

HC

11,7
24,5

7.0

gertal

Acucar
(9)
1.2

1.2
7.0

Acucar
(9)
1,1

1.6

7.0

Acucar
(9)
1,1

1.8

7.0

Acucar
(9)
0.9

1,3

7.0

AcUcar
(9)
1.2

0.6

7.0

Prot.

(9)
1.7

6,1
0.3

Prot.

2,9
10,5

0.3

Prot.

(9)
1,7

15,7

0.3

Proft.

1.9
14,5

0.3

Sal

0.2
0.4
0.0

. Sal

0.2
0.3

0.0

Sal
0.2
1.3

0.0

Sal
(9)
0.3

0.5

0.0

Sal

0.3
0.7

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, 2Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transi¢cao

Semana de 9 a 13 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de couve-flor e ervilhas

Chili de bovino (feij@o encarnado, milho-doce)

com arroz
Fruta da época

Sopa de cenoura

Filete de Abrotea com massa e salada de
pepino'3

Sobremesa doce!3678.12

Sopa de brécolos

Meia desfeita de Pescada (gréo-de-bico e
batata) com salada de cenoura# 12

Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico e agrido
Peru estufado com arroz e brécolos
Fruta da época

Sopa de abdbora
Massa de Alabote com salada de tomate4é
Fruta da época

VE
(kJ)
345

1835

147

VE
(k)
324

885

194

VE
(k)
318

958

147

VE
(kJ)
452

1302
147

VE
(kJ)
322

393
147

VE
(keal)
82

437

35

VE
(kcal)
77

211

46

VE
(kcal)
76

227

35

VE
(kcal)
107

311
35

VE
(kcal)
76

925
35

Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 03
133 32
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0,3
7.7 22
00 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
2,1 0.3
39 05
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
25 03
12,6 28
03 00
Lip. AG Sat.
(9) (9)
20 03
7.1 0,8
03 00

HC

12,4
57,3

32,8

7.0

HC
(9)
16,5

27,5
7.0

HC

12,3
1.4
7.0

gertal

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1,5 2,4
0.8 21,5
7.0 0.3

AcuUcar Prot
(9) (9)
1.3 1.8
1,3 12,1
10,2 1,1

AcuUcar Prot.
(9) (9)
1.3 1.9
2,7 13,3
7.0 0.3

Acucar Prot.
(9) (9)
1.4 3.4
0,7 21,1
7.0 0.3

AcuUcar Prot.
(9) (9)
2 1.7
1.2 6,1
7.0 0.3

Sal

0.2
0.6

0.0

. Sal

(9)
0.2

0.7

0.4

Sal
(9)

1.0

0.0

Sal
(9)

0.7
0.0

Sal

0.2
0.4
0.0

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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transicao

Semana de 16 a 20 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de espinafres
Barrinhas de pescada com massa e salada de
pepino] ,2,3,4,5,6,7,89,10,11,13,14

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde

Almdéndegas de bovino estufadas com arroz de
cenoura e salada de beterrabal 612

Fruta da época

Sopa de couve-flor e milho-doce

Salada de peixe (abréteq, alabote, batata e
maceddnia)?

Fruta da época

Sopa de cenoura
Frango assado com massa e salada de alface!-3
Fruta da época

Sopa de alho francés e grdo-de-bico
Filete de vermelhdo com arroz e feijdo-verde*
Fruta da época

VE
(k)
323

1061

147

VE
(k)
318

1322

147

VE
(kJ)
317

630

147

VE
(kJ)
324

959
147

VE
(kJ)
278

859
147

VE
(keal)
77

254

35

VE
(kcal)
76

316

35

VE
(kcal)
75

149

35

VE
(kcal)
77

228
35

VE
(kcal)
66

204
35

Lip.
(9)
2,1

12,5

0.3

Lip.

2,0
16,3

0.3

0.3

Lip.
(9)
2,1

6,2
0.3

Lip.

2.2
58
0.3

AG Sat.

(9)
0.3

2,0

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

4,5

0.0

AG Sat.

(9)
0.3

0.4

0.0

AG Sat.

AG Sat.

(9)
0.3

0.9
0.0

HC

11,7
28,4

7.0

7.0

HC

(9)
12,0

21,5
7.0

HC

9.2
24,7
7.0

gertal

Acucar
(9)
1.2

1.7

7.0

Acucar
(9)
1,2

0.9

7.0

AcUcar
(9)
1.4

1.7

7.0

Acucar
(9)
1.3

1.1
7.0

AcUcar
(9)
1.3

0.3
7.0

Prot.

(9)
1,9

5,9

0.3

Prot.
(9)
1.7

14,0

0.3

Prot.
(9)
1.9

5,4

0.3

Prof.

(9)
1.8

20,8
0.3

Proft.

(9)
1.7

12,5
0.3

0.0
Sal

(9)
0.2

0,5

0.0

Sal
(9)

0.3

0.0

Sal
(9)

0.6
0.0

Sal

0.2
0.6
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, 2Crustaceos, *Ovos, “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.

Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transi¢cao

Semana de 23 a 27 de novembro de 2026

Almoco

Sopa de brécolos

Hamburguer de bovino estufado com arroz e
salada de tomate! 612

Fruta da época

Sopa de lentilhas!-¢10.11
Filete de Pescada com massa e brocolos!2:6.10
Fruta da época

Caldo verde
Arroz de aves (frango e peru) com macedoénia
Sobremesa doce!'367812

Sopa de curgete e feijdo-branco

Filete de Fogonero assado com de cebolada,
batata e couve

Fruta da época

COnjO]’3’6’]O

Carne de Vaca estufada com arroz de cenoura
e salada de alface

Fruta da época

VE VE
(k) (kecal)
318 76
964 230
147 35
VE VE
(k) (kecal)
459 109
920 219
147 35
VE VE
(k) (kecal)
307 73
880 208
194 46
VE VE
(kJ)  (kcal)
311 74
1094 260
147 35
VE VE
(k) (kecal)
125 30
1256 300
147 35

Lip.
(9)
2,1

8.6

0.3

Lip.
(9)
2,2

7.7
0.3
Lip.
(9)
2,1
4,0
0.0

Lip.

2,0
8%

0.3

Lip.
(9)
0,4

13.7

0.3

AG Sat.

(9)
0.3

2,1

0.0

AG Saf.

(9)
0.3

2,2
0.0

AG Saft.

(9)
0.3

0.7
0.0

AG Saft.

(9)
0.3

1.2

0.0

AG Sat.

(9)
0,1

3.6

0.0

HC

11,6
24,9

HC

3,5
27,6

7.0

gertal

Acucar
(9)
1.3

1.2

7.0

Acucar
(9)
1,1
1.3

7.0

Acucar
(9)
0.9

0.3
10,2

Acucar
(9)
1,1

2.4

7.0

Acucar
(9)
0,1

0,%

7.0

Prot.

(9)
1,9

12,5

0.3

Prot.

(9)
4,2

13.4
0.3

Prot.

(9)
1.7

17,4
1.1

Prot.

(9)
iF7

16,1

0.3

Prof.

3.0
15,9

0.3

Sal
0.2
0.5

0.0

Sal

(9)
0.2

0.9
0.0

Sal

0.3
0,5
0.4

Sal
0.2

1.2

0.0

Sal

0.2
0.5

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 nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracédo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicao de
Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027
Sala de Transicao

Semana de 30 de novembro a 4 de dezembro de 2026

Almoco gertal

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (keal) (@) (o) (@) (o) (9 (g)
Sopa Sopalde abobora 322 76 20 03 123 12 1,7 02
Prato Barrinhas de pescada com massa e salada de 87 206 74 11 233 10 103 08
pepino1 ,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14
Sobremesa  Fruta da época B e g A0 R (O
Terca
FERIADO

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta k) (keal) (@) (@) (o) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor e ervilhas 345 82 21 03 124 15 ¢ 24 02
Prato Filete de abrétea com batata cozida e saloda 838 198 21 03 276 24 157 05
de cenoura4

Sobremesa  Fruta da época 14735 03 80P » 70 70 SEESOL
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (9) (9 (9) (o) (9)
Prato Arroz de peru com macedoénia 1350 321 127% 36 238 NG A
Sobremesa  Fruta da época 147 35 e 00 RN ° W N
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () kea) @) (@ (@ (o (9 (9
Prato Filete de Alabote com massa de tomatada e 1169 280 145 22 291 24 61 05

salada de beterrabal-34
Sobremesa  Fruta da época 14735 "USTRO00 7 O3 08




Segunda

Sopa
Prato

Sobremesa
Terca

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027

Sala de Transicao

Semana de 7 a 11 de dezembro de 2026

Almoco

Sopa de brécolos e ervilhas

Almdéndegas de bovino estufadas com molho
de tomate, massa e salada de alface!-3610.12

Fruta da época

FERIADO

Sopa de abdbora e espinafres

Frango estufado com arroz de ervilhas e
brocolos?

Fruta da época

Sopa de couve-flor e maceddnia
Massa de Pescada com salada de cenoura4¢
Sobremesa doce!3:67.812

Canja de frango'3610
Borrego em vinha d'alhos, batata cozida e
feijdo-verde'?
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gertal

HC AcuUcar Prot.
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Ementas 1° Periodo Ano Letivo 2026/2027
Sala de Transicao

Semana de 14 a 16 de dezembro de 2026

Almoco gertal
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@) (9 (@ (3 (o) (g)
Sopa Sopa de feijjdo-verde SRS U A7
Prato Barrinhas de pescada com arroz e salada de 123 269 131 1.9 317 L6 51 05
tomate!234567.8910,11,13,14
Sobremesa  Fruta da época LA S G OO R0 0 (0
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@ (9 (9 (9)
Sopa Sopa de couve-lombarda e feijdo manteiga %2 91 21 03 &7 11 29 02
Prato Esparguete & bolonhesa (bovino) com salada 1161 277 124 39 250 16 157 03
de cenourals
Sobremeso Sobremeso doce],3,6,7,8,]2 194 46 0.0 0,0 10,3 10,2 1,1 04
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (kea) (g) (@) (@ (o) (9 (9
Prato Escamudo com molho de escabeche, milho 802 191 63 09 224 12 102 11
cozido e couve'l4
Sobremesa  Fruta variada 14735 03°NQOY 70 7.0 MBS 08
Quinta
Interrupgao Letiva
Sexta

Interrupgao Letiva




