Dia

Quinta-feira  Quarta-feira = Terca-feira Se?unda-
eira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Refeicéo

Nabo, cenoura e espinafres®
Massada de tamborilt49:12

Agrido, alface, couve-roxa®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total

Alho-francés?®

Ovos mexidos com fiambre com arroz
de ervilhas3.9.12

Alface, tomate, pepino®
Fruta da época

Total
Abdébora com repolho ripado®
Esparguete a bolonhesal? 12
Salada verde (agrido, alface, rucula)®
Fruta da época

Total

Curgete, chuchu e gréo-de-bico?®

Bacalhau assado no forno com batata
e brécolos e cenoura cozidos*9:12

Alface, canénigos, milho, pepino?®
Fruta da época
Total

VE

109,6
146,2
26,1

38,6

320,5

111,5
169,3

13,0
36,0
329,8
107,8
264,4
23,2
36,0
431,4
109,1

200,0

31,5
36,0
376,6

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 5
De 1 a 4 de abril de 2025

HC

15,3
16,2
3,5

7,9

42,9
16,3

8,6

1,4
7,2
33,5
18,5
16,8
1,4
7,2
43,9
16,6

18,9

3,6
7,2

46,3

A

7,8
2,0
3,1

7,8

20,7
8,5

1,0

14
7,0
17,9
8,4
2,5
1,4
7,0
193
7,5

4,6

2,1
7,0

21,2

P

4,1
15,7
1,6

0,4

21,8
4,0

10,2

0,9
0,5
15,6
3,9
17,6
2,3
0,5
24,3

4,2
20,8

2,0
0,5
27,5

L

19
6,6
0,0

0,3

8,8

1,7
10,5

0,2
0,2
12,6
1,3
12,1
0,6
0,2
14,2
1,6

3,3

0,5
0,2
5,6

AGS

0,2
0,8
0,0

0,1

11

0,2
2,1

0,0
0.1
2,4
0.1
36
0.2
0.1
4,0
0.2

0,4

0,1
0,1
0,8

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicao dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na

tabela.

0,9
0,2
0,0

0,0

11

0,8
0,8

0,0
0,0
1,6
0,8
0,3
0,2
0,0
13
0,7

1,9

0,1
0,0

2,7



Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abdbora e grelos®

Costeletas do lombo com arroz de
alho-francés®12

Alface, couve-roxa, pepino®
Gelatina/Fruta da época

Total

Creme de cenoura com couve-
lombarda®

Salada de (migas de) bacalhau com
ovo e grdo-de-bico34.°.12

Alface, cenoura, tomate®
Fruta da época
Total

Ervilhas®12

Perna de peru no forno com
esparguete®12

Salada verde (agrido, alface, rdcula)®
Fruta da época

Total
Couve-flor com cenoura em cubos®

Caldeirada de lulas*®214

Legumes cozidos (brécolos,
cenoura, couve-flor)®

Fruta da época
Total

Couve-galega com feijdo-frade®1?

Macarronete de frango com ervilhas
e cenoural 912

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

VE
113,4

302,9

21,5
22,0

459,8

102,2

214,5
17,6
36,0

370,3

110,6

242,1

23,2
36,0
411,9
112,5
158,5

26,1
36,0

333,1
119,9

276,0

22,6
36,0
454.5

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 6
De 7 a 11 de abril de 2025

HC
15,9

10,4

2,4
3,6

32,3

18,1

10,0
2,5
7,2

37,8

16,2

14,4

1,4
7,2
39,2
16,4

12,2
2,7
7,2

38,5
17,0

21,3

3,3
7,2
48,8

A
8,1

1,6

2,1
3,5

15,3

7,1

2,8
2,4
7,0
193
6,8

0,6

1,4
7,0
15,8
8,6
15

2,4
7,0

19,5
8,3

5,2

3,2
7,0
23,7

P
4,2

21,3

1,7
1.3
28,5

4,3

20,2
0,8
0,5

25,8
4,7

19,3

2,3
0,5
26,8
4,2
18,4

1,9
0,5

25,0
54
34,5
1,0

0,5
41,4

L
19

19,7

0,1
0,1

21,8

15

9,7
0,1
0,2
11,5
1,6

11,8

0,6
0,2
14,2
1,7

6,9
0,3
0,2
9,1
1,7
4,5
0,1
0,2
6,5

AGS S
0,2 11
5,9 1.4
0,0 0,0
0,1 0,1
6,2 2,6
0,2 0,8
2,0 2,4
0,0 0,0
0,1 0,0
2,3 3,2
0,2 0,7
2,8 0,4
0,2 0,2
0,1 0,0
3.3 1.3
0,2 1.0
0,9 0,8
0,0 0,5
0,1 0,0
1,2 2,3
0,3 0,9
0,8 0,7
0,0 0,1
0,1 0,0
1,2 1,7

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicao dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na

tabela.



"
OTC: Ementa Unica
= I.aﬁamm Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 7
De 14 a 18 de abril de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abb6bora com espinafres® 87,9 13,1 55 3,0 1,5 0,1 0,7
S
QL Prato Pescada estufqda fg’g‘ legumes 2096 173 31 21,1 55 1,1 1,1
& com batata cozida*®:
©  Horticolas  Agrido, alface, beterraba, milho® 31,9 4,0 25 1,8 0,4 0,1 0,2
=) .

g Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
n Total 3654 416 181 264 7,6 1,4 2,0
Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® 1348 | 19,5 8,0 6,4 1,7 0,2 0,9
S prato Bifes de peru com cogumelos e 1892 147 08 190 54 07 08
D esparguetel®:
b Horticolas Agrido, alface, beterraba, milho® 26,1 35 31 16 00 00 00
8 Alface, cenoura, couve-roxa® ' ' ’ ’ ' ' '
S ~
L Sobremesa G EIE R Eon GEE Rl A 0 386 79 78 04 03 01 00
epoca
Total 3887 @ 456 @ 197 274 74 1,0 1,7
Sopa Cenour? com alho-francés as 1006 | 152 | 73 38 15 0.2 0.6
o rodelas
QL Prato Solha no forno com ”.‘O'E'g flze ahoe  jgs4 151 12 200 45 07 07
= lim&o com batata cozida**
% Horticolas  Alface, pepino, tomate® 13,0 1,4 1,4 0,9 0,2 0,0 0,0
8_, Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total  335,0 389 169 2572 6,4 1,0 1,3
Sopa Creme de I;aggumes com 99,2 159 | 64 33 15 0,2 0,7
@© massinhas?
S
‘© | Prato Arroz de pato-6:%12 180,8 10,5 1,4 165 83 1,7 0,5
e
1
S Horticolas ‘?e”°“r§" couve-roxa e repolho 35,2 4,9 4,4 1,8 0,2 0,0 0,0
c ripados
8, Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3512 385 192 @ 221 10,2 2,0 1,2
©
=
&
1
& FERIADO
x
()
)]

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela.



Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo VE
Espinafres com feijdo branco® 93,1
Hamburguer de aves
estufado/grelhado com espirais 156,5
tricolorest3.7.9.12
Alface, beterraba, cenoura® 22,5
Fruta da época 36,0

Total 3081
Abobora e feijdo-verde® 101,8
Salada de pescada com ovo, batata,
i 3,4,9,12 309,0
cenoura e ervilhas349
Alface, rdcula, tomate® 23,9
Fruta da época 36,0
Total = 470,7
Nabo, abdbora e agrido® 85,4
Empadé&o de aves com legumes
249,9
(arroz)3912
Agrido, alface, couve-roxa® 23,1
Gelatina/Fruta da época 22,0
Total 3804
Couve portuguesa com cenoura 126.0
ripada® '
Abrétea de alhada com batata G
cozidal#912 ’
Alface, cenoura, pepino® 15,3
Fruta da época 36,0
Total 3497

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 8
De 21 a 25 de abril de 2025

HC
13,8

17,1

3,2
7.2
413
15,5
16,5
2,2
7.2
41,4

12,2
29,8

2,2
3,6
47,8

17,2

14,9
1,9
7,2

41,2

A
55

2,7

3,1
7,0
18,3
7,2
3,7
2,2
7,0
20,1
4,9

54

1,9
3,5
15,7

9,6

1,0
1,8
7,0

19,4

P
3.3

9,7

11
0,5
14,6
3,6
29,4
19
0,5
354
SH!

21,2

2,0
1,3
27,6

54

20,0
0,9
0,5

26,8

L
15

51

0,0

0,2

6,8

14
12,3
0,5

0,2
14,4

1,8
4,0

0,2
0,1
6,1

1,7

gl
0,1
0,2

51

AGS S
0,1 0,7
0,6 11
0,0 0,1
0,1 0,0
0,8 19
0,1 0,7
2,6 1,2
0,1 0,1
0,1 0,0
2,9 2,0
0,2 0,4
0,6 0,7
0,1 0,0
0,1 0,1
1,0 1,2
0,2 1,0
0,4 0,7
0,0 0,0
0,1 0,0
0,7 1,7

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicao dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na

tabela.



NS
\j?@ Ementa Unica

b
e Lagoa:... Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 1
De 28 a 30 de abril de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S

©  Sopa Abdébora com hortela® 101,0 152 7,3 38 15 0,2 0,6

S

Q  Prato Jardineira de vitela%12 2339 186 52 225 61 1,6 0,6

1

-g Horticolas Agrido, alface, rucula® 23,2 1,4 1.4 2,3 0,6 0,2 0,2

c ~

g, Sobremesa Magaassadacom canela/Fruta da 38,6 7,9 7.8 0,4 0,3 0,1 0,0

o época

n Total 3967 431 217 290 85 2,1 1,4
Sopa Cenoura com ervilhas®12 1026 153 6,6 41 1,5 0,2 0,6

© 5 -

.= Prato Sa,lmao no fo.moffg] SEEIEREED 6 2837 179 53 134 168 32 0,6

o brocolos cozidos**

o . .

1

@ Horticolas S_aladaalgarwa(;:ebola, pepino, 130 14 14 09 02 00 | 00

o pimento, tomate)

& Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0

Total = 439,7 416 199 19,0 19,0 35 1,2

© Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 103,1 147 59 4,5 1,4 0,2 0,8

LS.

'qa:) Prato Arroz de aves e feijdo-verde cozido®! @ 2438 284 41 212 41 0,6 0,6

1

S  Horticolas Agrido, alface, cenoura® 16,9 1,7 1,6 1,2 0,2 0,1 0,0

S

g Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0

o4 Total 399,7 520 192 274 59 1,0 1,4

©

=

3]

-

©

-

£

>

o

©

=

)
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©

o

x

()

0p}

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela.



