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- Ciclo 2 — Semana 1
De 1 a 2 de maio de 2025
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_g Prato Frango com alecrim no forno com 2001 | 84 08 | 258 | 168 34

2 arroz de ervilhas3912 ' ' ' ’ ’ ’
1 .

@ Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 215 24 2.1 17 01 0.0
<

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

Total 4482 33,2 17,2 31,8 18,6 3,7

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.

0,6
0,0
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Dia

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

Sexta-feira

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Abb6bora com feijao vermelho?®

Pescada com batata e legumes#?12

Fruta da época

Total
Feijéo-verde®
Febras de porco estufadas com arroz
de feijao?12
Agrido, alface, couve-roxa?®

Gelatina/Fruta da época

Total
Creme de legumes com horteld®
Caldeirada de peixes variados
(pescada, raia, tamboril)#4912
Alface, cenoura, ricula®
Fruta da época

Total

Grao-de-bico com grelos®

Coelho estufado com cenoura e
pimento com espirais tricolores:912

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época
Total

Espinafres®

Salada de atum com feijao-frade,
cenoura e ovo34912

Salada mista (alface, cebola, pepino,
tomate)?

Fruta da época
Total

VE
95,4

2349

36,0
366,3
111,9
259,2

23,1

22,0
416,2
101,0

145,8

26,2
36,0
309,0
111,2
230,3
22,5
36,0
400,0

99,5

342,8

20,1

36,0
498,4

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 2
De 5 a 9 de maio de 2025

HC
15,0
17,9
7,2
40,1
16,4
9,6
2,2
3,6
31,8
15,2
12,2
2,7
7,2
37,3
15,8
19,0
3,2
7,2
45,2

14,4

9,8

2,5

7,2
33,9

A
6,3
3,9
7,0
17,2
8,5
2,5
1,9
3,5
16,4
7,3
15
2,6
7,0
18,4
6,4
5,0
3,1
7,0
21,5
6,5

2,7

2,2

7,0
18,4

P
3,4
22,8
05
26,7
3,9
16,0
2,0
13
23,2
38
14,3
19
05
20,5
4,7
193
1,1
05
25,6
38

29,6

1,2

0,5
35,1

L
14
6,4
0,2
8,0
1,7

17,1
0,2
0,1

19,1
15
7,2
0,4
0,2
9,3
1,8
7,5
0,0
0,2
9,5
1,6

19,9

0,3

0,2
22,0

AGS S
02 06
1.2 13
01 00
15 19
02 09
50 1,0
01 00
01 o041
54 | 20
02 06
10 07
01 01
01 00
14 14
0,2 1,0
15 06
00 01
01 00
18 17
01 07
26 | 16
00 00
01 00
28 23

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

Composicao dos Alimentos (12 Edigao); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes 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¢gdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esté incluida na

tabela.



Dia

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

Sexta-feira

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Prato
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Chuchu com curgete e coentros®
Esparguete a bolonhesal 12
Alface, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Lentilhas®

Salada de pescada com batata e
feijdo-verde*912

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

Couve-flor®12

Peru assado com laranja e arroz de
coentros!912

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época

Total
Alho-francés e curgete®
Corvina no forno com batata
assada*912
Agrido, alface, cenoura, milho®
Fruta da época

Total

Couve portuguesa®

Pernas de frango com tomate e
manijericdo com arroz de ervilhas®?12

Alface, couve-roxa, pepino

Macéa assada com canela/Fruta da
época
Total

VE
100,6

264.,4
15,3
36,0

416,3

107,8

211,3
15,2
36,0

370,3

112,5

149,9
22,5
36,0

320,9

1115

191,8
29,3
36,0

368,6

126,0

261,0
21,5

38,6

4471

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 3
De 12 a 16 de maio de 2025

HC A P L AGS S
15,6 8,0 3,5 15 0,2 0,6
16,8 2,5 17,6 12,1 3,6 0,3
1,9 1.8 0,9 0,1 0,0 0,0
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
41,5 193 225 139 3,9 0,9
16,2 6,7 4,6 14 0,2 0,6
14,9 3,9 20,7 6,5 1,2 11
1,7 1,6 0,9 0,2 0,0 0,0
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
40,0 19,2 | 26,7 8,3 15 1,7
16,4 8,6 4,2 1,7 0,2 1,0
9,9 1,2 16,1 49 0,7 0,4
3,2 31 11 0,0 0,0 0,1
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
36,7 199 219 6,8 1,0 15
16,3 8,5 4,0 1,7 0,2 0,8
155 15 21,8 4,3 0,7 1,2
3,8 2,2 15 0,4 0,1 0,1
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
42,8 192 27,8 6,6 11 2,1
17,2 9,6 54 1,7 0,2 1,0
9,3 1,7 38,7 7,4 1,2 11
2,4 2,1 1,7 0,1 0,0 0,0
7.9 7,8 0,4 0,3 0,1 0,0
36,8 21,2 46,2 9,5 15 2,1

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 p&o 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

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Repolho?

Abrotea em cebolada com arroz de
ervilhas49:12

Beterraba, cenoura, pepino®

Fruta da época

Total
Nabo com feijdo-verde®
Rolo de carne com puré de
batatal,6,7,9,12
Legumes cozidos®
Fruta da época

Total

Feijao branco com agriao®

Pescada estufada com legumes e
arroz de alho34912

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época
Total

Cenoura com couve-galega ripada®

Bife de frango com salteado de
couscous e legumes1912

Alface, cenoura, racula®
Gelatina/Fruta da época

Total
Espinafres com cubos de cenoura®
Arroz de peixe (pescada e lula)*912
Alface, couve-roxa, pepino®
Fruta da época

Total

VE
114,3

168,8

22,6
36,0
341,7

101,5
354,1

26,1
36,0
517,7

99,2
189,1

13,0
36,0
337,3
109,0

261,5

26,2
22,0
418,7
99,5
182,5
21,5
36,0
339,5

Ementa Unica

Jardim de Infancia

Ciclo 2 — Semana 4

De 19 a 23 de maio de 2025

HC
18,9

11,2

3,3
7,2
40,6
14,2
26,8
2,7
7,2
77,7

14,8
11,0

14
7,2
34,4
16,8
16,8
2,7
3,6
39,9
14,3
12,6
2,4
7,2
36,5

A
8,9

2,8

3,2
7,0
21,9
6,3
5,0
2,4
7,0
25,7
5,9

2,1

1,4
7,0
16,4
8,8

31

2,6
3,5
18,0
6,5
3,4
2,1
7,0
19,0

P
4,7

21,2

1,0
0,5
27,4

4,2
17,1

19
0,5
40,8

4,1
20,0

0,9
0,5
25,5
51

33,1

19
1,3
41,4
3,8
19,9
1,7
0,5
25,9

L
14

3,8

0,1
0,2
55

1,8
19,4

0,3
0,2
41,1

15
6,6

0,2
0,2
8,5
1,8

5,5

0,4
0,1
7,8
1,6
57
0,1
0,2
7,6

AGS S
0,2 0,8
0,3 0,7
0,0 0,1
0,1 0,0
0,6 1,6
0,2 0,7
7,1 1,0
0,0 0,5
0,1 0,0
14,5 3,2
0,2 0,7
1,2 11
0,0 0,0
0,1 0,0
15 1.8
0,3 0,9
2,3 0,9
0,1 0,1
0,1 0,1
2,8 2,0
0,1 0,7
0,9 1,0
0,0 0,0
0,1 0,0
11 1,7

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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 Refeicbes 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¢gdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizacdo nutricional ndo esté 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

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Cenoura com lentilhas®

Vitela estufada com pimentos e arroz
de cenoura®*?

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época

Total
Nabo, cenoura e espinafres®
Massada de tamborilt#9:12

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*912

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

VE
94,8

180,3

22,6
36,0
333,7
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 26 a 30 de maio de 2025

HC A P L AGS S

14,7 6,3 3,5 14 0,2

11,9 2,8 19,7 7,3 1,7
3.3 3,2 1,0 0,1 0,0
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1

37,1 19,3 24,7 9,0 2,0

15,3 7,8 4,1 19 0,2
16,2 2,0 15,7 6,6 0,8
3,5 3,1 1,6 0,0 0,0
7,9 7,8 0,4 0,3 0,1
42,9 20,7 | 21,8 8,8 11
16,3 8,5 4,0 1,7 0,2

8,6 1,0 10,2 10,5 2,1

14 1,4 0,9 0,2 0,0
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
33,5 17,9 15,6 12,6 2,4
18,5 8,4 3,9 1,3 0,1
16,8 2,5 17,6 12,1 3,6
14 1,4 2,3 0,6 0,2
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1

43,9 19,3 | 243 14,2 4,0

16,6 7,5 4,2 1,6 0,2
18,9 4,6 20,8 3,3 0,4
3,6 2,1 2,0 0,5 0,1
7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
46,3 21,2 275 516 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.

0,6

0,8

0,1
0,0
15
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



