Ementla

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade

:

www gertal.pt

Escolas
Semana de 20 a 24 de abril de 2026

Almoco
Segunda K weal o e e e ) 6
Sopa Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e curgete)712 152 3¢ 1.6 03 42 05 08 0l
Prato Tiras de pota panadas no forno com arroz de o217 89 12 259 13 77 07

Tomcfe1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 1.12,13,14

Ovolactovegetariana Tiras de tofu no forno com arroz de tomate!-¢ 926 220 84 1.6 266  CogCZERUL
Salada Cenoura, pepino e fomate A7 120 1416 30 Uil
Sobremesa MCIQ@ sforking 269 64 05 0.1 134 134 02 00
Terca W kel o o @ e e )
Sopa Caldo verde 399 95 23 03 153 10 23 01
Prato P& de porco assada no forno com puré de batatae 47 119 72 19 59 06 72 02

molho de cogumelos’-12
Ovolactovegetariana Seitan assado (fatiado) com puré de batata e molho 407 97 39 08 75 10 72 04
de cogumelos! 6712

Salada Alface, milho e ervilhas 31474 12 00 9.6ENECUREENCORRUY
Sobremesa Tongerino 188 44 0.1 0.0 8,7 8.7 07 00
Quarta K ke 6 o o ) )
Sopa Sopa de espinafres com grdo-de-bico (com alho- 33 & 32 05 &7 13 31 02
francés, curgete e couve-flor)7:12
Prato Filetes de pescada em molho de tomate com arroz 1> 217 41 06 341 06 102 05
branco*
Ovolactovegetariana Grdo-de-bico estufado com arroz branco [L22gSSg. 62 09 592 14 91 03
Salada Brocolos, cenoura e curgete cozida (22”03 o1 32 17 16 08
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
Quinta K ke 6 o o o) )
Sopa Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve O .7 03 39 06 07 O
lombarda)?12
Prato Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com Sy, 17 03 233 16 39 04
massa espiral!3.6.7.10.12
Ovolactovegetariana Feijdo vermelho estufado com massa espiral! 610 Be758 3267 53 08 541 22 145 04
Salada Couve roxa, tomate e pimento e 27 03 00 34 17 15 00
SObremeSG Banana 441 104 0.4 0.1 21,8 19.6 1,6 0,0
Sexta D = S
Sopa Creme de nabos (cebola, cenoura, repolho)7:12 149 3% 18 03 39 07 06 OI
Prato Empaddo de arroz de bacalhau com grdo-de-bico 970 28 70 17 271 11 133 15
estufado*?
Ovolactovegetariana Arroz branco com ervilhas estufadas e cogumelos 1056 250 48 0.7 SeEoSiNC 2B aR0d
Salada Cenoura, curgete e milho 198 37 08 U0T S
Sobremesa Loronjo 201 47 0,2 0.0 8,9 8,9 1,100

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade

4

Semana de 27 de abril a 1 de maio de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)?.12

Ovos mexidos com arroz colorido (milho, cenoura,
ervilhas e pimento)3

Ovos mexidos com arroz colorido (milho, cenoura,
ervilhas e pimento)?3

Incorporada no prato

Pera

Sopa de couve lombarda (abdbora, cenoura e
cebola)”12

Filete de perca gratinado no forno com oregdos e
massa cotovelinhos! 4610

Tofu estufado com massa cotovelinhos!6.10
Alface, pepino e tomate

Banana

Sopa de feijdo catarino, abdbora, nabo e couve
lombarda’-12

Rolo de carne de peru assado com arroz branco!6.12

Feijdo catarino estufado com arroz branco
Cenoura, couve roxa e couve branca
Laranja

Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)’.12

Cavala estufada em molho de tomate com massa
esparguete! 4610

Soja fina estufada em molho de tomate com massa

esparguete!6810.11
Beterraba, ervilhas e milho
Macga starking

Feriado

VE
(kJ)
466

627

627

199

VE
(kJ)
438

702

848
86
441

VE
(kJ)
208

1181

1413
114
201

VE
(kJ)
154

9212

1187

291
269

VE
(kJ)

VE
(keal)
111

149

149

47

VE
(kcal)
105

166

202
21
104

VE
(kcal)
50

280
336
2
47

VE
(kcal)
37

217

282

69
64

VE
(kcal)

Lip.

(9)
54

62

6,2

0,0
0.4

Lip.

(9)
5,1

39

7.5

0.4
04

Lip.

(9)
1.9

41

1.1
05

Lip.

(9)

AG Sat.
(9)
0.9

1.6

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.8

0.6

0.6

0,0
0,1

AG Sat.
(9)

HC
(9)
1.7

13,7

13.7

0,0
9.4

HC
(9)
1.3

18,5

21,9
2,6
21.8

HC
(9)
6,3

40,2
57.8
39
89

HC
(9)
42

18,7

32,1

9.3
13,4

HC
(9)

www gertal.pt

AcuUcar
(9)
1.9

09

0.9

00
9.4

AcuUcar
(9)
1.8

1.8
2,5
19,6

AcuUcar
(9)
0.7

1,0
0,6
1.5
89

AcguUcar
(9)
0,4

1,4

69

33
13,4

AcuUcar
(9)

Prot.

(9)
20

838

838

0,0
03

Prot.

(9)
2,0

18,7

10,4

11
1,6

Proft.

(9)
1,5

Prof.

(9)
09

133

250

4,7
02

Prof.

(9)

Sal
(9)

0,5

0,5

00
00

Sal
(9)
0.3

0,5

0,5
0,0
0,0

Sal

0,1

0.4
0.2
01
0.0
Sal

0,1
0,6

0,4

0,6
0,0

Sal
(9)

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, ®Frutos de
casca rija, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, °Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Para uma alimentacio saudavel e de qualidade www gertal pt
Escolas
Semana de 4 a 8 de maio de 2026
Almoco
Segunda L S B e
Sopa Sopa de repolho, nabo e curgete’:12 143 34 16 03 38 07 07 02
Prato Almdéndegas de aves (frango e peru) em molho de 8% 204 78 30 227 20 103 09
tomate com massa cotovelinhos!-610.12
Ovolactovegetariana Seitan aos cubos no forno em molho de tomate com 795 187 42 09 225 26 142 08
massa cotovelinhos!-¢10.12
Salada Cenoura, couve roxa e curgete 350 84 67 10 SAEECUEEENIEECS
Sobremesa TOngerinQ 188 44 0.1 0,0 87 8.7 07 00
Terca K ke @ o @ e @ )
Sopa Sopa de beterraba e cenoura (couve-flor e 166 40 16 03 50800 ERCl
curgete)’12
Prato Filetes de pescada em cebolada com arroz de 668 159 59 09  1CONENUCEERZEINCT
ervilhas*
Ovolactovegetariana Ervilhas estufadas com rebentos de soja com arroz 1109 263 50 07 454U ENC CRRTE
brancos
Salada Alface, pepino e tomate 8 21 04 00 26 2o [NEIEERC
Sobremesa Maca golden 269 64 05 0,1 134 134 02 00
Quarta k) ko) @ G0 @ e e (o)
Sopa Creme de cenoura (alho-francés,couve-flor e gl % 44 07 NS 14 21 04
brocolos)?:12
Prato Massa & lavrador de carnes (vaca, porco e frango, COSENNL 64 18 186 13 138 02
feijdo vermelho, massa macarronete e legumes -
feijdo verde, cenoura e couve lombarda)'6.10
Ovolactovegetariana  Massa a lavrador vegetariana (feijdo vermelho, Ol 55 08 411 23 103 02
massa macarronte, cenoura, feijdo-verde e couve
lombarda)'610
Salada Incoporada no prato UBRC 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Pera 199 47 0.4 0.0 9.4 9.4 03 00
Quinta e e B
Sopa Sopa de alho francés com grdo-de-bico (cebola, 289 62 20 03 79 07 22 O]
cenoura, curgete)’12
Prato Migas de bacalhau refogado com batatinha aos 596 142 64 20 139 08 64 I
cubos gratinado no forno com molho branco’ 447
Ovolactovegetariana Grdo-de-bico estufado com batatatinha aos cubos 867 207 84 24 252 15 53 03
gratinado no forno com molho branco!-¢7
Salada Alface, cebola e tomate 80 19 02 00 ~u22uul SERNli2RN00
SObremeSG Banana 441 104 04 0.1 21,8 19.6 1.6 0.0
Sexta L S B
Sopa Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e 391 93 SOOI 2R L 2 S0 2
cebola)?12
Prato Peito de frango fatiado no forno com cogumelos e 648 154S O CRRD SERNC SIS 2ol
arroz de cenoura
Ovolactovegetariana Lentilhas estufadas com cogumelos e arroz de 1062 25RO S IRNNC ZRNC G 21~ 1111303
cenoura
Salada Couve roxa, beterraba e pepino 134 [SZRRNCINO OO 24 - 1.8, 0l
Sobremesa MGQG SfCIrking 269 64 0,5 0.1 13,4 13.4 02 00

:

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Peixes, Soja, "Leite, '’Mostarda, ?Didxido
de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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

Escolas

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade

Semana de 11 a 15 de maio de 2026

Almoco

Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve
lombarda)?12

Barrinhas de pescada no forno com massa
cotovelinhos!23467.9.10

Seitan fatiado no forno com massa cotovelinhos!4.10
Brécolos, cenoura e curgete cozida
Pera

Caldo verde
Arroz de aves & moda anfiga no forno (frango, peru,
chourico, queijo, arroz)! 67

Arroz de soja no forno (soja fina estufada, rebentos de

soja, queijo e arroz)'678.11
Alface, pepino e tomate
Macd golden

Sopa de espinafres (cebola, cenoura, repolho)7:12
Atum estufado com massa esparguete’ 4410
Massa esparguete com lentilhas estufadas!-¢10.12
Cenoura, couve roxa € milho

Laranja

Sopa de feijdo catarino, abdbora, nabo e couve
lombarda’-12

Coxa de frango assada no forno com puré de
batata”.12

Grdo-de-bico estufado com puré de batata?.12
Alface, curgete e tomate
Banana

Sopa de couve-flor (cebola, cenoura, abdbora)? 12

Filete de abrétea gratinado no forno com orégdos
com arroz de feijdo vermelho!41012

Feijdo vermelho estufado em cebolada com arroz
branco

Beterraba, pepino e milho
Maga starking

VE
(kJ)
150

878

951
109
199

VE
(kJ)
399

804

1174

86
269

VE
(kJ)
447

944

1147
163

201

VE
(kJ)
208

375

564
79
441

VE
(kJ)
441

682

1247

181
269

VE
(keal)
36

208

226
26
47

VE
(kcal)
95

191

278

21
64

VE
(kcal)
107

224
272
38
47

VE
(kcal)
50

89

134
19
104

VE
(kcal)
105

162

43
64

Lip.
(9)
1.7

23

50
03
0.4

Lip.

23
5,1

4,5

04
0.5
Lip.
(9)
52
82
54
0.5
02
Lip.

(9)
1.9

2.8

33
03
0,4
Lip.
50
3.9

6,4

1,0
05

AG Sat.

(9)
03

03

1.0

0,1
0,0

AG Sat.

(9)
03

1,4

038

AG Sat.

03

0.6

09

0,1
0,1

HC
(9)
39

35,6

26,9
3.2
9.4

HC
(9)
15,3

20,4

41,5

2,6
13.4
HC

11.8

25,1

422
4,7

89

HC
(9)
6,3

63

19.1
2,0
21,8

HC
(9)
12.4

19.0

50,9

49
13,4

AcuUcar
(9)
0,6

2,7
1.7
9.4

AcuUcar
(9)
1,0

09

37

2,5
13,4

AcuUcar
(9)
2,1

2,4
3,6
1,4
89

AcUcar
(9)
0.7

0,6

1.3
08
19,6

AcuUcar
(9)
1.8

0,5

SNl
13,4

:

Prot.

Prof.
(9)
1.5

9.4

52
1.5
1.6

Prof.
(9)
1.8

12,4

8,4

25)
02

www gertal.pt
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, “Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Ementla

Escolas

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade

Semana de 18 a 22 de maio de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde, alho francés, abdbora, couve
flor e curgete’.12

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com
massa espirall36.7.10.12

Tofu estufado com massa espiral-4.10

Cenouraq, ervilhas e tomate

Banana

Canja de galinha'6.10

Filete de paloco em cebolada no forno com arroz de
tomate*

Ervilhas estufadas com arroz de tomate

Alface, couve roxa e milho

Laranja

Creme de nabos (cebola, cenoura, repolho)’:12
Bolonhesa de carne de vaca picada com massa
esparguete e orégdos! 61012

Lentilhas estufadas em molho de tomate e massa
esparguete! 61012

Cenoura, beterraba e brécolos cozidos

Pera

Sopa de espinafres, cebola, cenoura, couve branca
e curgete’12

Tiras de pota no forno com arroz de
ervilhas!23.4.5.6.7.89.10,11,12,13,14

Tiras de seitan no forno com arroz de ervilhas'-¢
Couve roxa, milho e curgete
Tangerina

Sopa de alho-francés com lentilhas (cebola,
cenoura, abdbora)’:12

P& de porco assada no forno com massa
cotovelinhos!-4:10

Feijdo catarino estufado com massa cotovelinhos!-¢10
Alface, pepino e tomate
Macad golden

VE
(kJ)
151

535

848
200
441

VE
(kJ)
206

660

939
220
201

VE
(kJ)
149

987

1147

123
199

VE
(kJ)
149

921

893
195
188

VE
(kJ)
263

1007

1402

86
269

VE
(keal)
36

126

202
47
104

VE
(kcal)
49

157

223
52
47

VE
(kcal)
36

235

272

29
47

VE
(kcal)
36

220

212
46
44

VE
(kcal)
63

240

334

21
64

Lip.
(9)
1.4

7.5
1.2
0.4
Lip.
(9)
0,5

50

58
1.5
0,2
Lip.
(9)
1.8

10,5

54

0,3
0.4
Lip.
(9)
1.5

9.8

59

0,1

Lip.

(9)
2,0

10,9

6,2

0,4
0,5

AG Sat.
(9)
0.2

03

1.6
0,0
0,1

AG Sat.
(9)
0.1

038

09

0,0

0,0
AG Sat.

03
33

038

AG Sat.
(9)
0.3

3.1

0.7

0,0
0,1

HC
(9)
4,1

23,3

21,9
53
21.8

HC
(9)
69

18,5

37.4
4,5
89

HC
(9)
39

21,0

422

3.7
9.4

HC
(9)
4,1

23,8

25,6
4,4
87

HC
(9)
83

19.8

52,4

2,6
13,4

AcuUcar
(9)
0,7

1.8
2,8
19,6

AcuUcar
(9)
0,5

1,0

1,0
0,0
89

AcuUcar
(9)
0.7

1.5

3,6

2,6
9.4

AcUcar
(9)
0,4

12
0,0
8,7

AcuUcar
(9)
0.8

1.3
2,5
13,4

:

Prot.

11,0

1.7
03

Prof.
(9)
1.0

83

13,5
38
0,7

Prof.
(9)
23

16,8
11
02

www gertal.pt
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confec¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Ementla

Escolas

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade

Semana de 25 a 29 de maio de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)?.12

Cavala estufada em molho de tomate com massa
esparguete! 4610

Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa
esparguete! 610

Feijdo-verde, couve roxa e ervilhas

Laranja

Sopa de feijdo vermelho e couve-lombarda 7:12
Chili de carne de vaca picada e feijdo vermelho
com arroz branco

Chili de soja fina e feijdo vermelho com arroz
branco'¢81

Brécolos cozidos, cenoura e curgete
Banana

Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)’.12
Filete de perca gratinado no forno com orégdos e
massa cotovelinhos! 4610

Lentilhas estufadas com massa cotovelinhos! 410
Beterraba, cenoura e milho

Gelatina vegetal de manga / fruta da épocal367.8.12

Sopa de couve lombarda (abdbora, cenoura e
cebola)?12

Rolo de carne de peru assado no forno com arroz de
cenourqg'6.12

Seitan fatiado no forno com arroz de cenoura'$
Couve roxa, couve branca e pepino
Pera

Sopa de repolho, nabo e curgete’12

Gratinado de salmdo com batata aos cubos e molho
branco no forno!447

Gratinado de grdo-de-bico com batata aos cubos e
molho branco no forno!-¢7

Cenouraq, ervilhas e milho
Maga starking

VE
(kJ)
466

9212

1058

196
201

VE
(kJ)
186

998

1170

109
441

VE
(kJ)
154

702

1281

1610

VE
(kJ)
393

973

120
199

270
269

VE
(keal)
111

217

251

46
47

VE
(kcal)
45

238

278

26
104

VE
(kcal)
37

166

305
53
379

VE
(kcal)
94

232

209
28
47

VE
(kcal)
92

204

207

64
64

Lip.
(9)
5.4

2.8

58

0.1
0.2
Lip.
(9)
1.9

2.0

30

0.3
0.4
Lip.
(9)
1.7

39

59
1.4
0.1
Lip.

(9)
4,4

1.1

59
0,1
0.4
Lip.
(9)
4,1

12,9

8,4

12
0,5

AG Sat.
(9)
0.9

1.1

0.9

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

28

0,4

07

0,0

0,0
AG Sat.

0.7

3.0

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0.7

3.2

2.4

0,0
0,1

HC
(9)
1.7

18,7

40,7

56
8.9

HC
(9)
51

24,5

37.0

3.2
21.8

HC
(9)
42

18,5

44,6
55
92,5

HC
(9)
106

23,4

25,0
3,6
9.4

HC
(9)
109

13.5

252

82
13,4

AcuUcar
(9)
1.9

1,4

2,5

03
89

AcuUcar
(9)
0.4

0,6

43

1.7
19,6

AcuUcar
(9)
0,4

1.5

29
2,4
90,4

AcUcar
(9)
1.7

1.5
02
9.4

AcuUcar
(9)
1,4

09

1.8
13,4

:

23,0

1,6

Prot.

09
13,7

14,7
39
00

Prof.

(9)
1.9

2.0

13,1

1.9
03

Prof.

(9)
1,8

7.8

53

4,5
02
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. Sal

(9)

0,6

00
00

. Sal

0,1
02

08
0,0

Sal

0,1
0,5

0,6

08
0,0
00
Sal

0,6
0,6

03

0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, ®Frutos de
casca rija, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Ementla

Escolas

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade

Semana de 1 a 5 de junho de 2026

Almoco

Segunda — DIA MUNDIAL DA CRIANCA

Sopa
Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Sopa de couve branca com cenoura (alho-francés e

abdébora)’:12

Nuggets de frango no forno com arroz branco e
batata frita de pacote (pala pala)!234567.82.10.11.13.14

Tofu fatiado no forno com arroz branco e batata frita

de pacote (pdla-pdia)é
Cenouraq, pepino e ftomate
Sobremesa especial 7

Sopa de penca (cebola, nabo, abdbora)’:12
Filetes de pescada em molho de tomate no forno
com massa macarronete de feijdo vermelho'-4¢.10.12

Ervilhas estufadas com massa macarronete de feijdo

vermelho!6.10
Alface, milho e pepino
Pera

Sopa de nabigas, couve-flor e feijdo branco (com
nabo, cebola)’ 12

Coxa de frango estufada com ervilhas e arroz de
cenoura

Feijdo branco estufado com arroz de cenoura
Brécolos, cenoura e curgete cozida
Tangerina

Feriado

Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e
cebola)?12

Almdéndegas de aves (frango e peru) no forno com
massa esparguete!6.10.12

Soja fina estufada com massa esparguete!-¢8.10.11
Beterraba, cenoura e milho

Macad golden

VE
(kJ)
154

1271

1159

497
711

VE
(kJ)
162

786

1149

215
199

VE
(kJ)
204

682

1197
109
188

VE
(kJ)

VE
(kJ)
391

215

1187

225
269

VE
(keal)
37

303

277

120
169

VE
(keal)
39

188

274

47

VE
(kcal)
49

162

284
26
44

VE
(kcal)

VE
(kcal)
93

218

282

53
64

Lip.
(9)
1.5

14,5

11,4
6,6
Lip.
(9)
1.7

4,5

6,6

1.7
0.4
Lip.
(9)
1.8

4,5

6,4
03
0,1

Lip.
(9)

Lip.
(9)
3.7

83

41

1,4
0,5

AG Sat.
(9)
0.3

1.6
4,4
AG Sat.

03
07

09

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
03

038

1,0
0.1
0,0

AG Sat.
(9)

AG Sat.
(9)
0.6

3.2

0.6

0,0
0,1

HC
(9)
4,6

33,0

25,8

3.0
21,5
HC

4,7
22,7

41,5

4,0
9.4
HC

57

17.7

42,5
3.2
87

HC
(9)

HC
(9)
1.2

24,2

32,1

55
13,4

AcuUcar
(9)
0,6

23

0,6

29
20,6

Acucar
(9)
0,6

1.3

0,4
9.4

Acucar
(9)
0,6

0,7

1,0
1.7
8,7

AcgUcar
(9)

AcuUcar
(9)
1.7

20

69

2,4
13,4

:

Prot.

08
50

Prot.

(9)
0.8

13.1

4,6
03

Prot.

1,6

12,4

10,0

1,6
0,7

Prof.

(9)

Prof.

(9)
2,4

11,0

250

319
02
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0,6
0,1

Sal
(9)
0.1

0,6

0,0
0,0

Sal

0,1

0,4

0.5
0.8
0.0
Sal

Sal

0.2

0.9

0,4

0,1
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, '®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada

Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato
Ovolactovegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Ementla

Escolas

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade

Semana de 8 a 12 de junho de 2026

Almoco

Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve
lombarda)?12

Pastéis de bacalhau no forno com arroz de
Tomcfe1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1 112,14

Seitan assado fatiado com arroz de tomate! 6
Beterraba, curgete e milho

Pera

Sopa de couve-flor (cebola, cenoura, abdbora)?12
Massa & lavrador de carnes (porco, vaca frango,
feijdo vermelho, massa macarronete, cenoura, feijdo-
verde e couve lombarda)!-610

Massa & lavrador vegetariana (feijdo vermelho,
massa macarronete, cenoura, feijdo-verde e couve
lombarda) 1610

Incorporado prato
Laranja

Feriado

Sopa de alho-francés (cebola, cenoura e curgete)’-12

Ovos mexidos com massa cotovelinhos colorida
(milho, cenoura, ervilhas e pimento):3:6.10

Ovos mexidos (sem adicdo de gordura) com massa
cotovelinhos!-3:6.10

Couve roxa, fomate e pimento
Banana

Sopa de feijdo catarino, abdbora, nabo e couve
lombarda’-12

Filetes de abrétea em cebolada com arroz de
ervilhas*

Lentilhas estufadas em cebolada com arroz de
ervilhas

Alface, milho e cenoura
Tangerina

VE
(kJ)
150

899

885
211
199

VE
(kJ)
441

803

1097

201

VE
(kJ)

VE
(kJ)
152

690

690

113
441

VE
(kJ)
208

615

1107

259
223

VE
(keal)
36

213

210
50
47

VE
(kcal)
105

191

261

47

VE
(kcal)

VE
(kcal)
36

164

164

27

104

VE
(kcal)
50

146

264

61
53

Lip.
(9)
1.7

62

52
1.4
0.4

Lip.

(9)
50

6,4

55

0,0
02

Lip.

(9)

Lip.

(9)
1,6

5,1

51

03
0,4

Lip.

(9)

50

70

2,1
02

AG Sat.

(9)
03

038

1.0

0,0
0,0

AG Sat.

(9)
0.8

1.8

038

0,0
0,0

AG Sat.

(9)

AG Sat.

(9)
03

1.5

0,0
0.1

AG Sat.

03

0.7

09

0,0
0,0

HC
(9)
39

28,8

28,0
4,7
9.4

HC
(9)
12,4

18,6

41,1

0,0
89

HC
(9)

HC
(9)
42

17.9

17.9

3,4
21.8

HC
(9)
6,3

18,1

4,7
11,1

AcuUcar
(9)
0,6

09

1,4
11
9.4

AcuUcar
(9)
1.8

1,3

2,3

00
89

AcuUcar
(9)

AcgUcar
(9)
0.5

1.8

1.7
19,6

AcuUcar
(9)
0,7

0,7

0,0
1.1

:

Prot.

Prot.

1.8
13,8

00

Prot.

(9)

Prof.

(9)
0.8

10,3

10,3

1.5
1,6

Prof.

(9)
1,5

10,0

11,0

56
08
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0,6
0,1
00

Sal
(9)
0.3

02

0,0
00

Sal
(9)

Sal

0,1
0,5

0,5

0,0

00
Sal

0,1

0,4

0,4

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30vos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido 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 preparacéo e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Ementla

Escolas

Semana de 15 a 19 de junho de 2026

Almoco

Sopa de feijdo-verde (cebola, cenoura, curgete)?.12
Bolonhesa de carne de vaca picada com massa
esparguete e oregdos! 41012

Soja fina estufada com massa esparguete!.68.10.11.12
Cenoura, curgete e couve branca

Macd golden

Sopa de repolho, nabo e curgete’.12

Filete de paloco em molho de tomate com arroz de
feijdo vermelho4

Feijdo vermelho estufado com arroz branco

Alface, milho e tomate

Clementina

Sopa de lentilhas e abdbora (cenoura, cebola)’:12

Hamburguer de aves (frango e peru) no forno com
massa macarronete:3:6.7.10.12

Tofu fatiado no forno com massa macarronete!6.10
Couve coracdo, feijdo-verde e pepino

Pera

Sopa de feijdo-verde, alho francés, abdbora, couve
flor e curgete’ 12

Migas de bacalhau refogado com batatinha aos
cubos gratinado no forno com molho branco'4¢7

Lentilhas estufadas com batatinha aos cubos
gratinado no forno com molho branco!-47

Beterraba, cenoura e milho
Laranja

Creme de espinafres (cebola, cenoura, curgete)’.12

Peito de peru no forno com cogumelos e arroz de
cenoura

Grdo-de-bico estufado com cogumelos e arroz de
cenoura

Alface, pepino e tomate
Meldo

Para uma alimentacio saudavel e de qualidade

VE
(kJ)
466

987

1163
98
269

VE
(kJ)
143

693

1399
209
223

VE
(kJ)
277

535

1007
120
199

VE
(kJ)
350

957

201

VE
(kJ)
154

614

1008

86
125

VE
(keal)
111

235

276
23
64

VE
(kcal)
34

165

332
50
53

VE
(kcal)
66

126

240
29
47

VE
(keal)
84

142

228

53
47

VE
(kcal)
37

145

240

21
30

Lip.
(9)
5.4

10,5

4,1

0.2
0.5
Lip.
(9)

1.6
4,0

54
1.5
0,2
Lip.
(9)
2.1

1.7

9.4
0,4
0,4
Lip.

(9)
34

6,4

73

1.4
02
Lip.
1.7
3.8

6,1

0,4
03

AG Sat.
(9)
0.9

33

0.7
0.1
0.1

AG Sat.
(9)
0.3

0.6

038
0,0
0,0

AG Sat.
(9)
03

03

20
0,1
0,0

AG Sat.
(9)
0.5

20

038

0,0
0,1

HC
(9)
1.7

21,0

30.7
32
13.4

HC
(9)
338

20,4

60,6
4.3
1.1

HC
(9)
8.8

23,3

24,9
21
9.4

HC
(9)
9,7

291

55
89

HC
(9)
4,1

14,6

2,6
57

AcuUcar
(9)
1.9

1.5

7.4
1.3
13,4

AcuUcar
(9)
0.7

0,5

08
11
111

AcguUcar
(9)
0.8

1,6

1.9
0,7
9.4

AcUcar
(9)
11

08

2,4
89

AcuUcar
(9)
0,4

08

2,5
57

:

12,4
1.5
03

Prof.
(9)
1.9

64

838

39
11

Prof.
(9)
09

12,8

7.7
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0,6
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. Sal

(9)

02

02
08
0,0

. Sal

02
0,4

03
0,0
0,0

. Sal

0,1
0,4

0,6
00
0.0
Sal

02

02

0,1
0,0
Sal

0,1
0,4

0,5

0,0
0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, °Soja, Leite, ®Frutos de
casca rija, ""Mostarda, ""Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

completamente inofensivas.

Declaraggo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacgéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Segunda
Sopa

Prato

Ovolactovegetariana
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato
Ovolactovegetariana

Salada
Sobremesa

Emenla

Parauma alimentacdo saudivel e de qualidade.

Escolas

Semana de 22 a 26 de junho de 2026

Almoco

Sopa de couve-de-bruxelas (couve-flor, nabo e
cebola)”12

Barrinhas de pescada no forno com arroz
brgncol,2,3,4,6,7,9,10

Seitan fatiado no forno com arroz branco'-¢
Couve branca, curgete e couve roxa
Clementina

Sopa de feijdo vermelho e couve lombarda’:12
Coxa de frango assada com ervilhas e massa
cotovelinhos!-¢.10

Feijdo vermelho estufado com massa
cotovelinhos!-¢.10

Brécolos, cenoura e feijdo-verde cozidos
Maca starking

Sopa de espinafres, cebola, cenoura, couve branca
e curgete’12

Filetes de pescada em cebolada com arroz de
ervilhas*

Ervilhas estufadas com rebentos de soja e arroz
brancos

Alface, couve roxa e milho

Gelatina vegetal de anands/ fruta da épocal 367812

Sopa de repolho, nabo e curgete’12

P& de porco fatiada com molho de cogumelos e
puré de batata?.12

Feijdo branco estufado com cogumelos e puré de
batata’12

Couve coracdo, feijdo-verde e pepino

Laranja

Juliana de legumes (alho-francés, repolho e couve
lombarda)?12

Massa macarronete de atum gratinada com queijo
no forno!467.10

Massa macarronete de soja gratinada com queijo no
fornol,6,7,8,10,11

Beterraba, cenoura e milho
Pera

VE
(kJ)
391

1053

1148
1M
223

VE
(kJ)
186

755

1369

135
269

VE
(kJ)
149

668

1109

220
451

VE
(kJ)
143

497

473

120

201

VE
(kJ)
150

983

1191

225
199

VE
(keal)
93

249

272
26
53

VE
(kcal)
45

179

326

32
64

VE
(kcal)
36

159

52
106

VE
(kcal)
34

119

112

29

47

VE
(kcal)
36

234

283

53
47

Lip.
(9)
3.7

32

52
02
02

Lip.

(9)
19

44

53

02
0.5

Lip.

(9)

59

50

1.5
0.0
Lip.
(9)
1.6

72

23

0,4
02

Lip.
(9)

2.0

4,5

1.4
0,4

AG Sat.
(9)
0.6

0.5

0.9
0,1
0,0

AG Sat.
(9)
0.3

038

038

09

07

0,0

0,0
AG Sat.

03
1.9

0.5

09

0,0
0,0

HC
(9)
1.2

45,9

43,8
3.2

111

HC

51
18,3

54,1

2.8
13.4
HC

4,1

16,0

48,4

4,5
23,8

HC
(9)
38

59

15,4

24

89

HC
(9)
39

24,0

31,5

55
9.4

AcuUcar
(9)
1,7

08

12
00
1.1

AcuUcar
(9)
0.4

1.4

22

23
13,4

Acucar
(9)
0.4

08

09

00
23,6

AgUcar
(9)
0,7

0,6

08

0,7
89

Acucar
(9)
0,6

68

2,4
9,4

Prot.

(9)

8,4

11.8
1.7
038

Prot.

1.5
16,2

14,5

9.8

56

4,6
23

Prof.

(9)
07

72

51

1.5
1.1

Prof.

(9)
07

13,7

39
03

Sal
(9)

0,4

0,5
0,5
0,0

Sal

0,1
0,5

0,6

0,6
00

. Sal

0.1

0,7

0,4

0,0
03
Sal

02
02

02

0,0

00
Sal

0,1

0,4

0,1
0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, “Leite,

8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

produtos sdo completamente inofensivas.

apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de

Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

motivos imprevistos.

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



Emenla

Parauma alimentacdo sauddvel e de qualidade.

Escolas
Semana de 29 a 30 de junho de 2026
Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () kea) (@ (@ (@ (@ (@ (@
SOpO Caldo verde 1712 172 41 20 0.4 4,5 0.3 09 03
Prato Tiras de pota panadas no forno com massa 970 231 98 13 244 22 102 0F

espiro|],2,3,4,5,6,7,8,9,10,] 1,12,13,14
Ovolactovegetariana Tiras de tofu no forno com massa espiral! 410 1007240 94 20 249 19 124 06
Salada Cenoura, curgete e couve branca 8 28 02 01 32 13 12 08
Sobremesa LOrOan 201 47 0.2 0,0 8,9 8,9 1.1 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca () (kea) (@ (0) (@ (9 (9) (9)
Sopa Sopa de nabicas, couve-flor e feijdo branco (com 204 4 18 03 57 06 16 01

nabo, cebola)’ 12
Prato Chili de came de vaca picada e feijdo vermelho com 998 238 90 28 245 06 148 02

arroz branco
Ovolactovegetariana Chili de soja fina e feijdo vermelho com arroz 170 278 30 04 370 43 230 02

branco'¢81
Salada Alface, pepino e tomate 8 21 04 00 26 25 11 00
Sobremesa Meldo 125 30 0.3 0.1 5.7 57 0.6 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos, *Peixes, >Amendoins,
5Soja, “Leite, ®Frutos de casca rija, Aipo, ®"Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem né&o é alérgico ou
intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de
Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

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



