
S E G U N D A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :  

S O B R E M E S A :

T E R Ç A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U A R T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U I N T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

S E X T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Ementa sujeita a alterações. 
Declaração nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composição de

Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glúten; (2)
Crustáceos; (3) Ovos e produtos à base de ovos; (4) Peixe e produtos à base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos à base
de soja; (7) Leite e produtos à base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dióxido

de enxofre e Sulfitos; (13) Tremoços; (14) Moluscos. 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estás substâncias ou produtos são inofensivas.

A N O  L E T I V O
2 0 2 5 / 2 0 2 6

B I F I N H O S  D E  P E R U  C O M  M A S S A  E S P I R A L  ( 1 )

M E D A L H Õ E S  D E  P E S C A D A  N O  F O R N O  C O M  B A T A T A  C O Z I D A  ( 4 )

L O M B O  D E  P O R C O  A S S A D O  C O M  A R R O Z

P E R C A  E M  M O L H O  D E  T O M A T E  C O M  M A C A R R O N E T E  ( 1 , 4 )

J A R D I N E I R A  D E  V I T E L A

C U R G E T E

F E I J Ã O  E N C A R N A D O

A B Ó B O R A  E  N A B I Ç A S

E R V I L H A S

C E N O U R A  C O M  E S P I N A F R E S

M A C E D Ó N I A  N O  F O R N O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  M I L H O ,
T O M A T E

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  C E N O U R A ,
C O U V E  R O X A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  P E P I N O ,  M I L H O
E  T O M A T E

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A  O U  I O G U R T E  D E  A R O M A S

E X I S T E N T E S  N O  P R A T O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

R E F E I Ç Ã O  D O  D I A -  A L M O Ç O
S E M A N A  1

EMENTAS   ESCOLARES
D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

392,7 7,6 41 38,9

111,2 2,4 16,2 4,3 0,2

0,7

32,2 0,5 4,9 1,7 0,1

45,5 0,4 10,7 0,2 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

114,8

438,5

27,3

42,6

2,3

11,3

0,1

0,4

16,2

48

4,5

8,7

5

33,3

2,3

0,8

0,3

0,5

0,2

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

389,4

31,5

86,4

10,9

0,6

1

35,9

5,0

3,4

35,8

1,3

2,5

115,8 2,4 16,7 4,7 0,2

0,2

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

301,8

21,9

9,1

0,2

25,2

3,6

28,2

1,5

117,7 2,3 17,7 4,7 0,2

1,2

0,1

71,3 0,3 16,4 1,2 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

126,6

21,2

32,5

3

0,4

0,3

16,2

2,6

7,5

5,7

1,9

0,3

0,4

435,5 19,1 28,9 32,9 0,6

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

N U T R I C I O N I S T A
A N D R E I A  P I R E S  3 3 9 0 N
B E A T R I Z  C A R V A L H O  4 7 6 1 N E



S E G U N D A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :  

S O B R E M E S A :

T E R Ç A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U A R T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U I N T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

S E X T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Ementa sujeita a alterações. 
Declaração nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composição de

Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glúten; (2)
Crustáceos; (3) Ovos e produtos à base de ovos; (4) Peixe e produtos à base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos à base
de soja; (7) Leite e produtos à base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dióxido

de enxofre e Sulfitos; (13) Tremoços; (14) Moluscos. 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estás substâncias ou produtos são inofensivas.

L O M B I N H O S  D E  S A L M Ã O  N O  F O R N O  C O M  A R R O Z  D E
E R V I L H A S  ( 4 )

S T R O G O N O F F  D E  F R A N G O  C O M  E S P A R G U E T E  ( 1 )

T O R T I L H A  ( O V O ,  B A T A T A ,  C O G U M E L O S ,  C E N O U R A )  ( 3 )

C H I L L I  C O M  A R R O Z

M A S S A D A  D E  A T U M  C O M  D E L Í C I A S  D E  M A R  ( 1 , 2 , 4 )

L E N T I L H A S

A L H O  F R A N C Ê S

 C R E M E  D E  B R Ó C O L O S

J U L I A N A  ( N A B O ,  E R V I L H A S  E  C E N O U R A )

C O U V E  L O M B A R D A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  M I L H O
E  C E N O U R A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  P E P I N O ,
T O M A T E

C E N O U R A ,  F E I J Ã O - V E R D E ,
B R Ó C O L O S  C O Z I D O S

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,
C O U V E - R O X A  E  M I L H O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A  O U  I O G U R T E  D E  A R O M A S

C E N O U R A ,  B R Ó C O L O S ,  C O U V E
F L O R  N O  F O R N O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

R E F E I Ç Ã O  D O  D I A -  A L M O Ç O
S E M A N A  2

EMENTAS   ESCOLARES

A N O  L E T I V O
2 0 2 5 / 2 0 2 6

D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

523,9 29,4 40,6 21,7

113,7 2,3 17 4,5 0,2

0,9

34,2

33,8

0,5

0,2

5,7

7,1

1,8

0,9

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

76,3 1,7 12,6 2,9 0,2

424,7 11,7 37,8 38,8 1,6

16,9 0,4 1,9 1,6 0

30,4 0,2 6,5 0,5 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

124 2,6 17,7 5,1 0,2

82,6

292,4

1,7

13,2

12,2

25,3

4,6

15,1

0,2

0,8

26,1 0,4 3,4 2,2 0

36,3 0,4 8,4 0,2 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

113,4 2,8 15,4 4,8 0,2

81,7

481,9

1,5

13,6

13,9

57,9

3,2

28,9

0,3

1

40,1

71,3

0,5

0,3

6,2

16,4

2,7

1,2

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

121,7 2,5 16,9 5,4 0,2

68,9

24,3

1,3

0,4

11,3

3

3,1

2,3

0,2

0

42,6 0,4 8,7 0,8 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

121,7 2,5 16,9 5,4 0,2

435,5 19,1 28,9 32,9 0,6

N U T R I C I O N I S T A
A N D R E I A  P I R E S  3 3 9 0 N
B E A T R I Z  C A R V A L H O  4 7 6 1 N E



S E G U N D A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :  

S O B R E M E S A :

T E R Ç A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U A R T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U I N T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

S E X T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

F R A N G O  E S T U F A D O  C O M  B A T A T A  C O Z I D A

F I L E T E S  D E  A B R Ó T E A  N O  F O R N O  C O M  A R R O Z  D E  T O M A T E  ( 4 )

R A N C H O  ( C A R N E  D E  V A C A ,  C O U V E  L O M B A R D A ,  C E N O U R A ,
G R Ã O  E  M A C A R R O N E T E )  ( 1 )

B A C A L H A U  À  G O M E S  D E  S Á  ( 3 , 4 )

P E R U  A S S A D O  C O M  A R R O Z  E  F E I J Ã O  P R E T O

F E I J Ã O  E N C A R N A D O

E S P I N A F R E S

C R E M E  D E  A B Ó B O R A

C U R G E T E

F E I J Ã O - V E R D E

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  B E T E R R A B A
E  T O M A T E

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

M A C E D Ó N I A  N O  F O R N O

E X I S T E N T E S  N O  P R A T O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  T O M A T E  E
P I M E N T O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A  O U  G E L A T I N A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  M I L H O  E
C E N O U R A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

Ementa sujeita a alterações. 
Declaração nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composição de

Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glúten; (2)
Crustáceos; (3) Ovos e produtos à base de ovos; (4) Peixe e produtos à base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos à base
de soja; (7) Leite e produtos à base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dióxido

de enxofre e Sulfitos; (13) Tremoços; (14) Moluscos. 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estás substâncias ou produtos são inofensivas.

R E F E I Ç Ã O  D O  D I A -  A L M O Ç O
S E M A N A  3

EMENTAS   ESCOLARES

A N O  L E T I V O
2 0 2 5 / 2 0 2 6

D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

117,7

420,5

29,6

32,5

2,3

13.2

0,2

0,3

17,7

29,9

4,9

7,5

4,7

41

2,1

0,3

0,2

0,8

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

83,1

382,2

1,9

7,2

12,8

49,1

3,7

28,7

0,4

1,2

24,3 0,4 3,0 2,3 0

33,8 0,2 7,1 0,9 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

121,6 2,9 15,9 5,5 0,5

73,9

540,5

-----

30,4

1,5

24,3

-----

0,2

13,0

45,6

-----

6,5

2,2

30,2

-----

0,5

0,3

1,9

-----

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

106,6 2,4 15,8 3,9 0,2

79,3

414,9

26,2

60,2

1,7

18,5

0,4

0

12,7

28,3

3,4

13,1

3,4

32,1

2,3

1,9

0,2

4,1

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

111,2 2,4 16,2 4,3 0,2

79,5

400,8

34,2

1,5

6

0,5

13,7

49,7

5,7

2,8

35,7

1,8

0,3

0,7

0

35,6 0,2 7,4 0,8 0

Por 100g Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

121,7 2,5 16,9 5,4 0,2

N U T R I C I O N I S T A
A N D R E I A  P I R E S  3 3 9 0 N
B E A T R I Z  C A R V A L H O  4 7 6 1 N E



S E G U N D A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :  

S O B R E M E S A :

T E R Ç A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U A R T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U I N T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

S E X T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Ementa sujeita a alterações. 
Declaração nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composição de

Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glúten; (2)
Crustáceos; (3) Ovos e produtos à base de ovos; (4) Peixe e produtos à base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos à base
de soja; (7) Leite e produtos à base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dióxido

de enxofre e Sulfitos; (13) Tremoços; (14) Moluscos. 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estás substâncias ou produtos são inofensivas.

D O U R A D I N H O S  N O  F O R N O  C O M  M A S S A  T R I C O L O R  ( 1 , 4 , 1 4 )

C O S T E L E T A S  D E  P O R C O  A S S A D A S  C O M  B A T A T A  C O Z I D A

O M E L E T E  D E  C O G U M E L O S  C O M  Q U E I J O  G R A T I N A D O  E  A R R O Z
( 3 , 7 , 1 2 )

C O R D O N  B L E U  C O M  M A S S A  C O T O V E L I N H O  ( 1 , 7 )

S A L A D A  R U S S A  ( A T U M ,  O V O ,  B A T A T A ,  F E I J Ã O - V E R D E ,
E R V I L H A S ,  C E N O U R A )  ( 3 , 4 )

C E N O U R A  E  G R Ã O - D E - B I C O

C O U V E - F L O R

C R E M E  D E  C U R G E T E

A L H O  F R A N C Ê S

N A B I Ç A S

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  C E N O U R A  E
P I M E N T O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

C E N O U R A ,  C O U V E - F L O R ,
B R Ó C O L O S  N O  F O R N O

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  T O M A T E  E
P E P I N O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  M I L H O  E
B E T E R R A B A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A  O U  L E I T E  C R E M E

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A  O U  G E L A T I N A

E X I S T E N T E  N O  P R A T O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

R E F E I Ç Ã O  D O  D I A -  A L M O Ç O
S E M A N A  4

EMENTAS   ESCOLARES

A N O  L E T I V O
2 0 2 5 / 2 0 2 6

D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L
Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

98,9

468,1

1,9

15,2

15,9

60,8

4,4

20,4

0,3

1,1

20,3 0,3 2,9 1,6 0

71,3 0,3 16,4 1,2 0

116,7 2,5 17 4,3 0,3

78,6

486,9

1,4

8,3

12,7

26,2

3,8

31,3

0,3

0,8

24,3 0,4 3,0 2,3 0

33,8 0,2 7,1 0,9 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

114,5 2,4 16,4 4,9 0,2

114,1

-----

42,6

2,3

-----

0,4

16,1

-----

8,7

5

-----

0,8

0,3

-----

0

Por 100g Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

352,6 17,2 17,3 31,9 0,6436,8 15,4 40,6 28,9 1,3

79,3

462,9

16,9

1,7

21,5

0,4

12,7

41

1,9

3,4

24,7

1,6

0,2

1,6

0

84,1 2,3 13,7 2,3 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

111,2 2,4 16,2 4,3 0,2

124

561

2,6

23,4

17,7

59,8

5,1

26

0,2

1,8

44,4

45,5

0,5

0,4

7,4

10,7

2,5

0,2

0

0

Por 100g Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

N U T R I C I O N I S T A
A N D R E I A  P I R E S  3 3 9 0 N
B E A T R I Z  C A R V A L H O  4 7 6 1 N E



S E G U N D A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :  

S O B R E M E S A :

T E R Ç A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :

S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :
S O B R E M E S A :

Q U A R T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U I N T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

S E X T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Ementa sujeita a alterações. 
Declaração nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composição de

Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glúten; (2)
Crustáceos; (3) Ovos e produtos à base de ovos; (4) Peixe e produtos à base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos à base
de soja; (7) Leite e produtos à base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dióxido

de enxofre e Sulfitos; (13) Tremoços; (14) Moluscos. 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estás substâncias ou produtos são inofensivas.

F E I J O A D A  D E  F R A N G O  C O M  A R R O Z

M A S S A D A  D E  P E S C A D A  ( P E S C A D A ,  D E L Í C I A S ,  C E N O U R A ,
M A C A R R O N E T E )  ( 1 , 2 , 4 )

A L M Ô N D E G A S  D E  P E R U  C O M  P U R É  D E  B A T A T A  ( 1 , 3 , 6 , 7 , 1 0 , 1 2 )

P A S T É I S  D E  B A C A L H A U  C O M  A R R O Z  D E  E R V I L H A S  ( 4 )

E S P A R G U E T E  À  B O L O N H E S A  ( 1 )

A B Ó B O R A

F E I J Ã O  B R A N C O

C R E M E  D E  C O U V E - F L O R

C E N O U R A  E  E S P I N A F R E S

F E I J Ã O - V E R D E

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  M I L H O  E
C E N O U R A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

C E N O U R A ,  B R Ó C O L O S ,  C O U V E -
F L O R  N O  F O R N O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  C O U V E - R O X A ,
P I M E N T O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A  O U  F R U T A  C O Z I D A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  P E P I N O ,
T O M A T E  

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

R E F E I Ç Ã O  D O  D I A -  A L M O Ç O
S E M A N A  5

EMENTAS   ESCOLARES

A N O  L E T I V O
2 0 2 5 / 2 0 2 6

D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

106,6

482,4

34,2

32,5

2,4

12,5

0,5

0,3

15,8

52,8

5,7

7,5

3,9

35,2

1,8

0,3

0,2

1,6

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

129,6

500,6

26,2

36,3

3

20,9

0,3

0,4

16,8

55,8

3,6

8,4

5,8

19,8

2,6

0,2

0,4

2

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

120,4

446,1

16,9

42,6

2,5

15,6

0,4

0,4

17,5

39,3

1,9

8,7

4,7

34,8

1,6

0,8

0,2

1,2

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  T O M A T E  E
P E P I N O

107,4

417,4

2,3

12,8

16

37,8

5,2

36,4

0,2

1,4

16,9 0,4 1,9 1,6 0

35,6 0,2 7,4 0,8 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

114,5

355,7

24,2

30,4

2,4

17,6

0,4

0,2

16,4

23,3

3

6,5

4,9

22,5

2,3

0,5

0,2

2,7

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

N U T R I C I O N I S T A
A N D R E I A  P I R E S  3 3 9 0 N
B E A T R I Z  C A R V A L H O  4 7 6 1 N E



S E G U N D A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :  

S O B R E M E S A :

T E R Ç A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U A R T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U I N T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

S E X T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Ementa sujeita a alterações. 
Declaração nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composição de

Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glúten; (2)
Crustáceos; (3) Ovos e produtos à base de ovos; (4) Peixe e produtos à base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos à base
de soja; (7) Leite e produtos à base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dióxido

de enxofre e Sulfitos; (13) Tremoços; (14) Moluscos. 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estás substâncias ou produtos são inofensivas.

F I L E T E S  M A R U C A  C O M  B A T A T A  C O Z I D A  ( 4 )

P E R N A S  D E  F R A N G O  N O  F O R N O  C O M  A R R O Z  D E  A Ç A F R Ã O

F I L E T E S  D E  P E S C A D A  À  S E V I L H A N A  N O  F O R N O  C O M  M A S S A
C O T O V E L I N H O  ( 1 , 4 )

B I F I N H O S  D E  P O R C O  E S T U F A D O S  C O M  B A T A T A  A S S A D A

E M P A D Ã O  D E  A T U M  ( C O N F E C I O N A D O  C O M  A R R O Z )  ( 4 )

C R E M E  D E  E R V I L H A S

A B Ó B O R A  E  E S P I N A F R E S

C R E M E  D E  C U R G E T E

J U L I A N A

C A N J A  ( 1 )

B R Ó C O L O S ,  C E N O U R A ,  C O U V E
F L O R  C O Z I D O S

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  T O M A T E  E
P E P I N O

C E N O U R A ,  C O U V E - F L O R ,
P I M E N T O S  N O  F O R N O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  M I L H O ,
B E T E R R A B A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A  O U  I O G U R T E  D E  A R O M A S

B R Ó C O L O S ,  F E I J Ã O - V E R D E ,
C E N O U R A  C O Z I D O S

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

R E F E I Ç Ã O  D O  D I A -  A L M O Ç O
S E M A N A  6

EMENTAS   ESCOLARES

A N O  L E T I V O
2 0 2 5 / 2 0 2 6

D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

115,8

283,6

21,3

71,3

2,4

7,2

0,4

0,3

16,7

25,2

3,4

16,4

4,7

27,7

2,3

1,2

0,2

1,2

0

0

Por 100g Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

122,3

458,7

2,9

9,7

16

48,3

5,5

41,9

0,5

0,7

16,9 0,4 1,9 1,6 0

33,8 0,2 7,1 0,9 0

Por 100g Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

111,2

373,3

20,8

2,4

12,7

0,3

16,2

41,8

3,3

4,3

20,7

1,5

0,2

1,2

0

45,5 0,4 10,7 0,2 0

Por 100g Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

121,7

382,6

44,4

2,5

13,5

0,5

16,9

27,2

7,4

5,4

34,9

2,5

0,2

0,6

0

180,4 1 38,4 5,4 0

Por 100g Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

174,9

425,2

26,1

35,6

9,2

9,7

0,4

0,2

10,3

52,7

3,4

7,4

11,7

29,2

2,2

0,8

0,4

1,4

0

0

Por 100g Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

N U T R I C I O N I S T A
A N D R E I A  P I R E S  3 3 9 0 N
B E A T R I Z  C A R V A L H O  4 7 6 1 N E



S E G U N D A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :  

S O B R E M E S A :

T E R Ç A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U A R T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Q U I N T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

S E X T A - F E I R A

S O P A :

P R A T O :
S A L A D A /  L E G U M E S  C O Z I N H A D O S :

S O B R E M E S A :

Ementa sujeita a alterações. 
Declaração nutricional calculada a partir dos valores médios, dos alimentos, estabelecidos na Tabela de Composição de

Alimentos (2010) do Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge.
A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém glúten; (2)
Crustáceos; (3) Ovos e produtos à base de ovos; (4) Peixe e produtos à base de peixe; (5) Amendoins; (6) Soja e e produtos à base
de soja; (7) Leite e produtos à base de leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sementes de sésamo; (12) Dióxido

de enxofre e Sulfitos; (13) Tremoços; (14) Moluscos. 
Para quem não é alérgico ou intolerante, estás substâncias ou produtos são inofensivas.

P E I T O  D E  P E R U  A S S A D O  C O M  M A S S A  T R I C O L O R  ( 1 )

L O M B I N H O S  D E  P E S C A D A  N O  F O R N O  C O M  B A T A T A  C O Z I D A  ( 4 )

A R R O Z  D E  A V E S  N O  F O R N O

L A S A N H A  D E  S A L M Ã O  E  L E G U M E S  ( 1 , 4 , 7 )

C U B I N H O S  D E  V I T E L A  E S T U F A D O S  C O M  P U R É  D E  B A T A T A
( 1 , 3 , 6 , 7 , 1 0 )

F E I J Ã O - B R A N C O

C O U V E  L O M B A R D A

C R E M E  D E  C O U V E - F L O R

B R Ó C O L O S

C E N O U R A  E  N A B O

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  C E N O U R A  E
T O M A T E

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  P E P I N O  E
M I L H O

F E I J Ã O  V E R D E ,  C O U V E - F L O R ,
C E N O U R A S  C O Z I D A S

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

S A L A D A  D E  A L F A C E ,  C O U V E -
R O X A ,  T O M A T E

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A  O U  M O U S S E  D E  C H O C O L A T E

C E N O U R A ,  B R Ó C O L O S ,  C O U V E
F L O R  N O  F O R N O

F R U T A  F R E S C A  D A  É P O C A

R E F E I Ç Ã O  D O  D I A -  A L M O Ç O
S E M A N A  7

EMENTAS   ESCOLARES

A N O  L E T I V O
2 0 2 5 / 2 0 2 6

D E C L A R A Ç Ã O  N U T R I C I O N A L

107,4

392,7

19,5

42,6

2,3

7,6

0,2

0,4

16

41

3,2

8,7

3,9

38,9

1,4

0,8

0,2

0,7

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

121,7

301,8

2,5

9,1

16,9

25,2

5,4

28,2

0,2

1,2

26,5 0,6 4,4 1,9 0

30,4 0,2 6,5 0,5 0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

114,5

483,2

23,6

32,5

2,4

15,5

0,2

0,3

16,4

47,3

3,9

7,5

4,9

37

1,7

0,3

0,2

1,4

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

113,4

561,8

25,3

208,6

2,8

21,6

0,2

9,8

15,4

62,6

3,8

14,6

4,8

25,2

2,3

7,1

0,2

0,7

0

0,6

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

116,7

446

24,3

35,6

2,5

24,9

0,4

0,2

7,6

24,6

3

7,4

4,3

29,4

2,3

0,8

0,3

1

0

0

Por dose 

VE (kcal) Lip. (g) HC. (g) Prot. (g) sal. (g)

N U T R I C I O N I S T A
A N D R E I A  P I R E S  3 3 9 0 N
B E A T R I Z  C A R V A L H O  4 7 6 1 N E


