
Semana de 1 a 5 de Janeiro de 2024

Alergénios (*) Prot. HC Açúc. Lip AG Sat Sal Kcal

Sopa

Prato

Salada/Legumes

Sobremesa

Pão

Sopa creme de cenoura 9,7 15,3 3,8 1,3 0,1 0,2 83,1

Prato massada de cavala com cenoura 25,1 27,1 3,5 13,8 2,1 1,6 333,0

Salada/Legumes
incorporados : cenoura

salada de alface e beterraba
3,6 5,3 5,1 0,5 0,0 0,2 39,5

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de vegetais 10,0 17,0 5,5 1,3 0,1 0,3 90,9

Prato peru estufado com arroz branco 27,7 32,6 1,0 12,6 3,2 0,3 358,2

Salada/Legumes gomos de tomate, cebola e milho 1,3 8,0 1,3 0,5 0,0 0,2 41,8

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa creme de cenoura 9,7 15,3 3,8 1,3 0,1 0,2 83,1

Prato
saladinha de bacalhau [bacalhau fresco, batata, ovo e grão 

de bico]
33,2 30,8 1,8 13,0 2,5 0,5 377,0

Salada/Legumes alface, pepino e couve roxa 2,7 3,6 3,2 0,3 0,1 0,0 27,1

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa creme de couve flor 12,2 19,0 7,1 1,4 0,1 0,3 108,5

Prato
bifinhos de porco estufados com cogumelos e massa 

esparguete
25,3 18,2 6,9 10,0 2,3 0,3 265,0

Salada/Legumes
incorporados : cogumelos

salada de tomate e pepino
0,7 1,6 1,5 0,3 0,1 0,0 11,0

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Ementas Escolares

Se
gu

n
d

a-
Fe

ir
a

Te
rç

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); 

massa 

(glúten); 

cavala; vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)
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feriado

Se
xt

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); 

massa 

(glúten); 

cogumelos 

(sulfitos); 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Prot.=Proteína (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Açúc.=Açúcares (g) / Líp.=Lípidos (g)/ AG Sat.=Ácidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*): 

Se não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são inofensivas.

Para uma informação adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaração nutricional apresenta-se em função da capitação prevista para cada dose individual.

Q
u

ar
ta

-F
ei

ra

Sopa (aipo); 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Q
u

in
ta

-F
ei

ra Sopa (aipo); 

bacalhau; ovo; 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)



Semana de 8 a 12 de Janeiro de 2024

Alergénios (*) Prot. HC Açúc. Lip AG Sat Sal Kcal

Sopa creme de legumes 10,0 17,0 5,5 1,3 0,1 0,3 90,9

Prato almôndegas de aves estufadas com esparguete 17,3 27,6 2,4 18,3 0,8 0,1 347,0

Salada/Legumes alface, couve roxa e tomate 2,5 4,2 3,8 0,2 0,0 0,0 27,6

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de legumes 10,0 17,0 5,5 1,3 0,1 0,3 90,9

Prato maruca no forno com batata corada 23,4 20,1 1,8 5,2 0,7 0,5 223,2

Salada/Legumes beterraba e cenoura raspada 1,4 6,0 5,8 0,0 0,0 0,3 29,3

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa creme de brócolos 12,0 17,9 6,2 1,8 0,2 0,3 106,9

Prato
massa à lavrador [carne de porco, frango, massa, feijão 

vermelho e couve]
27,7 31,9 3,9 11,0 2,2 0,3 336,4

Salada/Legumes
incorporados:  couve

cenoura raspada
0,2 1,8 1,6 0,0 0,0 0,1 7,7

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa caldo verde 5,4 15,1 4,4 6,8 0,5 0,8 138,8

Prato pescada com molho de orégãos e arroz de milho 24,1 29,2 0,6 7,2 1,0 0,5 281,8

Salada/Legumes cenoura raspada, juliana de alface e milho 1,6 2,7 2,5 0,3 0,1 0,1 19,0

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa creme de cenoura 9,7 15,3 3,8 1,3 0,1 0,2 83,1

Prato tirinhas de frango estufadas com cogumelos e massa fusilli 25,8 24,2 0,6 13,4 2,7 0,3 320,4

Salada/Legumes
incorporados:  cogumelos

salada de tomate e pepino
0,7 1,6 1,5 0,3 0,1 0,0 11,0

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Ementas Escolares

Se
gu

n
d

a-
Fe

ir
a Sopa (aipo); 

esparguete (glúten); 

almôndegas (glúten, 

soja, sulfitos); 

vinagre (sulfitos); 

pão (glúten)

Te
rç

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); maruca; 

vinagre (sulfitos); 

pão (glúten)
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Se
xt

a-
Fe

ir
a Sopa (aipo); 

cogumelos (sulfitos); 

massa; vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Prot.=Proteína (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Açúc.=Açúcares (g) / Líp.=Lípidos (g)/ AG Sat.=Ácidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*): 

Se não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são inofensivas.

Para uma informação adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaração nutricional apresenta-se em função da capitação prevista para cada dose individual.

Q
u

ar
ta

-F
ei

ra

Sopa (aipo); massa 

(glúten); vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Q
u

in
ta

-F
ei

ra

Sopa [aipo; chouriço 

(soja); pescada; 

vinagre (sulfitos); 

pão (glúten)

Dia Internacional do Obrigado 
11 de Janeiro 



Semana de 15 a 19 de Janeiro de 2024

Alergénios (*) Prot. HC Açúc. Lip AG Sat Sal Kcal

Sopa de feijão verde 11,3 22,0 6,0 1,7 0,2 0,3 129,0

Prato ovos mexidos com arroz branco 11,0 32,8 0,6 11,3 2,3 0,3 280,6

Salada/Legumes alface, tomate e milho 2,1 8,1 1,5 0,6 0,0 0,2 46,0

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa creme de abóbora e brócolos 12,2 19,0 7,0 1,9 0,3 0,3 112,5

Prato esparguete de peru 29,7 23,0 2,4 13,3 3,3 0,3 332,7

Salada/Legumes couve roxa, beterraba e cenoura raspada 2,8 8,7 8,2 0,0 0,0 0,3 45,1

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de feijão branco e couve coração 11,9 20,5 6,6 1,7 0,2 0,3 116,0

Prato pescada no forno com molho de pimentos e batata cozida 24,2 20,7 2,3 6,9 1,0 0,4 243,4

Salada/Legumes alface, tomate e cebola 1,4 2,2 2,0 0,2 0,0 0,0 16,1

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura ou broa 2,3/

2,3

13,5/

17,8

0,5/

0,1

0,4/

1,4

0,1/

0,1

0,1/

0,2

67,5/

93,1

Sopa de couve 8,6 17,6 5,5 1,5 0,1 0,3 98,2

Prato
feijoada de carnes [carne de porco, frango, feijão e couve] 

com arroz
27,9 47,6 3,4 13,2 2,8 0,3 426,8

Salada/Legumes
incorporados : couve

cenoura raspada
0,2 1,8 1,6 0,0 0,0 0,1 7,7

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa creme de ervilhas 11,6 19,1 5,9 1,4 0,2 0,3 107,1

Prato abrótea com molho de tomate e arroz branco 24,5 35,7 1,9 5,5 0,8 0,3 294,1

Salada/Legumes juliana de alface, cenoura e pepino 1,6 2,7 2,5 0,3 0,1 0,1 19,0

Sobremesa fruta da época ou iogurte 0,6 /

5,1

9,4 /

12,6

9,3 /

12,6

0,3 /

2,0

0,0 /

1,1

0,0 /

0,2

42,5 /

84,1

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Ementa dia 15 para EB 2/3 e Secundárias

Alergénios (*) Prot. HC Açúc. Lip AG Sat Sal Kcal

Prato ovos mexidos com salsicha e arroz branco 17,8 29,3 4,2 15,0 4,6 1,0 326,2

Ementas Escolares

Se
gu

n
d

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); 

ovo; vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Te
rç

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); 

esparguete 

(glúten); 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)
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Se
xt

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); 

abrótea; 

vinagre 

(sulfitos); 

iogurte (leite); 

pão (glúten)

Prot.=Proteína (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Açúc.=Açúcares (g) / Líp.=Lípidos (g)/ AG Sat.=Ácidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*): 

Se não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são inofensivas.

Para uma informação adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaração nutricional apresenta-se em função da capitação prevista para cada dose individual.

Q
u

ar
ta

-F
e

ir
a Sopa (aipo); 

pescada; 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten); broa 

(glúten)

Q
u

in
ta

-F
e

ir
a

sopa (aipo); 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)



Semana de 22 a 26 de Janeiro de 2024

Alergénios (*) Prot. HC Açúc. Lip AG Sat Sal Kcal

Sopa de abóbora com brócolos 12,2 19,0 7,0 1,9 0,3 0,3 112,5

Prato hambúrguer de aves com massa espiral 14,7 27,9 0,6 16,3 0,7 0,1 317,5

Salada/Legumes cenoura, couve roxa e cebola 1,7 4,8 4,2 0,0 0,0 0,1 25,4

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de espinafres 11,5 17,5 5,9 1,8 0,2 0,5 103,8

Prato maruca no forno com cebolada e arroz branco 24,2 34,5 2,4 5,5 0,8 0,5 287,7

Salada/Legumes alface, beterraba e milho 3,1 11,3 4,6 0,5 0,0 0,4 61,8

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de cenoura e couve flor 12,2 19,0 7,1 1,4 0,1 0,3 108,5

Prato frango estufado com esparguete e brócolos 31,3 21,9 1,4 24,7 5,3 0,4 437,2

Salada/Legumes
incorporados : brócolos

tomate e pepino
0,7 1,6 1,5 0,3 0,1 0,0 11,0

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 15,3

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de feijão vermelho com couve coração 11,1 22,8 5,7 1,7 0,2 0,3 130,9

Prato atum com feijão frade, ovo e saladinha de batata 23,6 32,0 1,9 14,3 2,1 0,7 354,0

Salada/Legumes alface, milho e cenoura 2,1 8,8 2,0 0,5 0,0 0,2 48,0

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de juliana de legumes 3,0 15,8 5,2 3,3 0,5 0,2 101,3

Prato
pica pau [carne de porco, salsicha e pickles] com forma de 

arroz
16,9 32,4 0,8 11,5 2,8 0,6 305,3

Salada/Legumes gomos de tomate, pepino e couve roxa 2,1 4,3 3,8 0,3 0,1 0,0 26,9

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Prot.=Proteína (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Açúc.=Açúcares (g) / Líp.=Lípidos (g)/ AG Sat.=Ácidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*): 

Se não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são inofensivas.

Para uma informação adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaração nutricional apresenta-se em função da capitação prevista para cada dose individual.

Q
u

ar
ta

-F
ei

ra

Sopa (aipo); 

esparguete 

(glúten); 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Q
u

in
ta

-F
ei

ra Sopa (aipo); 

atum; ovo; 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Se
xt

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); 

salsichas 

(soja); pickles 

(sulfitos); 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Ementas Escolares
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Se
gu

n
d

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); 

hambúrguer de 

aves (glúten, 

soja, sulfitos); 

massa 

(glúten); 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Te
rç

a-
Fe

ir
a Sopa (aipo); 

maruca; 

vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Baby Boomers (1946-1964) 
Geração X (1965-1980) 

Millennials-Y (1981-1998) 
Geração Z (1999-2019) 

Geração Alpha (2020-2025) 



Semana de 29 de Janeiro a 2 de Fevereiro de 2024

Alergénios (*) Prot. HC Açúc. Lip AG Sat Sal Kcal

Sopa de cenoura e curgete 8,5 17,1 6,6 1,4 0,2 0,3 94,9

Prato barrinhas de pescada no forno com arroz de tomate 11,8 44,7 1,7 11,9 0,8 0,1 336,2

Salada/Legumes juliana de alface, couve roxa e tomate 2,5 4,2 3,8 0,2 0,0 0,0 27,6

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de feijão verde 11,9 20,5 6,6 1,7 0,2 0,3 116,0

Prato frango assado com macarronete salteado com tomilho 30,4 23,8 0,4 24,2 5,2 0,3 435,5

Salada/Legumes alface, couve roxa e milho 3,3 9,8 2,7 0,5 0,0 0,2 56,2

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa creme de legumes 10,0 17,0 5,5 1,3 0,1 0,3 90,9

Prato pescada no forno com broa e saladinha de batata 26,3 38,1 2,1 8,2 1,1 0,6 334,7

Salada/Legumes tomate, pepino e beterraba 1,9 5,8 5,7 0,3 0,1 0,2 32,5

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 15,3

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de alho francês 8,6 17,7 6,8 1,4 0,2 0,3 97,4

Prato pá de porco assada com esparguete salteado 24,9 22,3 1,5 13,1 3,4 0,3 309,8

Salada/Legumes tomate e cebola 0,3 1,4 1,3 0,1 0,0 0,0 7,5

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Sopa de grão de bico com couve coração 9,6 18,8 6,6 1,7 0,2 0,3 108,2

Prato
feijoada de tentáculos [tentáculos de potão, feijão branco 

e couve] com forma de arroz
23,6 47,3 3,2 6,8 1,1 0,7 349,0

Salada/Legumes
incorporados : couve

cenoura raspada
0,2 1,8 1,6 0,0 0,0 0,1 7,7

Sobremesa fruta da época 0,6 9,4 9,3 0,3 0,0 0,0 42,5

Pão pão de mistura 2,3 13,5 0,5 0,4 0,1 0,1 67,5

Prot.=Proteína (g) / HC= Hidrato de Carbono (g) / Açúc.=Açúcares (g) / Líp.=Lípidos (g)/ AG Sat.=Ácidos Gordos Saturados (g) / Kcal=Valor Energético / Sal (g)

NOTA (*): 

Se não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são inofensivas.

Para uma informação adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador.

A declaração nutricional apresenta-se em função da capitação prevista para cada dose individual.

Q
u

ar
ta

-F
ei

ra

Sopa (aipo); pescada; 

broa; vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Q
u

in
ta

-F
ei

ra

Sopa (aipo); 

esparguete (glúten); 

vinagre (sulfitos); pão 

(glúten)

Se
xt

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); potas; 

tentáculos de pota; 

vinagre (sulfitos); pão 

(glúten)

Ementas Escolares
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Se
gu

n
d

a-
Fe

ir
a Sopa (aipo); barrinhas 

de pescada (peixe, 

moluscos, glúten, 

crustáceo); vinagre 

(sulfitos); pão 

(glúten)

Te
rç

a-
Fe

ir
a

Sopa (aipo); 

macarronete (glúten); 

vinagre (sulfitos); pão 

(glúten)


