
29/01/2024 30/01/2024 31/01/2024 01/02/2024 02/02/2024

Sopa
Creme de abóbora com 
brócolo (F.T.S.2)

Alho francês com couve 
coração (F.T.S.12)

Creme de ervilha com 
cenoura (F.T.S.18)

Grão-de-bico com agrião 
(F.T.S.17)

Curgete com alface 
(F.T.S.21)

Prato
Arroz de carnes 
mistas/aves ou prato 
vegetariano

Pescada no forno com 
molho de limão e ervas 
aromáticas e puré de 
batata ou batata 
assada4,7 (F.T.P.20 + 
F.T.AC.1/F.T.AC.2)

Perú estufado com 
esparguete (massa sem 
Gluten)1 (F.T.C. 4 + 
F.T.AC.10)

Raia de cebolada com 
batatas louras ou cozidas4  
(F.T.P.13 + F.T.AC.17/ 
F.T.AC.3)

Tirinhas de porco 
estufadas com ervilhas e 
cenoura ou chili (carne 
picada com feijão 
encarnado ou feijão preto) 
com arroz branco (F.T.C.5/ 
F.T.C.35+ F.T.AC.9)

Salada
Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Feijão verde, cenoura e 
couve (F.T.AC.11)

Alface, cenoura e tomate 
(F.T.SLD)

Brócolos, couve-flor e 
cenoura (F.T.AC.11)

Alface, cenoura e milho 
(F.T.SLD+ F.T.AC11)

Fruta cozida (F.T.SOB8)

05/02/2024 06/02/2024 07/02/2024 08/02/2024 09/02/2024

Sopa
Creme de cenoura com 
couve branca (F.T.S.20)

Macedónia de legumes 
(F.T.S.1)

Feijão vermelho com 
feijão-verde (F.T.S.5)

Creme de couve-flor com 
cenoura e nabo (F.T.S.26)

Creme de abóbora 

Prato

"Hamb.Veggie Cong. 
MC16x113,5 Gr"ou 
"Nuggets Veggie Cong. 
MC 1 Kg"/"Schnitzel 
Veggie Cong.MC 1 Kg" 
com arroz 
primavera1,2,3,4,6,7,9,10,
12 (F.T.P.23 + F.T.AC.6)

Perna de frango assada ou 
bife de frango com 
molho de cogumelos  
com esparguete 
(massa sem 
Gluten)1,12 (F.T.C. 8 / 
F.T.C. 6 + F.T.AC.10) 

Filete de pescada 
gratinado com puré de 
batata ou batatas 
assadas4,7 (F.T.P.3 + 
F.T.AC.1/F.T.AC.2)

Vitela estufada aos cubos 
com cenoura e massa  
macarronete (massa 
sem Gluten)1 (F.T.C. 18 + 
F.T.AC.10) 

Feijoada de lulas com bola 
de arroz branco ou puré 
de batata7,14 (F.T.P.9 
+ F.T.AC.9/F.T.AC.1)

Salada
Alface e tomate (F.T.SLD) Alface, pepino e cenoura 

(F.T.SLD)
Couve em juliana, pepino e 
tomate (F.T.SLD)

Alface, beterraba e 
cenoura
(F.T.SLD)

Alface, tomate, cenoura e 
pepino (F.T.SLD)

Arroz-doce7 (F.T.SOB3)

Ementa Escolar  - semana 11

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.

Município de Santiago do Cacém

Ano letivo 2023/2024

Ementa Personalizada #1
Ementa Escolar  - semana 10

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)



12/02/2024 13/02/2024 14/02/2024 15/02/2024 16/02/2024

Sopa Alho francês com alface 
(F.T.S.12)

Creme de tomate com 
ervilhas (F.T.S.14)

Cenoura com brócolos 
(F.T.S.15)

Feijão branco com 
espinafres (F.T.S.7)

Nabo com couve- 
lombarda (F.T.S.11)

Prato

Salada de frango 
(massa (sem gluten), 
frango, ovo, milho, 
cenoura)1,3,12 / 
1,2,3,4,6,7,9,10 (F.T.C. 
27 ou F.T.C. 34 + 
F.T.AC. 11)

Salmão grelhado ou 
gratinado com molho de 
limão e ervas aromáticas 
com batata assada ou 
cozida4 (F.T.P.6/ F.T.P.3 + 
F.T.AC.2/ F.T.AC.3)

Strogonoff de frango com 
arroz de feijão-verde12  
(F.T.C. 20 + 
F.T.AC.7/F.T.AC.9/F.T.AC.10
)

Abrótea estufada com 
salada russa4 (F.T.P.8+ 
F.T.AC.5)

Carnes mistas estufadas 
(vaca e porco) com grão-
de-bico, couve-lombarda e 
arroz 
branco(F.T.AC.7/F.T.AC.
9/F.T.AC.3)

Salada
Couve roxa, pepino e 
tomate (F.T.SLD)

Alface, beterraba e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC11)

Alface, cenoura e pimento 
(F.T.SL D)

Alface e tomate (F.T.SLD) Alface e cenoura (F.T.SLD)

Fruta cozida (F.T.SOB 7)

19/02/2024 20/02/2024 21/02/2024 22/02/2024 23/02/2024

Sopa
Couve branca com 
cenoura ripada (F.T.S.3)

Feijão vermelho e couve-
lombarda (F.T.S.5)

Feijão-verde com cenoura 
(F.T.S.16)

Grão-de-bico com nabiça 
(F.T.S.17)

Creme de abobora com 
alface (F.T.S.2)

Prato

Atum com ovo e salada 
russa3,4 (F.T.P.22 + 
F.T.AC.5) 

Febras de porco estufadas 
com molho de cogumelos 
e arroz de milho e ervilha 
(F.T.C. 06/ F.T.C. 13 + 
F.T.AC.6)

Solha no forno com 
batata assada4 (F.T.P.5 + 
F.T.AC.2)

Frango estufado com 
esparguete (sem 
Gluten)(F.T.C. 14 + 
F.T.AC.10)

Arroz de peixe (pescada / 
maruca + miolo de 
camarão)2,4,14 (F.T.P.14)

Salada
Alface, pepino e tomate 
(F.T.SLD)

Alface, couve roxa e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC 11)

Alface, cenoura e tomate 
(F.T.SLD)

Alface, tomate, pepino e 
cenoura (F.T.SLD)

Alface, tomate e cenoura 
(F.T.SLD)

Iogurte7

26/02/2024 27/02/2024 28/02/2024 29/02/2024 01/03/2024

Sopa
Nabo com espinafre 
(F.T.S.11)

Alho francês com cenoura 
e nabo (F.T.S.12)

Creme de cenoura com 
couve-flor (F.T.S.10)

Feijão branco com couve 
portuguesa (F.T.S.7)

Caldo verde1,6,12 (F.T.S.8)

Prato

Carne à bolonhesa (massa 
sem Gluten)1 (frango)  
(F.T.C. 3)

Pescada ou corvina  
assada com batata assada 
ou cozida4 (F.T.P. 5 + 
F.T.AC.2/ F.T.AC.3)

Vitela estufada aos cubos 
com cenoura e arroz de 
ervilhas (F.T.C. 30 / F.T.C. 
18 + F.T.AC.6)

Bacalhau à gomes de sá 3,4  
(F.T.P.18/ F.T.P.17)

Bife de peru de tomatada 
com espirais (massa sem 
gluten) salpicadas de 
cenoura ralada1 (F.T.C. 1 + 
F.T.AC.16)

Salada
Alface, pimento e tomate 
(F.T.SLD)

Feijão verde, cenoura e 
tomate (F.T.AC 12 + 
F.T.SLD)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Alface, cenoura e tomate   
(F.T.SLD)

Alface e pepino (F.T.SLD)

Fruta cozida (F.T.SOB 8)

Ementa Escolar  - semana 12

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.

Ementa Escolar  - semana 1

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Ementa Escolar  - semana 2

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)



29/01/2024 30/01/2024 31/01/2024 01/02/2024 02/02/2024

(sopa) Creme de abóbora com 
ervilha (F.T.S.2)

Alho francês com couve 
coração (F.T.S.12)

Creme de ervilha com 
cenoura (F.T.S.18)

Grão-de-bico com agrião 
(F.T.S.17)

Curgete com alface 
(F.T.S.21)

(prato 
principal)

Arroz de carne de aves 
(em vez de vaca e porco) 
(F.T.C. 26)

Pescada no forno com 
molho de limão e ervas 
aromáticas e batata 
assada4 (F.T.P.20 + 
F.T.AC.2)

Perú estufado com 
esparguete sem gluten 
(não confeccionar com 
tomate)1 (F.T.C. 4 + 
F.T.AC.10)

Pescada de cebolada com 
batatas louras/cozida4  
(F.T.P.13 + F.T.AC.17/ 
F.T.AC.3) - NÃO usa 
tomate na confeção

Tirinhas de peru estufadas 
com arroz branco (F.T.C. 
12 + F.T.AC.9)

(salada)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Ervilhas e cenoura cozidos 
ou Alface, cenoura e 
pepino (F.T.AC 11/F.T.SLD)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Ervilhas e cenoura cozidos 
ou Alface, pimento e 
pepino (F.T.AC 11/F.T.SLD)

Alface, cenoura e milho 
(F.T.SLD+ F.T.AC11)

Sobremesa

05/02/2024 06/02/2024 07/02/2024 08/02/2024 09/02/2024

(sopa)

Creme de cenoura com 
couve branca (F.T.S.20)

Macedónia de legumes 
(F.T.S.1) SEM feijão verde, 
com 50gr de ervilhas

Feijão vermelho com 
couve branca (F.T.S.5)

Nabo com espinafres 
(F.T.S.11)

Creme de abóbora com 
alface (F.T.S.2) - SEM 
massa

(prato 
principal)

Atum/sardinha com ovo e 
feijão-frade (atum, ovo e 
feijão-frade)

Perna de frango assada ou 
bife de frango com 
molho de cogumelos  
com esparguete (Sem 
gluten) Confecção 
sem tomate1,12 (F.T.C. 8 
/ F.T.C. 6 + F.T.AC.10) 

Filete de pescada 
gratinado com batatas 
assadas4 (F.T.P.3 + 
F.T.AC.2)

Bifinho de frango grelhado 
ou estufado (SEM tomate 
na confeção) com arroz de 
cenoura e/ou de milho 
(F.T.C. 13 + F.T.AC.7)

Feijoada de lulas com bola 
de arroz branco14  
(F.T.P.9 + F.T.AC.9)

(salada)
Alface, beterraba e 
cenoura
(F.T.SLD)

Alface, pepino e cenoura 
(F.T.SLD) Pepino e cenoura (F.T.SLD)

Alface, beterraba e 
cenoura
(F.T.SLD)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Sobremesa

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.

Ementa Personalizada  #2 

Ementa Escolar  - semana 11

Ementa Escolar  - semana 10

Fruta da época: não oferecer Melão, Melancia, Meloa, Nesperas ou Pera

Fruta da época: não oferecer Melão, Melancia, Meloa, Nesperas ou Pera



12/02/2024 13/02/2024 14/02/2024 15/02/2024 16/02/2024

(sopa) Alho francês com alface 
(F.T.S.12)

Creme de alface com nabo 
(F.T.S.24)

Grão-de-bico com agrião 
(F.T.S.17)

Feijão branco com 
espinafres (F.T.S.7)

Nabo com couve- 
lombarda (F.T.S.11)

(prato 
principal)

Salada de frango com 
ovo3 (F.T.C. 27)

Pescada  
grelhada/estufada com 
molho de limão e ervas 
aromáticas/gratinado com 
batata assada/cozida4  
(F.T.P.6/ F.T.P.3 + F.T.AC.2/ 
F.T.AC.3) OU Carne à 
bolonhesa (aves) com 
batata assada/cozida 
(F.T.C.3 + F.T.AC.2/ 
F.T.AC.3)

Strogonoff de peru com 
arroz branco (F.T.C. 20 + 
F.T.AC.9)

Atum estufado (SEM 
tomate) com salada russa 
(SEM feijão verde)4 
(F.T.P.8+ F.T.AC.5)

Arroz de aves (peru e 
frango)1,6,12 (F.T.C. 11)

(salada)
Alface, pepino e cenoura 
(F.T.SLD)

Alface, beterraba e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC11)

Alface, cenoura e pimento 
(F.T.SL D) Alface e pepino(F.T.SLD)

Alface e cenoura (F.T.SLD)

Sobremesa

19/02/2024 20/02/2024 21/02/2024 22/02/2024 23/02/2024

(sopa)
Couve branca com 
cenoura ripada (F.T.S.3)

Couve-flor com cenoura 
(F.T.S.19)

Creme de ervilha com 
cenoura (F.T.S.18)

Grão de bico com 
espinafre (F.T.S.17)

Creme de abobora com 
alface (F.T.S.2)

(prato 
principal)

Atum com ovo, batata e 
cenoura cozida3,4  
(F.T.P.22 + F.T.AC.3)

Bifinho de frango grelhado 
/ gratinadas com molho de 
cogumelos e arroz de 
cenoura (F.T.C. 06/ F.T.C. 
13 + F.T.AC.6)

Pescada no forno com 
batata assada4 (F.T.P.5 + 
F.T.AC.2) - o peixe deve ser 
confecionado SEM tomate

Frango estufado com 
esparguete sem gluten 
(confeccionar sem tomate)  
(F.T.C. 14 + F.T.AC.10)

Arroz de peixe  (F.T.P.14)- 
confeccionar apenas com 
pescada - SEM maruca 
nem miolo de camarão e 
SEM tomate

(salada) Alface e pepino
Alface, couve roxa e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC 11)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Alface, pimento e pepino 
(F.T.SLD)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Sobremesa

26/02/2024 27/02/2024 28/02/2024 29/02/2024 01/03/2024

(sopa)
Nabo com espinafre 
(F.T.S.11)

Alho francês com cenoura 
e nabo (F.T.S.12)

Creme de cenoura com 
couve branca (F.T.S.10)

Abóbora com espinafre 
(F.T.S.9)

Creme de alho francês 
com cenoura e curgete 
(F.T.S.22)

(prato 
principal)

Carne à bolonhesa1  
(frango) (F.T.C. 3)

Pescada assada com 
batata assada/cozida4  
(F.T.P. 5 + F.T.AC.2/ 
F.T.AC.3)

Tirinhas de frango com 
arroz de ervilhas (F.T.C. 5 + 
F.T.AC.6)

Pescada à gomes de sá / 
pescada à Brás3,4  
(F.T.P.18/ F.T.P.17) - usar 
pescada em vez de 
bacalhau

Bife de peru SEM tomate 
com massa SEM gluten 
salpicada de cenoura 
ralada1 (F.T.C. 1 + 
F.T.AC.16)

(salada)
Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Alface, pimento e pepino 
(F.T.SLD)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Alface e pepino (F.T.SLD)

(sobremesa)

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.

Ementa Escolar  - semana 12

Ementa Escolar  - semana 1

Ementa Escolar  - semana 2

Fruta da época: não oferecer Melão, Melancia, Meloa, Nesperas ou Pera

Fruta da época: não oferecer Melão, Melancia, Meloa, Nesperas ou Pera

Fruta da época: não oferecer Melão, Melancia, Meloa, Nesperas ou Pera



29/01/2024 30/01/2024 31/01/2024 01/02/2024 02/02/2024

Sopa
Creme de abóbora com 
brócolo (F.T.S.2)

Alho francês com couve 
coração (F.T.S.12)

Creme de couve-flor com 
cenoura e nabo (F.T.S.26)

Abóbora com espinafres (F.T.S.9)Curgete com alface 
(F.T.S.21)

Prato

Empadão de carnes 
mistas1,3,6,7 (F.T.C. 26/ 
F.T.C. 24)

Bifinho de frango grelhado 
ou estufado com puré de 
batata/ batata assada7 
(F.T.C. 13 + 
F.T.AC.1/F.T.AC.2 puré de 
batata - ppf FAZER 
CONFORME FICHA 
TÉCNICA- sem noz 
moscada)

Perú estufado com 
esparguete1 (F.T.C. 4 + 
F.T.AC.10)

Caldeirada vegetariana 
(tofu)1,6 (F.T.V.39) ou 
Miolo de ameijoa de 
cebolada com batatas 
louras/cozida4 (F.T.P.13 + 
F.T.AC.17/ F.T.AC.3): usar 
"Miolo Ameijoa Zebra 
Cong./+ Sc 800 gr" em vez 
do peixe/raia

Tirinhas de porco 
estufadas com feijão verde 
e cenoura com arroz 
branco (F.T.C.5- usar feijão 
verde em vez das ervilhas/ 
F.T.C.35+ F.T.AC.9)

Salada Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Feijão verde, cenoura e 
couve (F.T.AC.11)

Alface, cenoura e tomate 
(F.T.SLD)

Brócolos, couve-flor e 
cenoura (F.T.AC.11)

Alface, cenoura e milho 
(F.T.SLD+ F.T.AC11)

Fruta cozida (F.T.SOB8)

05/02/2024 06/02/2024 07/02/2024 08/02/2024 09/02/2024

Sopa

Creme de cenoura com 
couve branca (F.T.S.20)

Macedónia de legumes 
(F.T.S.1) SEM ervilhas, com 
60gr de feijão vede

Abóbora com feijão verde 
(F.T.S.9)

Creme de couve-flor com 
cenoura e nabo (F.T.S.26)

Creme de abóbora com 
massinha (F.T.S.2- com 
massinha em vez de 
ervilha/alface/brócolo)

Prato

Hambúrguer de peru6,12  

com arroz de cenoura 
(F.T.AC.7) ou "Nuggets 
Veggie Cong. MC 1 Kg" ou 
"Schnitzel Veggie Cong.MC 
1 Kg"

Perna de frango assada ou 
bife de frango com 
molho de cogumelos  
com esparguete1,12  
(F.T.C. 8 / F.T.C. 6 + 
F.T.AC.10) 

Salteado de legumes (alho 
frances, curgete e cenoura 
(F.T.V.17) SEM FAVAS - 
ajustar capitações dos 
outros vegetais) com 
batata cozida e ovo3  
(F.T.AC.3)

Vitela estufada aos cubos 
com cenoura e massa  
macarronete1 (F.T.C. 18 
+ F.T.AC.10) 

Ovos mexidos com arroz 
de tomate ou arroz 
branco3

Salada
Alface e tomate (F.T.SLD) Alface, pepino e cenoura 

(F.T.SLD)
Couve em juliana, pepino e 
tomate (F.T.SLD)

Alface, beterraba e 
cenoura
(F.T.SLD)

Alface, tomate, cenoura e 
pepino (F.T.SLD)

Arroz-doce7 (F.T.SOB3)

Ementa Personalizada #3 

Ementa Escolar  - semana 11

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.

Ementa Escolar  - semana 10

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)



12/02/2024 13/02/2024 14/02/2024 15/02/2024 16/02/2024

Sopa Alho francês com alface 
(F.T.S.12)

Creme de alface com nabo 
(F.T.S.24)

Cenoura com brócolos 
(F.T.S.15)

Abóbora com espinafres (F.T.S.9)Nabo com couve- 
lombarda (F.T.S.11)

Prato

Salada de frango com 
ovo3 (F.T.C. 27)

Carne à bolonhesa 
(aves) com batata 
assada ou cozida ou 
puré de batata7 - ppf 
FAZER CONFORME 
FICHA TÉCNICA- sem 
noz moscada  (F.T.C.3 + 
F.T.AC.2/ 
F.T.AC.3/F.T.AC.1) 

Strogonoff de frango com 
arroz de feijão-verde12  
(F.T.C. 20 + 
F.T.AC.7/F.T.AC.9/F.T.AC.10
)

Soja/Seitan estufada aos 
cubos com cenoura e 
feijão verde e fusillis1,6  
(F.T.V.10  + F.T.AC.10)

Arroz de aves (peru e 
frango)1,6,12 (F.T.C. 11)

Salada
Couve roxa, pepino e 
tomate (F.T.SLD)

Alface, beterraba e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC11)

Alface, cenoura e pimento 
(F.T.SL D)

Alface e tomate (F.T.SLD) Alface e cenoura (F.T.SLD)

Fruta cozida (F.T.SOB 7)

19/02/2024 20/02/2024 21/02/2024 22/02/2024 23/02/2024

Sopa Couve branca com 
cenoura ripada (F.T.S.3)

Couve-flor com cenoura 
(F.T.S.19)

Feijão-verde com cenoura 
(F.T.S.16)

Nabo com espinafres 
(F.T.S.11)

Creme de abobora com 
brócolo (F.T.S.2)

Prato

Miolo de Camarão com 
ovo e salada russa (feijão 
verde (50 gr) e cenoura (70 
gr), sem ervilha)3,4  
(F.T.P.22 + F.T.AC.5) 

Febras de porco estufadas 
com molho de cogumelos 
e arroz de milho (F.T.C. 06/ 
F.T.C. 13 + F.T.AC.6)

Tirinhas de seitan 
estufadas com cenoura 
(F.T.V.12- SEM favas e 
ervilhas) e batata assada 
ou cozida (F.T.AC.2/ 
F.T.AC.3)

Frango estufado com 
esparguete (F.T.C. 14 + 
F.T.AC.10)

Arroz de peixe (miolo de 
camarão (75 gr) )2,4,14  
(F.T.P.14)

Salada
Alface, pepino e tomate 
(F.T.SLD)

Alface, couve roxa e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC 11)

Alface, cenoura e tomate 
(F.T.SLD)

Alface, tomate, pepino e 
cenoura (F.T.SLD)

Alface, tomate e cenoura 
(F.T.SLD)

Iogurte7

26/02/2024 27/02/2024 28/02/2024 29/02/2024 01/03/2024

Sopa
Nabo com espinafre 
(F.T.S.11)

Alho francês com cenoura 
e nabo (F.T.S.12)

Creme de cenoura com 
couve-flor (F.T.S.10)

Abóbora com feijão verde 
(F.T.S.9)

Caldo verde1,6,12 (F.T.S.8)

Prato

Carne à bolonhesa1  
(frango) (F.T.C. 3)

Almondegas de aves 
estufadas conforme ficha 
técnica ou "Almondegas 
Veggie Cong.MC 1Kg" com 
batata assada/cozida 
(F.T.C. 15 + F.T.AC.2/3)

Vitela estufada aos cubos 
com cenoura e arroz 
branco (F.T.C. 30 / F.T.C. 
18 + F.T.AC.9)

Miolo de camarão à gomes 
de sá ou Miolo de camarão 
à Brás2 (F.T.P.18/ 
F.T.P.17): usar miolo de 
camarão em vez do 
bacalhau

Bife de peru de tomatada 
com espirais salpicadas de 
cenoura ralada1 (F.T.C. 1 + 
F.T.AC.16)

Salada
Alface, pimento e tomate 
(F.T.SLD)

Feijão verde, cenoura e 
tomate (F.T.AC 12 + 

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Alface, cenoura e tomate   
(F.T.SLD)

Alface e pepino (F.T.SLD)

Fruta cozida (F.T.SOB 8)

Ementa Escolar  - semana 12

Ementa Escolar  - semana 1

Sobremesa

Ementa Escolar  - semana 2

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.



29/01/2024 30/01/2024 31/01/2024 01/02/2024 02/02/2024

Sopa
Creme de abóbora com 
brócolo (F.T.S.2)

Alho francês com couve 
coração (F.T.S.12)

Creme de ervilha com 
cenoura (F.T.S.18)

Grão-de-bico com agrião 
(F.T.S.17)

Curgete com alface 
(F.T.S.21)

Prato

Empadão de carnes 
mistas (usar produtos 
vegan)1,3,6,7 (F.T.C. 26/ 
F.T.C. 24)

Pescada no forno com 
molho de limão e ervas 
aromáticas e puré de 
batata (Vegan) ou batata 
assada4,7 (F.T.P.20 + 
F.T.AC.1/F.T.AC.2)

Perú estufado com 
esparguete1 (F.T.C. 4 + 
F.T.AC.10)

Raia de cebolada com 
batatas louras ou cozidas4  
(F.T.P.13 + F.T.AC.17/ 
F.T.AC.3)

Tirinhas de porco 
estufadas com ervilhas e 
cenoura ou chili (carne 
picada com feijão 
encarnado ou feijão preto) 
com arroz branco (F.T.C.5/ 
F.T.C.35+ F.T.AC.9)

Salada Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Feijão verde, cenoura e 
couve (F.T.AC.11)

Alface, cenoura e tomate 
(F.T.SLD)

Brócolos, couve-flor e 
cenoura (F.T.AC.11)

Alface, cenoura e milho 
(F.T.SLD+ F.T.AC11)

Fruta cozida (F.T.SOB8)

05/02/2024 06/02/2024 07/02/2024 08/02/2024 09/02/2024

Sopa

Creme de cenoura com 
couve branca (F.T.S.20)

Macedónia de legumes 
(F.T.S.1)

Feijão vermelho com 
feijão-verde (F.T.S.5)

Creme de couve-flor com 
cenoura e nabo (F.T.S.26)

Creme de abóbora com 
massinha (F.T.S.2- com 
massinha em vez de 
ervilha/alface/brócolo)

Prato

Pescada com arroz 
primavera1,2,3,4,6,7,9,10,
12 (F.T.P.23 + F.T.AC.6)

Perna de frango assada ou 
bife de frango com 
molho de cogumelos  
com esparguete1,12  
(F.T.C. 8 / F.T.C. 6 + 
F.T.AC.10) 

Filete de pescada 
gratinado com puré de 
batata (Vegan) ou batatas 
assadas4,7 (F.T.P.3 + 
F.T.AC.1/F.T.AC.2)

Vitela estufada aos cubos 
com cenoura e massa  
macarronete1 (F.T.C. 18 
+ F.T.AC.10) 

Feijoada de lulas com bola 
de arroz branco ou puré 
de batata (Vegan)7,14  
(F.T.P.9 + 
F.T.AC.9/F.T.AC.1)

Salada
Alface e tomate (F.T.SLD) Alface, pepino e cenoura 

(F.T.SLD)
Couve em juliana, pepino e 
tomate (F.T.SLD)

Alface, beterraba e 
cenoura
(F.T.SLD)

Alface, tomate, cenoura e 
pepino (F.T.SLD)

Ementa Escolar  - semana 11

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.

Ementa Personalizada #4 

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Ementa Escolar  - semana 10

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)



12/02/2024 13/02/2024 14/02/2024 15/02/2024 16/02/2024

Sopa Alho francês com alface 
(F.T.S.12)

Creme de tomate com 
ervilhas (F.T.S.14)

Cenoura com brócolos 
(F.T.S.15)

Feijão branco com 
espinafres (F.T.S.7)

Nabo com couve- 
lombarda (F.T.S.11)

Prato

Salada de 
frango(massa, frango, 
ovo, milho, 
cenoura)1,3,12 / 
1,2,3,4,6,7,9,10 (F.T.C. 
27 ou F.T.C. 34 + 
F.T.AC. 11)

Salmão grelhado ou 
gratinado com molho de 
limão e ervas aromáticas 
com batata assada ou 
cozida4 (F.T.P.6/ F.T.P.3 + 
F.T.AC.2/ F.T.AC.3)

Strogonoff de frango com 
arroz de feijão-verde12  
(F.T.C. 20 + 
F.T.AC.7/F.T.AC.9/F.T.AC.10
)

Abrótea estufada com 
salada russa4 (F.T.P.8+ 
F.T.AC.5)

Carnes mistas estufadas 
(vaca e porco) com grão-
de-bico, couve-lombarda e 
arroz 
branco(F.T.AC.7/F.T.AC.
9/F.T.AC.3)

Salada
Couve roxa, pepino e 
tomate (F.T.SLD)

Alface, beterraba e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC11)

Alface, cenoura e pimento 
(F.T.SL D)

Alface e tomate (F.T.SLD) Alface e cenoura (F.T.SLD)

Fruta cozida (F.T.SOB 7)

19/02/2024 20/02/2024 21/02/2024 22/02/2024 23/02/2024

Sopa Couve branca com 
cenoura ripada (F.T.S.3)

Feijão vermelho e couve-
lombarda (F.T.S.5)

Feijão-verde com cenoura 
(F.T.S.16)

Grão-de-bico com nabiça 
(F.T.S.17)

Creme de abobora com 
alface (F.T.S.2)

Prato

Atum com ovo e salada 
russa3,4 (F.T.P.22 + 
F.T.AC.5) 

Febras de porco estufadas 
com molho de cogumelos 
e arroz de milho e ervilha 
(F.T.C. 06/ F.T.C. 13 + 
F.T.AC.6)

Solha no forno com 
batata assada4 (F.T.P.5 + 
F.T.AC.2)

Frango estufado com 
esparguete (F.T.C. 14 + 
F.T.AC.10)

Arroz de peixe (pescada / 
maruca + miolo de 
camarão)2,4,14 (F.T.P.14)

Salada
Alface, pepino e tomate 
(F.T.SLD)

Alface, couve roxa e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC 11)

Alface, cenoura e tomate 
(F.T.SLD)

Alface, tomate, pepino e 
cenoura (F.T.SLD)

Alface, tomate e cenoura 
(F.T.SLD)

Gelatina em vez do iogurte

26/02/2024 27/02/2024 28/02/2024 29/02/2024 01/03/2024

Sopa
Nabo com espinafre 
(F.T.S.11)

Alho francês com cenoura 
e nabo (F.T.S.12)

Creme de cenoura com 
couve-flor (F.T.S.10)

Feijão branco com couve 
portuguesa (F.T.S.7)

Caldo verde1,6,12 (F.T.S.8)

Prato

Carne à bolonhesa1  
(frango) (F.T.C. 3)

Pescada ou corvina  
assada com batata assada 
ou cozida4 (F.T.P. 5 + 
F.T.AC.2/ F.T.AC.3)

Vitela estufada aos cubos 
com cenoura e arroz de 
ervilhas (F.T.C. 30 / F.T.C. 
18 + F.T.AC.6)

Bacalhau à gomes de sá 3,4  
(F.T.P.18/ F.T.P.17)

Bife de peru de tomatada 
com espirais salpicadas de 
cenoura ralada1 (F.T.C. 1 + 
F.T.AC.16)

Salada
Alface, pimento e tomate 
(F.T.SLD)

Feijão verde, cenoura e 
tomate (F.T.AC 12 + 
F.T.SLD)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Alface, cenoura e tomate   
(F.T.SLD)

Alface e pepino (F.T.SLD)

Fruta cozida (F.T.SOB 8)

Ementa Escolar  - semana 12

Ementa Escolar  - semana 1

Ementa Escolar  - semana 2

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)



29/01/2024 30/01/2024 31/01/2024 01/02/2024 02/02/2024

Sopa Creme de abóbora com 
brócolo (F.T.S.2)

Alho francês com couve 
coração (F.T.S.12)

Creme de ervilha com 
cenoura (F.T.S.18)

Grão-de-bico com agrião 
(F.T.S.17)

Curgete com alface 
(F.T.S.21)

Salada Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Feijão verde, cenoura e 
couve (F.T.AC.11)

Alface, cenoura e tomate 
(F.T.SLD)

Brócolos, couve-flor e 
cenoura (F.T.AC.11)

Alface, cenoura e milho 
(F.T.SLD+ F.T.AC11)

Fruta cozida (F.T.SOB8)

Prato 
vegetariano

Arroz de soja com feijão 
vermelho6 (F.T.V.21/ 
F.T.V.1)

Vegetais assados com 
cogumelos, feijão-frade e 
molho verde com puré de 
batata vegan12 (F.T.V.18 + 
F.T.AC.1)

Curgete recheada com 
bolonhesa de lentilhas e 
esparguete1 (F.T.V.9 + 
F.T.AC.10) 

3 Feijões de cebolada com 
batatas louras/cozida 
(F.T.V.15 + F.T.AC.17/ 
F.T.AC.3)

Tirinha de seitan/soja 
granulada estufado(a) 
com cenoura ervilhas e 
arroz branco1,6 (F.T.V.12 + 
F.T.AC.9) 

05/02/2024 06/02/2024 07/02/2024 08/02/2024 09/02/2024

Sopa

Creme de cenoura com 
couve branca (F.T.S.20)

Macedónia de legumes 
(F.T.S.1)

Feijão vermelho com 
feijão-verde (F.T.S.5)

Creme de couve-flor com 
cenoura e nabo (F.T.S.26)

Creme de abóbora com 
massinha (F.T.S.2- com 
massinha em vez de 
ervilha/alface/brócolo)

Salada
Alface e tomate (F.T.SLD) Alface, pepino e cenoura 

(F.T.SLD)
Couve em juliana, pepino e 
tomate (F.T.SLD)

Alface, beterraba e 
cenoura
(F.T.SLD)

Alface, tomate, cenoura e 
pepino (F.T.SLD)

Arroz-doce7 (F.T.SOB3)

Prato 
vegetariano

Massada de lentilhas com 
ervilhas e coentros 
(F.T.V.19) 

Hamburger de grão-de-
bico com cenoura no forno
e esparguete1 (F.T.V.23 + 
F.T.AC.10)

Empadão de soja com 
ervilhas6 (F.T.V.1 + 
F.T.AC.1)

Soja estufada com 
cenoura, feijão catarino e 
massa esparguete1  
(F.T.V.14 + F.T.AC.10)

Feijoada de feijão-branco 
com cogumelos e bola de 
arroz ou puré de 
batata6,12 (F.T.V.37 + 
F.T.AC.9/F.T.AC.1)

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.

Ementa Vegetariana 
Ementa Escolar  - semana 10

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Ementa Escolar  - semana 11



12/02/2024 13/02/2024 14/02/2024 15/02/2024 16/02/2024

Sopa Alho francês com alface 
(F.T.S.12)

Creme de tomate com 
ervilhas (F.T.S.14)

Cenoura com brócolos 
(F.T.S.15)

Feijão branco com 
espinafres (F.T.S.7)

Nabo com couve- 
lombarda (F.T.S.11)

Salada
Couve roxa, pepino e 
tomate (F.T.SLD)

Alface, beterraba e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC11)

Alface, cenoura e pimento 
(F.T.SL D)

Alface e tomate (F.T.SLD) Alface e cenoura (F.T.SLD)

Fruta cozida (F.T.SOB 7)

Prato 
vegetariano

Salada de 2 feijões 
(branco, vermelho) com 
espirais e legumes (milho, 
cenoura e rebentos de 
soja)/ croquetes de feijão 
vermelho com arroz de 
cenoura (F.T.V.29 ou 
F.T.V.23 +  F.T.AC. 9 + 
F.T.AC. 11)

Tofu grelhado com molho 
de ervilhas batata cozida 
aos cubos e cenoura6  
(F.T.V.6 + F.T.AC.3 + 
F.T.AC.11)

Strogonoff de lentilhas 
com cogumelos, cenoura e 
arroz de feijão-verde/ 
arroz branco/ massa 12 
(F.T.V.20 + 
F.T.AC.7/F.T.AC.9/F.T.AC
.10)

Seitan estufado aos cubos 
com salada russa1  
(F.T.V.10 + F.T.AC.5)

Grão-de-bico, castanha ou 
favas estufadas com 
cenoura e couve- 
lombarda e arroz de 
brócolos/arroz branco 
(F.T.V.33 + 
F.T.AC.7/F.T.AC.9/F.T.AC.3)

19/02/2024 20/02/2024 21/02/2024 22/02/2024 23/02/2024

Sopa Couve branca com 
cenoura ripada (F.T.S.3)

Feijão vermelho e couve-
lombarda (F.T.S.5)

Feijão-verde com cenoura 
(F.T.S.16)

Grão-de-bico com nabiça 
(F.T.S.17)

Creme de abobora com 
alface (F.T.S.2)

Salada
Alface, pepino e tomate 
(F.T.SLD)

Alface, couve roxa e milho 
(F.T.SLD + F.T.AC 11)

Alface, cenoura e tomate 
(F.T.SLD)

Alface, tomate, pepino e 
cenoura (F.T.SLD)

Alface, tomate e cenoura 
(F.T.SLD)

Iogurte7

Vegetariana

Salada de 3 Feijões com 
batata cenoura e feijão 
verde (F.T.V.28)

Tofu grelhado/gratinado 
com molho de cogumelos  
e arroz de milho e 
ervilha6,12 (F.T.V.6 / 
F.T.V.7 + F.T.AC.6)

Gratinado de leguminosas 
(feijão branco, feijão 
preto) com legumes 
(cenoura, alho francês, 
pimento) no forno com 
massa 
espiral/cotovelinhos 
cozida1 (F.T.V.16 + 
F.T.AC.10)

Almôndegas/ Hamburger 
de feijão vermelho/) com  
batatas alouradas  
(F.T.V.23 + F.T.AC.17)

Arroz de seitan com feijão 
catarino e alho francês6 
(F.T.V.21)

26/02/2024 27/02/2024 28/02/2024 29/02/2024 01/03/2024

Sopa
Nabo com espinafre 
(F.T.S.11)

Alho francês com cenoura 
e nabo (F.T.S.12)

Creme de cenoura com 
couve-flor (F.T.S.10)

Feijão branco com couve 
portuguesa (F.T.S.7)

Caldo verde1,6,12 (F.T.S.8)

Salada
Alface, pimento e tomate 
(F.T.SLD)

Feijão verde, cenoura e 
tomate (F.T.AC 12 + 
F.T.SLD)

Alface, cenoura e pepino 
(F.T.SLD)

Alface, cenoura e tomate   
(F.T.SLD)

Alface e pepino (F.T.SLD)

Fruta cozida (F.T.SOB 8)

Prato 
vegetariano

Lentilhas à bolonhesa1 
(F.T.V.8)

Vegetais assados com 
cogumelos, feijão-frade e 
molho verde com batata 
assada/ cozida12 (F.T.V.18 
+ F.T.AC.2/ F.T.AC.3)

Soja estufada aos cubos 
com arroz de ervilhas6  
(F.T.V.10 + F.T.AC.6)

Seitan à gomes de sá com 
favas6 (F.T.V.2)

Salada de grão-de-bico 
com espirais cenoura, 
milho, rebentos de soja e 
queijo vegan1 (F.T.V.30)

Ementa sujeita a alterações. São disponibilizados pão de mistura e água à refeição. 
Informação sobre potenciais alergénios: 1 – Cereais que contêm glúten (trigo, centeio, cevada, aveia, espelta, kamut ou outras estirpes hibridizadas) e produtos à base destes cereais; 2 – Crustáceos e 
produtos à base de crustáceos; 3 – Ovos e produtos à base de ovos; 4 –Peixes e produtos à base de peixe; 5 – Amendoins e produtos à base de amendoins; 6 – Soja e produtos à base de soja; 7 – 
Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose); 8 – Frutos de casca rija, nomeadamente, amêndoas, avelãs, nozes, castanhas de caju, pistácios, entre outros; 9 – Aipo e produtos à base de aipo; 10 
– Mostarda e produtos à base de mostarda; 11– Sementes de sésamo e produtos à base de sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos em concentrações superiores a 10mg/kg ou 
10ml/L; 13 –Tremoço ou produtos à base de tremoço; 14 – Moluscos e produtos à base de moluscos.

Ementa Escolar  - semana 12

Ementa Escolar  - semana 1

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Sobremesa
Fruta da época (min. 3 variedades) (F.T.SOB 9)

Ementa Escolar  - semana 2


