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ª feira

S��� Sopa Juliana (Repolho, Ervilha e Cenoura) 11��� 3�3 ��0 3�� ��� 

P���� Bolonhesa de Lentilhas 00��� 7�� 1�3 ��� ��3

H��������� �lface, Pimento e Tomate 0�� ��1 ��� ��� ��� 

S�������� Fruta da época (3 variedades) 6��� ��3 ��� 1��6 ���

 ª feira

S��� Creme de Abóbora e Espinafres 7!�� 3�1 ��! ��3 ���

P���� Repolho, Cogumelos e Ervilhas salteados com Batata Corada 0!��3 7�6 1�� 6�� ��!

H��������� Couve-flor e Cenoura cozidos ��6 ��1 ��� 1�� ��� 

S�������� Gelatina vegetal 66�� ��1 ��� 1!�0 ��1

4ª feira

S��� Sopa de Feijão branco 110�� 3�3 ��0 3�� ���

P���� Strogonoff de Cogumelos �om �rroz de Cenoura 0�7�7 ���1 ��7 !�7 ��0

H��������� Couve lombarda e couve branca salteadas 16�� ��� ��1 ��� ���

S�������� Fruta da época (3 variedades) 6��� ��3 ��� 1��6 ���

5ª feira

S��� Creme de Couve-flor 6��0 3�! ��0 !�3 ��!

P���� �alada de Tofu (massa espiral� tofu e cenoura) ",6 0���� ��3 1�! 6�6 ��3

H��������� Cenoura, Couve-�oxa e Pepino 7�� ��� ��� 1�� ���

S�������� Uvas/Melão 1�1�0 ��� ��� �7�� ���

#ª feira

S��� Sopa de Feijão-verde 1�7�� 3�3 ��0 !�! ���

P���� $isoto de Cogumelos e Feijão vermelho8 0���3 1��� ��� ��7 ���

H��������� �lface, Beterraba e Milho 07�� ��� ��1 ��! ���

S�������� Fruta da época (3 variedades) 6��� ��3 ��� 1��6 ���

%&'&)*+, VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AGS - ácidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas 

Alergénios: A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados suscetíveis de provocar alergias ou intolerâncias: 
1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido 

de enxofre e sulfitos, 13Tremoço e 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas possíveis 

contaminações cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refeições. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou 

produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores 

apresentados. Valores totais consumidos na refeição calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composição De Alimentos (2007) do INSA. 

Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época está disponível. 

Caso necessite de informação adicional sobre as refeições e os produtos deve solicitar através do Portal da Educação. 

A ementa poderá ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma. 
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Wª feira

XYZ[ Xopa de \ouve]branca ^_`^ a`c d`g c`h d`c 

ij[kY lmpadão de Arroz e Legumes ah_`h ^`m n`d o`n d`g

pYjkqrYw[x \ouve]ye]bruxelas e Cenoura cozidas na`c d`c d`n n`o d`g

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

}~ feira

XYZ[ \reme de Ervilhas e Couve]�lor nao`d a`g d`g a`g d`c

ij[kY
�assada ;massa tricolor) �e :rvilhas com Legumes (cenoura e 

=ou�e@ 1 

^gd`m ^`^ n`c nn`g d`g 

pYjkqrYw[x \urgete e Brócolos salteados od`^ a`n d`g n`m d`d 

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�~ feira

XYZ[ Xopa de �rão nnn`m a`o d`g a`o d`c

ij[kY �ofu no forno com Arroz de Tomate�,4 gnh`^ ng`h c`c c`m d`o 

pYjkqrYw[x \enoura, Couve]joxa e Pepino h`d d`d d`d n`d d`d

XYbjz{zx[ �meixa�Nerkarina ^_`o d`a d`d na`a n`d
���

�~ feira

XYZ[ \reme de Cenoura e Espinafres mm`o a`c d`g o`n d`c

ij[kY �ardineira de Legumes om_`c nc`m c`d ^`a d`g

pYjkqrYw[x �lface, Cenoura e Tomate g`_ d`n d`d d`m d`d 

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�~ feira

XYZ[ Xopa de �grião _h`m a`c d`g c`n d`a

ij[kY �rão de bico zstufado rom Cenoura z �assa espiral�,4 om_`c na`m c`d ^`a d`g

pYjkqrYw[x �lface, Couve]joxa e Tomate g`o d`n d`d d`m d`d

XYbjz{zx[ �elatina vegetal ^^`c d`n d`d no`g d`n

�������� VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AGS - ácidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas 

Alergénios: A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados suscetíveis de provocar alergias ou intolerâncias: 
1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido 

de enxofre e sulfitos, 13Tremoço e 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas possíveis 

contaminações cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refeições. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou 

produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores 

apresentados. Valores totais consumidos na refeição calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composição De Alimentos (2007) do INSA. 

Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época está disponível. 

Caso necessite de informação adicional sobre as refeições e os produtos deve solicitar através do Portal da Educação. 

A ementa poderá ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma. 

 



13 a 17 de outubro de 2025 
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Wª feira

XYZ[ Xopa de �rórolos ho`_ a`n d`o c`a d`c 

ij[kY �olonhesa (esparguete) de Soja� ahg`d m`d n`o ^`_ d`a 

pYjkqrYw[x �epolho e Cenoura salteados na`^ d`n d`n n`m d`d

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

}~ feira

XYZ[ \reme de Cenoura e Couve branca mm`o a`c d`g o`n d`c

ij[kY pambúrguer Vegetariano com Arroz branco ^gc`n nd`n n`g ^`_ d`g

pYjkqrYw[x �lface, Tomate e Milho gm`o d`_ d`n d`h d`d

XYbjz{zx[ �vas�Melão ncn`g d`_ d`c ch`d d`d

�~ feira

XYZ[ Xopa de \ouve lombarda nng`c a`a d`g a`c d`c

ij[kY �ancho vegetariano� gam`n m`g n`a h`h d`c

pYjkqrYw[x �rócolos e Cenoura cozidos m`^ d`n d`d n`d d`c 

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�~ feira

XYZ[ \reme ye Ervilhas ^m`_ n`m d`a n`_ d`n

ij[kY �rócolos assados com Feijão preto e �atata corada oog`_ h`c n`d g`h d`o

pYjkqrYw[x \enoura, Couve]joxa e Tomake h`d d`d d`d n`d d`d

XYbjz{zx[ �elatina vegetal ^^`c d`n d`d no`g d`n

�~ feira

XYZ[ \aldo]�erde noa`c a`a d`g c`m d`c

ij[kY �ofu no forno com Arroz de Açafrão gnh`^ ng`h c`c c`m d`o 

pYjkqrYw[x iepino, Beterraba e Milho gh`^ d`_ d`n d`g d`d

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�������� VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AGS - ácidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas 

Alergénios: A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados suscetíveis de provocar alergias ou intolerâncias: 
1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido 

de enxofre e sulfitos, 13Tremoço e 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas possíveis 

contaminações cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refeições. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou 

produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores 

apresentados. Valores totais consumidos na refeição calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composição De Alimentos (2007) do INSA. 

Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época está disponível. 

Caso necessite de informação adicional sobre as refeições e os produtos deve solicitar através do Portal da Educação. 

A ementa poderá ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma. 
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Wª feira

XYZ[ \reme de Alho]�rancês ^c`g a`o d`g o`a d`o 

ij[kY lrvilhas e \enoura zstufadas rom �assa �esparguete)�,3 ^om`_ m`o n`^ _`^ d`o

pYjkqrYw[x �lface, Cenoura e Tomate g`_ d`n d`d d`m d`d 

XYbjz{zx[ �meixa�Nectarina ^_`o d`a d`d na`a n`d

}~ feira

XYZ[ Xopa de \ouve iortuguesa ^_`^ a`c d`g c`h d`c 

ij[kY pambúrguer de Grão com Arroz branco� had`g na`g n`m h`n d`o

pYjkqrYw[x �epolho, beringela e cenoura salteados n^`_ d`c d`n c`d d`c

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�~ feira

XYZ[ \reme de Abóbora ho`_ a`n d`o c`a d`c

ij[kY �ofu zstufado com iimento z �assa espiral� om_`c na`m c`d ^`a d`g

pYjkqrYw[x �rócolos e Cenoura cozidos m`^ d`n d`d n`d d`c 

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�~ feira

XYZ[ \reme de \enoura hn`_ c`o d`a c`a d`c

ij[kY \ogumelos �relhadox rom Batata corada  c_o`a ^`o d`m c`g d`o

pYjkqrYw[x �lface, Beterraba e Cenoura ralada g`_ d`d d`d n`d d`d

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�~ feira

XYZ[ Xopa de Espinafres h_`a c`_ d`o n`m d`a

ij[kY ¡asanha de Espinafres�,6 oo^`d no`_ c`a h`c d`m

pYjkqrYw[x �lface, Couve]joxa e Tomate ^`^ d`n d`d n`d d`d

XYbjz{zx[ �elatina vegetal ^^`c d`n d`d no`g d`n

�������� VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AGS - ácidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas 

Alergénios: A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados suscetíveis de provocar alergias ou intolerâncias: 
1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido 

de enxofre e sulfitos, 13Tremoço e 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas possíveis 

contaminações cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refeições. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou 

produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores 

apresentados. Valores totais consumidos na refeição calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composição De Alimentos (2007) do INSA. 

Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época está disponível. 

Caso necessite de informação adicional sobre as refeições e os produtos deve solicitar através do Portal da Educação. 

A ementa poderá ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma. 

 

 

 

 

 

 



27 a 31 de outubro de 2025 
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Wª feira

XYZ[ Xopa Juliana (Repolho, Ervilha e Cenoura) nn_`d a`a d`g a`_ d`c 

ij[kY �olonhesa de Soja �ranulada�,6 ong`d ^`^ n`d g`m d`a

pYjkqrYw[x  �lface, Cenoura e Tomate h`^ d`n d`d n`a d`d 

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

}~ feira

XYZ[ Xopa de Feijão]¢erde ndh`d a`a d`g o`o d`c

ij[kY lmpadão de Arroz e Legumes ah_`h ^`m n`d o`n d`g

pYjkqrYw[x \ouve branca e Cenoura salteadas od`^ a`n d`g n`m d`d

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�~ feira

XYZ[ \reme de Feijão branco nng`c a`a d`g a`c d`c

ij[kY £ogumelos ¤ Feijão vermelho salteados com :sparguete estufada� g_m`m ^`n n`n ^`g d`o

pYjkqrYw[x  �lface, Milho e Tomate gm`o d`_ d`n d`h d`d

XYbjz{zx[ �elatina vegetal ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�~ feira

XYZ[ \reme de Nabo e Cenoura m^`n a`c d`g a`g d`c 

ij[kY \ouve Lombarda e Lentilhas salteadas com Batata corada g^h`n _`n n`a o`_ d`o

pYjkqrYw[x \ouve repolho e Cenoura salteados od`^ a`n d`g n`m d`d

XYbjz{zx[ |ruta da época (3 variedades) ^_`m d`a d`d nc`^ d`d

�~ feira

XYZ[ \aldo]�erde noa`c a`a d`g c`m d`c

ij[kY Xeitan gratinado com Arroz branco�,6 onn`m nc`a n`h g`c d`o 

pYjkqrYw[x �lface, Beterraba e Pepino a`^ d`n d`d d`^ d`d

XYbjz{zx[ �vas�Melão ncn`g d`_ d`c ch`d d`d

�������� VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AGS - ácidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas 

Alergénios: A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados suscetíveis de provocar alergias ou intolerâncias: 
1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido 

de enxofre e sulfitos, 13Tremoço e 14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas 

possíveis contaminações cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refeições. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas 

substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores 

apresentados. Valores totais consumidos na refeição calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composição De Alimentos (2007) do INSA. 

Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época está disponível. 

Caso necessite de informação adicional sobre as refeições e os produtos deve solicitar através do Portal da Educação. 

A ementa poderá ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma. 

 
 


