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CADERNO DE ENCARGOS 

 

PARTE I - DISPOSIÇÕES GERAIS 

 

Capítulo I 

Disposições gerais 

 

Cláusula 1.ª 

Definições 

Para o efeito do presente Caderno de Encargos os seguintes termos, quando utilizados 

em letras maiúsculas, têm o seguinte significado:  

1. MO – Município de Ourém; 

2. CE – o caderno de encargos do PROCEDIMENTO; 

3. CCP – o Código dos Contratos Públicos aprovado e publicado pelo Decreto-Lei n.º 18/2008, 

de 29 de janeiro; 

4. CONTRATO – o contrato a celebrar na sequência da adjudicação a efetuar no âmbito do 

PROCEDIMENTO; 

5. ENTIDADE ADJUDICANTE – MO; 

6. ENTIDADE ADJUDICATÁRIA – Fornecedor do bem / prestador do serviço; 

7. PROCEDIMENTO – P085/2025; 

8. PROPOSTA – a proposta apresentada ao PROCEDIMENTO pelo adjudicatário; 

9. BEM OBJETO DO CONTRATO – o bem móvel referido na cláusula seguinte a fornecer pelo 

adjudicatário nos termos do presente CE. 

 

 

Cláusula 2.ª 

Objeto 

 

1 - O presente CE compreende as cláusulas a incluir no contrato a celebrar na sequência do 

procedimento pré-contratual que tem por objeto principal o Fornecimento de Refeições 

Escolares para o ano letivo de 2025 – 2026: Lote 1 – Fornecimento de matéria prima 

alimentar e não alimentar / Lote 2 – Fornecimento e distribuição agregado de refeições 

escolares em regime de confeção e transportadas a quente”, para os estabelecimentos de 

ensino pertencentes aos agrupamentos de escolas da área do concelho de Ourém: 
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i. Agrupamento de Escolas de Ourém  

ii. Agrupamento Cónego Manuel Lopes Perdigão  

iii. Agrupamento de Escolas Conde de Ourém  

 

 

2 - Ao abrigo do presente procedimento, nos termos do artigo 22.º do Código dos Contratos 

Públicos, incide sobre os seguintes lotes:  

a. Lote 1 – Fornecimento de matéria-prima alimentar e não alimentar; 

b. Lote 2 – Fornecimento e distribuição agregado de refeições escolares em regime 

de confeção local e transportadas a quente. 

 

3 - Antes da abertura do procedimento foi efetuada consulta informal ao mercado, pelo que se 

inclui essa informação do presente CE, conforme Anexo I. 

 

 

Cláusula 3.ª 

Forma e documentos contratuais 

1 - O contrato é composto pelo respetivo clausulado contratual e os seus anexos. 

 

2 - O contrato a celebrar integra ainda os seguintes elementos:  

a) Os suprimentos dos erros e das omissões do Caderno de Encargos identificados pelos 

concorrentes, desde que esses erros e omissões tenham sido expressamente aceites 

pelo órgão competente para a decisão de contratar;  

b) Os esclarecimentos e as retificações relativos ao Caderno de Encargos;  

c) O presente Caderno de Encargos;  

d) A proposta adjudicada;  

e) Os esclarecimentos sobre a proposta adjudicada prestados pelo adjudicatário.  

 

3 - Em caso de divergência entre os documentos referidos no número anterior, a respetiva 

prevalência é determinada pela ordem pela qual aí são indicados.  

 

4 - Em caso de divergência entre os documentos referidos no n.º 2 e o clausulado do contrato e 

seus anexos, prevalecem os primeiros, salvo quanto aos ajustamentos propostos de acordo com 

o disposto no artigo 99.º do Código dos contratos Públicos e aceites pelo adjudicatário nos termos 

do disposto no artigo 101.º desse mesmo diploma legal.  
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Cláusula 4.ª 

Prazo de vigência 

 

1- O contrato mantém-se em vigor durante o prazo de 12 meses, com início a 1 de setembro de 

2025 e termino a 31 de agosto de 2026, sem prejuízo das obrigações acessórias que devam 

perdurar para além da cessação do contrato. 

 

 

Capítulo II  

Obrigações contratuais 

 

Secção I 

Obrigações do fornecedor 

 

Subsecção I 

 

Disposições gerais 

 

Cláusula 5.ª 

Obrigações principais do fornecedor 

 

1 - Sem prejuízo de outras obrigações previstas na legislação aplicável, no presente Caderno de 

Encargos ou nas cláusulas contratuais, da celebração do contrato decorrem para o fornecedor 

as seguintes obrigações principais:  

a) Obrigação de entrega dos bens objeto do contrato à entidade adjudicante, conforme 

as características técnicas e requisitos mínimos constantes do presente caderno de encargos: 

b) Recorrer a todos os meios humanos e materiais que sejam necessários e adequados 

à execução do contrato. 

c) Obrigação de continuidade de fornecimento;  

d) Obrigação de salvaguardar a qualidade das refeições a fornecer. 

e) Obrigação de cumprir o plano de 12 ementas constante deste caderno de 

encargos – anexo E, fornecendo todos os ingredientes necessários à sua confeção de 

acordo com as normas constantes do documento “orientações sobre ementas e 

refeitórios escolares” – anexo B. 

f) Manter sigilo e garantir a confidencialidade, não divulgando quaisquer informações que 

obtenham no âmbito da formação e da execução do contrato, nem utilizar as mesmas para fins 
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alheios àquela execução, abrangendo esta obrigação todos os seus agentes, funcionários, 

colaboradores ou terceiros que nela se encontrem envolvidos. 

g) Comunicar qualquer facto que ocorra durante a execução do contrato e que altere, 

designadamente, a sua denominação social, os seus representantes legais, a sua situação 

jurídica e a sua situação comercial. 

h) Garantir a realização de 3 ações de formação especializada, abrangendo também 

os funcionários do Município afetos às cozinhas. 

 

 

Cláusula 6.ª 

Conformidade e operacionalidade do bem 

 

1 - O fornecedor obriga-se a fornecer ao MO os BENS OBJETO DO CONTRATO. 

  

2 - O BENS OBJETO DO CONTRATO devem ser entregues em perfeitas condições de serem 

utilizados para os fins a que se destinam e dotados de todo o material de apoio necessário à sua 

entrada em funcionamento.  

 

3 - A entrega dos BENS OBJETO DO CONTRATO 

3.1 – Lote 1: 

 

a) O fornecimento de matéria-prima alimentar e não alimentar (sacos de papel para 

talheres, toalhetes para tabuleiros e guardanapos) é efetuada mediante solicitação da 

entidade adjudicante, de acordo com as condições estabelecidas nas cláusulas 

técnicas constantes do anexo A.   

Face às dificuldades de acondicionamento dos bens nos estabelecimentos de ensino 

não é permitida, durante a execução do contrato, qualquer alteração na forma definida; 

 

b) A proteína que compõe o prato (em fresco ou congelada) terá que ser entregue em 

porções individuais pois não existe equipamento de corte nas cozinhas.  

 

c) De forma a garantir a sua qualidade, os produtos frescos, carne, legumes e frutas 

deverão ser entregues diariamente até às 10h garantindo o transporte adequado com 

correta manutenção da cadeia de frio de acordo com a legislação em vigor. 
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d) A entrega da restante matéria – prima deverá ser feita 2 vezes por semana, no 

período compreendido entre as 8h e as 14h. 

 

3.2 – Lote 2: 

 a) O fornecimento e distribuição agregado de refeições escolares em regime de 

confeção local e transportadas a quente deve ser efetuado diariamente de forma a 

garantir o normal funcionamento dos estabelecimentos de ensino. 

 

b) O fornecedor deverá garantir a qualidade dos produtos a incorporar na confeção das 

refeições. 

 

c) Caso se verifique a necessidade de efetuar intervenções nos locais de confeção o 

fornecedor deverá garantir a confeção das refeições em local apropriado, após aprovação 

da entidade adjudicante, com transporte a quente para os refeitórios, em percurso não 

superior a 1 hora. 

 

 d) Confeção de alimentação para outros fins:  

É vedado ao fornecedor confecionar qualquer tipo de alimentação para ser fornecida 

fora do refeitório, para além dos locais estabelecidos no presente caderno de encargos 

(nomeadamente ao bufete da escola), exceto com o conhecimento e autorização da 

entidade adquirente tendo em conta as normas definidas pela entidade adquirente. 

     

4 - É aplicável, com as necessárias adaptações, o disposto na lei que disciplina os aspetos 

relativos à venda de bens de consumo e das garantias a ela relativas, no que respeita à 

conformidade dos bens.  

 

5 - O fornecedor é responsável perante o MO por qualquer defeito ou discrepância dos bens 

objeto do contrato que existam no momento em que os bens lhe são entregues.  

 

 

Cláusula 7.ª 

Locais de Entrega do bem objeto do contrato 

 

1 - O BEM OBJETO DO CONTRATO deve ser entregue, de acordo com as suas necessidades 

e solicitações, nos termos e condições previstas no presente caderno de encargos nos seguintes 

locais: 



                                                                            PROC: 2025/300.10.005/360 

REGIST: 9771/2025                                                                                                                             
Data: 29/01/2025 

                                                                                                                                                  CM1158 

 

 
 8

1.1 Lote 1 – fornecimento de matéria-prima alimentar e não alimentar: 

 

1.2 Lote 2 – Fornecimento agregado de refeições com fornecimento no local e 

transportadas a quente (Confeção e fornecimento no local e/ou transportadas a quente): 
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2 - Com a entrega do BEM OBJETO DO CONTRATO, ocorre a transferência da posse e da 

propriedade daqueles para o contraente público. 

 

3 - Todas as despesas e custos com o transporte dos bens objeto do contrato e respetivos 

documentos para o local de entrega estão incluídos no preço a pagar pelo MO, de acordo com o 

objeto do contrato previsto no n.º 1, da cláusula 2 ª, deste CE. 

 

 

Cláusula 8.ª 

Inspeção e testes 

 

1 - As entidades fornecedoras obrigam-se a permitir ao MO ou a quem este designe, durante a 

vigência dos seus contratos de fornecimento, a realização de auditorias a todas as suas 

instalações, a permitir o exame dos produtos e solicitar certificações ou fichas técnicas, para 

efeitos de monitorização da qualidade da execução dos contratos de fornecimento de refeições 

escolares e o cumprimento das obrigações legais e contratuais e, quando justificado, aplicar as 

devidas sanções.  

 

2 - Os exames dos produtos referidos no número anterior, poderão ser realizados sempre e 

quando a entidade adjudicante entenda através da recolha de amostras e realização de análises, 

ensaios e provas em laboratórios oficiais e/ou acreditados ou através da realização da medição 

de Adenosina Trifosfato (ATP) pelo método de fotoluminescência. 

 

3 - Durante a fase de realização da auditoria, as entidades fornecedoras devem prestar toda a 

cooperação e todos os esclarecimentos necessários, podendo fazer-se representar, durante a 

realização daquelas, através de pessoas devidamente credenciadas para o efeito. 

 

4 - As auditorias referidas no número anterior, poderão ser realizadas pela entidade adjudicante 

ou por quem esta designe, incluindo obviamente os serviços e organismos com competências 

específicas, através da visita às instalações fabris dos fornecedores, exame aos produtos em 

fase de armazenagem, preparação e confeção, bem como análise da documentação referente 

aos sistemas de HACCP. 
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5 - A entidade adjudicante pode efetuar o controlo, fiscalização e avaliação do fornecimento 

prestado, recorrendo, designadamente, aos seguintes métodos: 

a) Pesagem dos produtos e alimentos destinados à confeção de refeições, quando 

descongelados, limpos e prontos a cozinhar; 

b) Verificação quantitativa e qualitativa das refeições, podendo, se for caso disso, rejeitar 

total ou parcialmente as mesmas; 

c) Acesso às instalações do fornecedor, nos casos em que as refeições sejam 

confecionadas naquele local e recolha de elementos de prova caso sejam verificadas 

desconformidades com as normas em vigor ou com o estabelecido contratualmente; 

d) Verificação do cumprimento dos requisitos exigíveis à atividade. 

 

6 - Verificada qualquer discrepância com as características, especificações e requisitos técnicos 

definidos pelas normas legais ou contratuais aplicáveis ou não se comprovando a total 

operacionalidade dos produtos, a entidade adjudicante disso informará as entidades 

fornecedoras, por escrito, devendo estas proceder, à sua custa e no prazo razoável acordado 

com o MO, às reparações ou substituições necessárias. 

 

7 - Em caso de falta ou rejeição de qualquer matéria-prima e/ou de qualquer género incorporado 

na ementa, o adjudicatário deverá proceder a sua substituição imediata por produtos idênticos 

ou sucedâneos, de acordo com o anexo B deste caderno de encargos, sem prejuízo do normal 

funcionamento do refeitório. 

 

8. Se a substituição prevista no número anterior não se verificar, o adjudicatário indemnizará a 

entidade adjudicante nas condições estabelecidas para a suspensão dos fornecimentos. 

 

9. Todos os encargos com a substituição, devolução ou destruição das matérias-primas e/ou dos 

géneros incorporados nas ementas rejeitadas serão suportados exclusivamente pelo 

adjudicatário. 

 

10. Em casos de indícios de mal-estar eventualmente associados a ingestão de alimentos no 

refeitório, os representantes das entidades adquirentes devem: 

a) Informar o encarregado do refeitório de que não deve remover as amostras referidas 

neste caderno de encargos; 

b) Isolar as instalações do refeitório até à chegada das autoridades referidas na alínea c); 

c) Contactar, de imediato, a autoridade de saúde da área; 

d) Informar, pela via mais rápida, as entidades adquirentes; 
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e) Estar presente aquando da intervenção das autoridades competentes. 

 

11. Apresentação mensal de relatório instruído com documentação comprovativa do fornecimento de 

produtos alimentares detentores de certificação (Modo de Produção Biológica, Denominação de Origem 

Protegida ou Indicação Geográfica Protegida), conforme definido no ponto 1.8 dos requisitos técnicos e 

funcionais para o lote 1 constantes do anexo A deste Caderno de encargos. 

 

 

Cláusula 9.ª 

Diferendos  

 

Os diferendos surgidos na fase de verificação das refeições fornecidas entre o representante da 

entidade adquirente e o fornecedor ou o seu representante serão resolvidos nos seguintes 

termos: 

a) Se o diferendo incidir sobre aspetos quantitativos ou qualitativos das refeições a servir 

nesse mesmo dia, a decisão a tomar, de imediato, compete ao representante da entidade 

adjudicante presente no refeitório; 

b) Se o diferendo incidir sobre produtos não destinados a consumo imediato, poderá 

recorrer-se às entidades com competência específica na matéria; 

c) Em qualquer dos casos, e se o diferendo incidir sobre rejeição de produtos, por não     

cumprimento da legislação do setor alimentar em vigor, nomeadamente do Regulamento 

(CE) n.º 852/2004, do Parlamento Europeu e do Conselho, de 29 de abril e Regulamento 

(CE) n.º 178/2002, do Parlamento Europeu e do Conselho, de 28 de janeiro, o 

adjudicatário poderá reclamar para a entidade adjudicante, num prazo não superior a 24 

horas, para o que deverá apresentar as provas dos factos invocados; 

d) A entidade adjudicante dará conhecimento da sua decisão no prazo de 5 dias úteis. 

Decorrido aquele prazo, sem que tenha havido qualquer comunicação, deverá entender-

se que foram aceites as justificações apresentadas pelo adjudicatário. 

 

 

Cláusula 10.ª 

Inoperacionalidade, defeitos ou discrepâncias 

 

1 - No caso de os testes previstos na cláusula 8ª anterior não comprovarem a total 

operacionalidade do BEM OBJETO DO CONTRATO, bem como a sua conformidade com as 

exigências legais, o MO deve disso informar, por escrito, o fornecedor. 
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2 - No caso previsto no número anterior, o fornecedor deve proceder à sua custa e no prazo 

razoável que for determinado pelo MO às reparações ou substituições necessárias para garantir 

a operacionalidade dos bens e o cumprimento das exigências legais e das características, 

especificações e requisitos técnicos exigidos.  

 

3 - Após a realização das reparações ou substituições necessárias pelo fornecedor, no prazo 

respetivo, o MO procede à realização de novos testes de aceitação, nos termos da cláusula 

anterior.  

 

 

Cláusula 11.ª 

Garantia de continuidade de fornecimento  

 

1 - O fornecedor deve assegurar a continuidade do fornecimento dos BENS OBJETO DO 

CONTRATO, durante o prazo de vigência do contrato, ou seja, no prazo de 12 meses. 

 

 

Secção II 

Obrigações do Município de Ourém 

 

Cláusula 12.ª 

Preço contratual e preço base 

 

1 - Pelo fornecimento dos bens objeto do contrato, o MO deve pagar ao fornecedor o preço 

correspondente à execução de todas as prestações que constituem o seu objeto, que equivale 

ao preço contratual. 

 

2 - O preço referido no número anterior inclui todos os custos, encargos e despesas cuja 

responsabilidade não esteja expressamente atribuída ao contraente público, nomeadamente os 

relativos ao transporte e descarga dos bens objeto do contrato para o respetivo local de entrega, 

bem como quaisquer encargos decorrentes da utilização de marcas registadas, patentes ou 

licenças.  

 

3 - O preço máximo que a entidade adjudicante se dispõe a pagar pela execução de todas as 

prestações objeto do contrato a celebrar é de 1.603.961,50 €; 
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a.  Lote 1 – Fornecimento de matéria-prima alimentar e não alimentar – 1.265.335,50 €; 

b.  Lote 2 – Fornecimento e distribuição agregado de refeições escolares em regime de 

confeção local e transportadas a quente 338.626,00 €. 

 

 

Cláusula 13.ª 

Condições de pagamento 

 

1 - As quantias devidas pelo MO nos termos da(s) cláusula(s) anterior(es), deve(m) ser paga(s) 

no prazo de (60) sessenta  dias, observando o cumprimento das normas estabelecidas no 

sistema de controlo interno do MO, particularmente, face à especificidade dos mecanismos de 

verificação da regularidade orçamental, financeira e económica subjacente aos processos de 

despesa pública e aos ganhos de eficiência e operacionalidade, no estabelecimento de planos 

de gestão de tesouraria mensais, com períodos de pagamento delimitados temporalmente. 

 

2 - O pagamento das refeições será feito da seguinte forma:  

LOTE 1 – são pagas as refeições encomendadas 

LOTE 2 – são pagas as senhas vendidas no local e as refeições encomendadas para transporte 

a quente. 

 

3 - O VALOR DAS FATURAS DEVE SER DISCRIMINADO POR ESCOLA E NÍVEL DE ENSINO 

(PRÉ-ESCOLAR, 1º CICLO, 2º E 3.º CICLO E SECUNDÁRIO). 

 

4 - Para os efeitos do número anterior, a obrigação considera-se vencida com a entrega do BEM 

OBJECTO DO CONTRATO.  

 

5 - Em caso de discordância por parte do MO, quanto aos valores indicados nas faturas, deve 

este comunicar ao fornecedor, por escrito, os respetivos fundamentos, ficando o fornecedor 

obrigado a prestar os esclarecimentos necessários ou proceder à emissão de nova fatura 

corrigida.  

 

6 - Desde que devidamente emitidas e observado o disposto no n.º 1, as faturas são pagas 

através de cheque, transferência bancária ou dinheiro, consoante for mais fácil ao MO.  
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Capítulo III 

Penalidades contratuais e resolução 

 

Cláusula 14.ª 

Penalidades contratuais 

 

1 - O incumprimento das condições do fornecimento e demais obrigações previstas no presente 

procedimento, confere à entidade adjudicante o direito a ser indemnizada através da aplicação 

de uma sanção, a creditar a favor da entidade adjudicante ou a deduzir nas faturas e respetivos 

pagamentos subsequentes, de montante a fixar em função da gravidade do incumprimento. 

 

2 - Na determinação da gravidade do incumprimento, a entidade adjudicante tem em conta, 

nomeadamente, a duração da infração, a sua eventual reiteração, o grau de culpa das entidades 

fornecedoras e as consequências do incumprimento. 

 

3 - Sem prejuízo das sanções previstas no presente artigo, a entidade adjudicante poderá, 

caso se verifique alguma das situações previstas na cláusula 16.º resolver o contrato. 

 

4 - Em caso de resolução dos contratos de aquisição por incumprimento das entidades 

fornecedoras, a entidade adjudicante pode exigir-lhe uma pena pecuniária de até 20% do preço 

contratual. 

 

5 - Ao valor da sanção prevista no número anterior são deduzidas as importâncias pagas pelas 

entidades fornecedoras ao abrigo do número 1 do presente artigo, relativamente aos produtos 

objeto do procedimento cujo incumprimento tenha determinado a respetiva resolução. 

 

6 - As sanções previstas no presente artigo não obstam a que a entidade adjudicante possa 

exigir uma indemnização pelo dano excedente. 

 

7 - Sempre que se verifique uma suspensão parcial ou temporária do fornecimento por parte 

do fornecedor, este ficará sujeito ao pagamento à entidade adjudicante das despesas 

eventualmente realizadas com o fornecimento de alimentação alternativa e a uma coima de 

acordo com o seguinte quadro: 
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Refeições em Falta Valor da Coima 

Até 50 € 500,00 

51 a 100 € 1.000,00 

101 a 200 € 1.500,00 

201 a 300 € 2.000,00 

301 a 400 € 2.500,00 

A partir de 401 € 3.000,00 

 

7.1-Os alimentos entregues que não cumpram as exigências qualitativas ou 

quantitativas, mesmo que aceites pelo representante do estabelecimento de ensino e/ 

ou pela autarquia ou por outra entidade em que esta delegar funções, serão considerados 

como se de uma suspensão se tratasse. A falta de matéria-prima alimentar ou de 

componentes da refeição (pão, sopa, salada/legumes, prato principal, fruta ou doce), 

seja para todas as refeições seja para algumas delas será considerado sempre como 

suspensão do fornecimento e sujeito às coimas acima previstas. 

 

7.2 - Em caso de fornecimento com quantidades (capitações), de qualquer componente 

da refeição, inferiores ao previsto, considerar-se-á como fornecido apenas o número de 

refeições para as quais a matéria-prima for suficiente para o serviço de refeições 

completas e com as capitações previstas no anexo B do presente CE, considerando-se 

todas as outras como não fornecidas e, como tal, incorrendo na coima prevista para a 

suspensão do fornecimento (acima). 

 

7.3 – Em caso de incumprimento do plano de ementas pré-estabelecido e constante deste 

caderno de encargos sem a prévia aprovação da entidade adjudicante será aplicada uma 

penalidade de 500€ (quinhentos euros). 

  

7.4 – Em caso de incumprimento das condições de entrega descritas no anexo A, ponto 

1 – requisitos técnicos e funcionais do fornecimento – será aplicada uma penalidade de 

500€ (quinhentos euros). 

 

8 - No que diz respeito ao pessoal afeto ao fornecimento das refeições: (Exclusivo do LOTE 2) 

a) O fornecedor é responsável pela reparação de prejuízos causados pelo seu pessoal 

nas instalações, equipamento e material, e a terceiros; 
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b) O número e categorias dos trabalhadores ao serviço em cada refeitório deverá 

respeitar o rácio de pessoal/refeições relativos aos escalões discriminados pela entidade 

adjudicante nos respetivos procedimentos. O número e categorias dos trabalhadores ao 

serviço em cada refeitório não pode ser influenciado por eventuais situações de 

acréscimo ou de redução pontuais do número médio de refeições. 

c) Sempre que não seja cumprido o rácio contratado – no documento da proposta, por 

ausência não justificada de qualquer unidade do pessoal previsto, deverá ser aplicada 

uma penalização, através da seguinte fórmula: 

 

Penalização = (Nt-Nf) x R 

 

Em que: 

Nt = N.º total de elementos que deviam estar no refeitório; 

Nf = N.º de elementos em falta; 

R = N.º de refeições encomendadas. 

 

d) Sempre que não forem respeitadas as categorias de pessoal a que o adjudicatário se 

vinculou na proposta, ou sempre que seja colocado pessoal a tempo parcial em 

substituição de pessoal a tempo inteiro, será aplicada uma penalidade no valor de 

100,00€ (cem euros) por cada trabalhador e por cada dia de ausência, de acordo com a 

seguinte fórmula: 

 

Penalização = 100€ x [n. º de dias x n.º trabalhadores] 

 

e) Sempre que o adjudicatário não cumprir os prazos e as regras estipuladas, 

designadamente no respeitante à utilização de produtos de limpeza autorizados, para a 

limpeza e arrumação das instalações, ser-lhe-á aplicada uma penalidade no valor de 

100,00 € (cem euros) por escola e por cada dia de incumprimento, sem prejuízo do direito 

de resolução do contrato, de acordo com a seguinte fórmula: 

 

Penalização = 100€ x n.º de dias 

 

f) Sempre que se verifique o incumprimento na higiene do pessoal afeto à empresa 

(fardamento sujo e/ou inexistente, uso de adornos, unhas pintadas, deficiente 
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higienização das mãos) será aplicada uma penalidade no valor de € 100,00 (cem euros) 

por cada trabalhador, sempre que o incumprimento se verifique. 

  

Penalização = 100€ x n.º trabalhadores 

 

9 - Relativamente à qualidade e quantidade da refeição servida no Lote 2 ou, quantidade e 

qualidade da matéria-prima alimentar entregue no caso do lote 1, observar-se-á o seguinte: 

 

a) Sempre que forem obtidas pela entidade adjudicante ou por outras entidades oficiais, 

análises efetuadas em laboratórios acreditados ou de referência com resultados não 

aceitáveis no que respeita à qualidade das refeições, fica o adjudicatário sujeito aos 

parâmetros de avaliação utilizados pelos laboratórios contratados e poder-lhe-á ser 

aplicada pela, entidade adjudicante, uma penalidade no valor de € 500,00 (quinhentos 

euros) a que respeita o resultado obtido, independente do direito de resolução do 

contrato, conforme disposto neste caderno de encargos. 

 

b) Sempre que forem realizadas auditorias pela entidade adjudicante ou por outras 

entidades oficiais, que verifiquem situações violadoras do cumprimento do contrato, a 

entidade adjudicante, e caso se verifiquem em simultâneo 2 inconformidades das 

enunciadas nas alíneas abaixo, poderá exigir cumulativamente a outras penalidades já 

referidas, o valor de € 500,00 (quinhentos euros), independente do direito de rescisão do 

contrato, conforme disposto neste caderno de encargos. 

 

1. Situações passíveis de análise: 

i. Registos das temperaturas dos alimentos/matérias-primas; (lote 2) 

ii. Registos das temperaturas das refeições; (lote 2) 

iii. Registos da temperatura dos equipamentos (frio e quente); (lote 2) 

iv. Registos da lavagem e desinfestação de legumes, saladas e frutas; 

(lote 2) 

v. Registos da recolha/armazenamento da amostra; (lote 2) 

vi. Registos da higienização das instalações, equipamentos fixos e móvel 

e restante utensilagem; (lote 2) 

vii. Afixação das ementas em local de fácil acesso a toda a comunidade 

escolar; (lote 2) 

viii. Afixação do quadro do pessoal atualizado em cada unidade; (lote2) 

ix. Horário de entrega dos produtos; (lotes 1 e 2) 
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x. Alteração das ementas sem conhecimento da entidade 

adjudicante. (lotes 1 e 2) 

xi. Dias de entrega dos produtos (lotes 1 e 2) 

xii. Quantidades de produtos entregues. (lotes 1 e 2) 

 

10 - Incumprimento dos Horários estipulados para a entrega das refeições; (lote 2) 

         

Penalização = 100,00€ x n.º de períodos de 5 minutos de atraso relativamente ao horário 

estabelecido. 

 

11 - O incumprimento da realização das ações de formação constantes da proposta (Lote 2) 

constituiu à entidade adjudicante o direito de deduzir, no período letivo seguido da verificação do 

incumprimento, o valor a faturar no montante calculado pela seguinte fórmula: 

 

Penalização = 15,00€ x nº de horas do formando em falta 

 

12. Pelo não cumprimento do fornecimento da matéria prima em fresco e em porções individuais 

será aplicada uma penalidade no montante de 500€ por local de entrega e por episódio. 

 

13. Pela não entrega do relatório mensal relativo ao fornecimento de produtos certificados 

(Produção Biológica… etc), previsto no anexo A, até ao dia 5 do mês subsequente será aplicada 

uma penalidade de 500€. 

 

14 - O adjudicatário fica obrigado a fornecer ao adjudicante toda a documentação relativa ao 

sistema HACCP a vigorar nas unidades abrangidas pelo instrumento contratual – Lote 2. A 

documentação, após aprovada pela entidade adjudicante, será usada como referência e 

parâmetro de inspeções e auditorias, a levar a efeito pela entidade adjudicante ou por quem esta 

delegue tais funções. Em caso de deteção de não-conformidades em relação ao sistema 

HACCP, o adjudicante incorrerá em multas de valores entre 750,00 € e 2.500,00 € por ocorrência. 

O valor de cada multa variará conforme a gravidade atribuída pela entidade adjudicante, de 

acordo com os critérios próprios de análise dos riscos para a segurança alimentar. 

As multas referentes à violação do sistema HACCP são acumuláveis com outras penalidades a 

que o mesmo evento possa corresponder. 

 

15 - Após receção/comunicação formal das anomalias pela entidade adjudicante, o adjudicatário 

dispõe de 10 dias úteis para a regularização das anomalias. Findo este período, será efetuada 
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nova auditoria e, caso a situação se mantenha, será aplicada pela entidade adjudicante uma 

penalidade no valor de 500,00 € (quinhentos euros), independente do direito de resolução do 

contrato, conforme disposto neste caderno de encargos. 

 

16 - A aplicação das penalidades previstas na presente cláusula não poderá ultrapassar os 

limites previstos no artigo 329.º do Código dos Contratos Públicos. 

 

17 - Para efeitos da aplicação da sanção prevista no presente artigo, considera-se que o prazo 

de entrega dos produtos se encontra cumprido na data do fornecimento da totalidade dos 

produtos encomendados, desde que se encontrem em condições de serem recebidos. 

 

18 - É considerado incumprimento gravoso, para efeitos da alínea g) do número 2 do artigo 21.º 

a existência de 2 (dois) fornecimentos com violação dos níveis de serviço (prazos de entrega e 

requisitos do fornecimento). 

 

 

Cláusula 15.ª 

Força maior 

 

1 - Não podem ser impostas penalidades ao fornecedor, nem é havida como incumprimento, a 

não realização pontual das prestações contratuais a cargo de qualquer das partes que resulte 

de caso de força maior, entendendo-se como tal as circunstâncias que impossibilitem a respetiva 

realização, alheias à vontade da parte afetada, que ela não pudesse conhecer ou prever à data 

da celebração do contrato e cujos efeitos não lhe fosse razoavelmente exigível contornar ou 

evitar.  

 

2 - Podem constituir força maior, se se verificarem os requisitos do número anterior, 

designadamente, tremores de terra, inundações, incêndios, epidemias, sabotagens, greves, 

embargos ou bloqueios internacionais, atos de guerra ou terrorismo, motins e determinações 

governamentais ou administrativas injuntivas.  

 

3 - Não constituem força maior, designadamente:  

a) Circunstâncias que não constituam força maior para os subcontratados do fornecedor, 

na parte em que intervenham;  
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b) Greves ou conflitos laborais limitados às sociedades do fornecedor ou a grupos de 

sociedades em que este se integre, bem como a sociedades ou grupos de sociedades 

dos seus subcontratados;  

c) Determinações governamentais, administrativas, ou judiciais de natureza sancionatória 

ou de outra forma resultantes do incumprimento pelo fornecedor de deveres ou ónus que 

sobre ele recaiam;  

d) Manifestações populares devidas ao incumprimento pelo fornecedor de normas legais;  

e) Incêndios ou inundações com origem nas instalações do fornecedor cuja causa, 

propagação ou proporções se devam a culpa ou negligência sua ou ao incumprimento de 

normas de segurança;  

f) Avarias nos sistemas informáticos ou mecânicos do fornecedor não devidas a 

sabotagem;  

g) Eventos que estejam ou devam estar cobertos por seguros.  

 

4 - A ocorrência de circunstâncias que possam consubstanciar casos de força maior deve ser 

imediatamente comunicada à outra parte.  

 

5 - A força maior determina a prorrogação dos prazos de cumprimento das obrigações contratuais 

afetadas pelo período de tempo comprovadamente correspondente ao impedimento resultante 

da força maior.  

 

 

Cláusula 16.ª 

Resolução por parte da entidade adjudicante  

 

1 - Sem prejuízo de outros fundamentos de resolução do contrato previstos na lei, o município 

de Ourém pode resolver o contrato de aquisição, a título sancionatório, no caso do fornecedor 

violar de forma grave ou reiterada qualquer das suas obrigações. 

 

2 - Para efeitos do presente artigo, sem prejuízo de outras disposições legais e contratuais 

aplicáveis, considera-se existir incumprimento definitivo em caso de verificação de qualquer das 

seguintes situações, em relação a cada uma das entidades fornecedoras: 

a) Não satisfação das especificações técnicas do produto conforme legislação em vigor; 

b) Não satisfação dos níveis de serviço conforme expresso no presente caderno de 

encargos e nos contratos de aquisição; 
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c) Ocorrência de 2 (dois) incidentes durante a vigência dos contratos de aquisição, dos 

quais resultem danos materiais e/ou humanos por causa imputável à entidade 

fornecedora; 

d) Insolvência, liquidação, cessação de atividade ou qualquer outra situação análoga 

resultante de um processo de idêntica natureza; 

e) Incumprimento, por parte do fornecedor, das suas obrigações relativamente aos 

pagamentos das contribuições para com a Administração Fiscal e Segurança Social, nos 

termos das disposições legais aplicáveis; 

f) Falsas declarações. 

 

 

3 - O exercício do direito de resolução terá lugar mediante notificação, por carta registada com 

aviso de receção, dirigida à entidade fornecedora em causa, da qual conste a indicação da 

situação de incumprimento, no prazo de 30 (trinta) dias a contar do seu conhecimento pela 

entidade adquirente em causa.  

 

4 - A resolução dos contratos de aquisição não prejudica o direito à indemnização que caiba às 

entidades adquirentes, nos termos gerais de direito. 

 

 

Cláusula 17.ª 

Resolução por parte do fornecedor  

 

1 - Os fundamentos de resolução são os previstos na lei. 

 

2 - O direito de resolução é exercido por via judicial. 

 

3 - A resolução do contrato nos termos dos números anteriores não determina a repetição das 

prestações já realizadas pelo fornecedor, cessando, porém, todas as obrigações deste ao abrigo 

do contrato, com exceção daquelas a que se refere o artigo 444.º do Código dos Contratos 

Públicos.  

 

4 - A resolução do contrato nos termos dos números anteriores não determina a repetição das 

prestações já realizadas pelo fornecedor, cessando, porém, todas as obrigações deste ao abrigo 

do contrato, com exceção daquelas a que se refere o artigo 444.º do Código dos Contratos 

Públicos.  
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Capítulo IV 

Caução  

 

Cláusula 18.ª 

Execução da caução  

 

1 - A caução prestada para bom e pontual cumprimento das obrigações decorrentes do contrato, 

nos termos do Programa do Procedimento, pode ser executada pelo MO, sem necessidade de 

prévia decisão judicial ou arbitral, para satisfação de quaisquer créditos resultantes de mora, 

cumprimento defeituoso, incumprimento definitivo pelo fornecedor das obrigações contratuais ou 

legais, incluindo o pagamento de penalidades, ou para quaisquer outros efeitos especificamente 

previstos no contrato ou na lei.  

 

2 - A resolução do contrato pelo MO não impede a execução da caução, contanto que para isso 

haja motivo.  

 

3 - A execução parcial ou total da caução referida nos números anteriores constitui o fornecedor 

na obrigação de proceder à sua reposição pelo valor existente antes dessa mesma execução, 

no prazo de dez (10) dias após a notificação do MO para esse efeito.  

 

4 - A caução a que se referem os números anteriores é liberada nos termos do artigo 295.º do 

CCP.  

 

 

Capítulo V 

Resolução de litígios 

 

Cláusula 19.ª 

Foro competente  

 

Para resolução de todos os litígios decorrentes do contrato fica estipulada a competência do 

tribunal administrativo e fiscal de Leiria, com expressa renúncia a qualquer outro.  

 

 

Capítulo VI  

Disposições finais 
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Cláusula 20.ª 

Subcontratação e cessão da posição contratual  

 

A subcontratação pelo fornecedor e a cessão da posição contratual por qualquer das partes 

depende da autorização da outra, nos termos do CCP.  

 

 

Cláusula 21.ª 

Seguros 

 

1 - É da responsabilidade do adjudicatário a cobertura, através de contratos de seguro de 

acidentes pessoais, de quaisquer riscos de acidentes pessoais sofridos pelo seu pessoal ou por 

pessoal dos seus subcontratados. 

 

2 - A ENTIDADE ADJUDICANTE pode, sempre que entender conveniente, exigir prova 

documental da celebração dos contratos de seguro referidos nos números anteriores, devendo 

o fornecedor apresentá-la no prazo de (7) sete dias. 

 

 

Cláusula 22.ª 

Comunicações e notificações 

 

1 - Sem prejuízo de poderem ser acordadas outras regras quanto às notificações e comunicações 

entre as partes do contrato, estas devem ser dirigidas, nos termos do Código dos Contratos 

Públicos, para o domicílio ou sede contratual de cada uma, identificados no contrato.  

 

2 - Qualquer alteração das informações de contacto constantes do contrato deve ser comunicada 

à outra parte.  

 

3 - Com exceção das situações em que a Lei ou o presente caderno de encargos exija uma 

formalidade especial, as notificações serão preferencialmente efetuadas através da plataforma 

eletrónica utilizada, podendo ainda ser efetuadas pelos seguintes meios: 

a) Por correio eletrónico com aviso de entrega; 

 b) Por telecópia (fax); e, 

c) Por carta registada com aviso de receção. 
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4 - Em sede de execução contratual, todas as comunicações do adjudicatário dirigidas à entidade 

adjudicante são efetuadas por escrito e enviadas através de correio registado, fax ou correio 

eletrónico, de acordo com os seguintes elementos: 

 

Município de Ourém 

À atenção de: Divisão de Educação  

Praça D. Maria II, n.º 1  

2490 – 499 Ourém 

Fax: 249540900; E-mail: geral@mail.cm-ourem.pt 

 

 

 

Cláusula 23ª 

Alterações ao contrato 

 

1 – Qualquer alteração ao contrato deverá constar de documento escrito assinado por ambos os 

outorgantes e produzirá efeitos a partir da data da respetiva assinatura. 

2 – A parte interessada na alteração deve comunicar, por escrito, à outra parte essa intenção, 

com uma antecedência mínima de 60 (sessenta) dias em relação à data em que pretende ver 

introduzida a alteração. 

3 – O contrato pode ser alterado por: 

 3.1 – Acordo entre as partes, que não pode revestir forma menos solene que o contrato; 

 3.2 – Decisão judicial ou arbitral; 

 3.3 – Razões de interesse público. 

4 – A alteração do contrato não pode conduzir à modificação de aspetos essenciais do mesmo, 

nem constituir uma forma de impedir, restringir ou falsear a concorrência. 

 

 

 

Cláusula 24.ª 

Contagem dos prazos 

 

Os prazos previstos no contrato são contínuos, correndo em sábados, domingos e dias 

feriados.  
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Cláusula 25.ª 

Legislação aplicável 

 

Em tudo o omisso no presente caderno de encargos e seu anexo, observar-se-á o disposto na 

legislação nacional e comunitária, nomeadamente nos seguintes diplomas: 

a) Código dos Contratos Públicos, aprovado pelo Decreto-Lei n.º 18/2008, de 29 de 

janeiro, com a redação do Decreto-Lei n.º 111-B/2017, de 31 de agosto, na sua redação 

em vigor; 

b) Diretiva 2014/24/UE, de 26 de fevereiro; 

c) Decreto-Lei n.º 200/2008, de 9 de outubro; 

d) Código de Procedimento Administrativo; e, 

e) Em demais legislação aplicável. 

 
 

 
CAPÍTULO VII – DISPOSIÇÕES ESPECIFICAS 

 
 

Parte II - Cláusulas Técnicas   

  

 

Capítulo I - Condições de fornecimento 
 
 

 

Cláusula 26.ª 

Condições de fornecimento 

 

1 - O fornecimento de refeições escolares previstos no presente procedimento, deverá ser 

realizado de acordo com as condições definidas no presente caderno de encargos e demais 

documentos contratuais. 

 

2 - Para o Lote 1, o fornecedor deverá assegurar a distribuição de matéria-prima alimentar e não 

alimentar (saquetas para talheres, guardanapos e toalhetes para tabuleiro) necessária ao 

funcionamento do refeitório assegurando os demais serviços associados previstos no Anexo A.  

 

3 - Para o Lote 2, o fornecedor deverá assegurar a confeção e distribuição das refeições 

escolares em regime de confeção local e distribuição a quente com recurso a utensílios inox, 

consumíveis (saquetas para talheres, guardanapos e toalhetes para tabuleiro), produtos de 
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higiene e limpeza para a cozinha, luvas, desinfetantes para alimentos e outros produtos 

necessários ao bom funcionamento da cozinha. 

 

4- Corre por conta da entidade adjudicante os encargos associados ao fornecimento da energia, 

gás e água na armazenagem, preparação e distribuição das refeições, sempre que estas 

atividades sejam realizadas nas instalações de sua propriedade ou de sua gestão. 

 

5 - A manutenção dos bens e equipamentos que sejam disponibilizados pela entidade adquirente, 

compete ao MO não obstante este optar por outro modelo no contrato de fornecimento.  

 

7 - Sem prejuízo de vir a ser considerada outra solução pela entidade adquirente, o sistema de 

senhas é da responsabilidade do MO sendo a venda das mesmas, assegurada pelos 

funcionários do Agrupamento de Escolas.  

 

8 - Os requisitos técnicos e funcionais mínimos relativos ao transporte, à carga e descarga, ao 

pessoal, à segurança e higiene alimentar, previsto no presente caderno de encargos, são 

igualmente aplicáveis ao pessoal que a entidade adquirente disponibilize ao fornecedor. 

 

 

 

Cláusula 27.ª 

Ementas 

 

1 - As refeições objeto do procedimento deverão ser confecionadas de acordo com as ementas 

constantes do anexo F. As capitações a praticar e a lista de alimentos autorizados são as 

definidas pelo documento constante do anexo B “Orientações sobre ementas e refeitórios 

escolares”. 

 

2 – Em casos excecionais, devidamente comprovados, em que haja falta de algum componente 

da ementa, o adjudicatário poderá propor a troca pontual da ementa, não sendo permitida uma 

troca definitiva. 
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Cláusula 28.ª 

 

Preço das refeições calculado através de senhas vendidas 

 

1 - As quantidades de refeições a fornecer serão estimadas pelo adjudicatário com base no 

número de senhas vendidas pela escola na véspera e no próprio dia e o solicitado pela entidade 

adquirente.  

 

2 - No caso de senhas vendidas no próprio dia, não é permitida a sua venda depois das 10 horas. 

Até essa hora o número de senhas a vender não poderá, em caso algum, ultrapassar uma 

percentagem de 5% do número da véspera, devendo ainda ter-se em conta o tipo de ementas 

do dia e sua implicação na quantidade a fornecer. 

 

3 - O número de senhas vendidas/distribuídas indicado pela escola conforme o número 1 do 

presente artigo, serve apenas para o cálculo do fornecedor, nunca podendo traduzir-se, 

automaticamente, em refeições servidas. 

 

4 - O número de refeições servidas corresponderá, obrigatoriamente, ao número de senhas 

registadas na plataforma GIAE, no final de cada serviço diário. 

 

5 - O total mensal das refeições servidas será registado e servirá para conferir a faturação 

apresentada pela empresa, não obstante outro modelo de controlo de refeições servidas 

proposto pela entidade adjudicante. 

 

 

Ourém,  

1 de março de 2025 

O Presidente da Câmara, 

 

 

Luís Miguel Albuquerque 
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ANEXO I 
 

Consulta Preliminar ao Mercado  
 

(n.º 4 do artigo 35.º - A do CCP) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 







                                                                            PROC: 2025/300.10.005/360 

REGIST: 9771/2025                                                                                                                             
Data: 29/01/2025 

                                                                                                                                                  CM1158 

 

 
 29

 

LOTE 1 / LOTE 2 
 

 

Anexo A - Requisitos Técnicos  

Anexo B - Orientações sobre ementas e refeitórios 

escolares  

Anexo C - Estimativas de refeições  

Anexo D - Local de Entrega / Confeção  

Anexo E – Plano de Ementas  
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Anexo3–Ementasvegetarianas–Fichas técnicas, comcapitações
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Anexo5–SustentabilidadedoPescado

Tunnus spp 

Gadus spp                               

Engraulis encrasicolus 

Trachurus trachurus 

Scomber colias 

Sepia officinalis 

Sparus aurata 

Xiphias gladius 

Trisopterus luscus 

Loligo vulgaris 

Molva molva 



Pollachius virens 

Merluccius spp                        

Octopus vulgaris 

Dicentrachus labrax                

Salmon salar 

Scomber scombrus 



Anexo6 Sazonalidade2 deFrutoseHortícolas Calendáriodeproduçãonacional

Anuário Agrícola – Informação de Mercados

Alimentação Inteligente



Anuário Agrícola – Informação de Mercados



Anuário Agrícola – Informação de Mercados

Alimentação Inteligente



Alimentação Inteligente

Anuário Agrícola – Informação de Mercados

Rainha

Cláudia

Black/Red

Beaut/Songold



Alimentação Inteligente

Anuário Agrícola – Informação de Mercados

Golden

Delicious

Red Delicious                                                                                                                                 

Reinetas                                                                                                                      
        

Royal Gala                                                                                                        
                 

Bravo de

Esmolfe

Riscadinha                                                                                          



Alimentação Inteligente

Jonagored        

Pink Lady
         

Anuário Agrícola – Informação de Mercados

Alimentação Inteligente



Anexo7–Grelhademonitorizaçãodas refeições







Escola Básica de Urqueira Norte Urqueira Norte 40 880
Centro Social de Casal dos Bernardos Casal dos Bernardos 45 990

Centro Escolar Beato Nuno 260

Moita Redonda 110

Centro Escolar de Cova de 
Iria

300

Boleiros 45

Boleiros/Maxieira 65

Maxieira 45

APDAF
Centro Escolar de St.ª 
Teresa

270 5940
Centro de Apoio Social do Olival Olival 85 1870

Associação Cultural e Recreativa de Alburitel
Centro Escolar Ourém 
Nascente 

110 2420

Centro Desp.Social e Cult. Cercal, Vales e Ninho Cercal 60 1320
Atouguia 80

Fontaínhas da Serra 35

Centro Social Paroquial S. João Baptista de Espite Espite 45 990

Jardim Infantil de Ourém Centro Escolar da Caridade 270 5940
Centro Social Matas Pisão 50 1100

Moita Redonda 20

Centro Escolar de Cova de 
Iria

20

Escola Básica e Secundária de Ourém
Escola Básica e 
Secundária de Ourém

325 7150

Escola Básica 2,3 de Freixianda
Escola Básica 2,3 de 
Freixianda e EB1

265 5830

Escola Básica 2,3 CMLP + 
EB1 Carvoeira

360

EB1 Mata 50

EB1 Rio de Couros 50

66110 648890TOTAIS 227810 421080

21450 42900

20405 37895

Escola Básica 2,3 Cónego Dr. Manuel Lopes 
Perdigão

10120 35420 60720

20790 38610
3850 7150

Fundação Obra N.ª Sr.ª da Purificação 880 3080 5720

Centro Social Paroquial da Freguesia de Atouguia 2530 8855 16445

3465 6435

6545 12155

8470 15730

4620 8580

APAJE FÁTIMA cantina 18150 63525 117975

20790 38610

setembro a 
dezembro

janeiro a agosto

3080 5720
3465 6435

Local de entrega matéria prima alimentar e não 
alimentar

EB1 abrangidas média diária média mensal



Centro de Bem Estar do 
Bairro

JI do Bairro 60 1320 5280 9240

EB 2,3 Conde de Ourém
Consumo no 
local

230 5060 15180 30360

CE N. Sra. das 
Misericórdias

CE N. Sra. das 
Misericórdias

160 3520 14080 24640

EB1 /JI Pinheiro
EB1 / JI 
Pinheiro

80 1760 7040 12320

EB1 /JI Gondemaria
EB1 / JI 
Gondemaria

50 1100 4400 7700

45980 84260 130240

130240

janeiro a 
agosto

EB 2,3 
Conde de 

Ourém

Totais

Local de 
Confeção

Estabelecimentos de 
ensino abrangido pelo 

Lote 2

Local de 
entrega

média 
diária

Refeições 
estimadas 
por mês

Setembro a 
dezembro







EMENTA SEMANAL 

Menu 1 
 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de feijão-verde (F.T.S.1) - 

Prato Panadinhos de pescada no forno com salada camponesa 
(batata, cenoura, ervilhas e milho) (F.T.P.1) 3,4, pode conter 

2,7,8,12,14 

Vegetariano Salada camponesa com soja 6, pode conter 1, 
Hortícolas Alface, beterraba e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Grão com espinafres (F.T.S.5) - 

Prato Bife de frango de tomatada com arroz branco (F.T.C.1) - 

Vegetariano Arroz de legumes com lentilhas - 
Hortícolas Couve roxa, alface e pepino - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / gelatina - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Cabeça de nabo e cenoura com couve (F.T.S.3) - 

Prato 
Bacalhau à Gomes de Sá (batata cozida e ovo cozido) 

(F.T.P.17) 3,4 

Vegetariano 
Salada de feijão-frade, batata, cenoura, tomate, brócolos e 

cogumelos 12 

Hortícolas Alface cenoura e brócolos cozidos - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Couve-flor (F.T.S.4) - 

Prato 
Rancho (porco e frango aos cubos, grão, massa e couve- 

lombarda) (F.T.C.2) 1, 12 

Vegetariano Massa macarronete com grão, milho, cenoura e couve-lombarda 1 

Hortícolas Alface, milho e cenoura cozida - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de legumes (F.T.S.7) - 

Prato Salmão gratinado com arroz de cenoura (F.T.P.3) 1,4 

Vegetariano Estufado de ervilhas, curgete e tomate com arroz de cenoura - 
Hortícolas Alface, pepino e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 
 
 

Notas: 
1- A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 2 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Alho francês com Curgete (F.T.S.6) - 

Prato Almôndegas de Aves estufadas com molho de tomate e massa 
esparguete (F.T.C.8) 

1,6, pode conter 
2,3,4,7 

Vegetariano Caril de lentilhas com legumes (cogumelos tomate e cenoura) com 
massa esparguete 

1,12 

Hortícolas Alface, cenoura e couve roxa - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de legumes (F.T.S.7) - 

Prato Pescada à posta no forno com batata assada ou cozida (F.T.P.2) 4 

Vegetariano Salteado de soja com alho francês, cenoura, tomate, pimento e 
batata 

6, pode conter 
1,8,11 

Hortícolas Alface, tomate e brócolos cozidos - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Nabiça (F.T.S.8) - 

Prato 
Coxas de frango com arroz de legumes (feijão-verde e 

cenoura) (F.T.C.7) - 

Vegetariano 
Arroz de legumes (feijão-verde, tomate e cenoura) caldoso com 

feijão vermelho - 

Hortícolas Alface, milho e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Juliana (couve-lombarda e cenoura) (F.T.S.9) - 

Prato Salada de salmão (batata, ervilhas, cenoura e ovo) (F.T.P.4) 3,4 

Vegetariano 
Ervilhas com curgete, cenoura, couve-flor e batata 

cozidas salteadas - 

Hortícolas Alface, tomate, couve roxa - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa 
Feijão vermelho com hortaliça (couve-lombarda e couve branca) 

(F.T.S.10) - 

Prato 
Bifes de peru estufados com cenoura e cogumelos e massa 

espiral (F.T.C.9) 1 

Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com massa espiral 1 

Hortícolas Alface, pepino e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

Notas:  
1- A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que 
justifique. 



EMENTA SEMANAL 
Menu 3 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de abóbora com feijão-verde (F.T.S.11) - 

Prato Lasanha de atum com legumes (F.T.P.5) 1,3,4,7 

Vegetariano Lasanha vegetariana (ervilhas, cenoura) 1,3,6 
Hortícolas Couve roxa, milho e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Couve branca com cenoura ripada (F.T.S.12) - 

Prato Jardineira de vaca (F.T.C.26) pode conter 1,12 

Vegetariano Jardineira de soja 6, pode conter 11 
Hortícolas Alface, beterraba e cenoura - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Brócolos (F.T.S.13) - 

Prato Red Fish no forno com arroz de tomate (F.T.P.2) 4 

Vegetariano 
Arroz de grão-de-bico com legumes (pimento, tomate, couve-flor, 

cenoura) - 

Hortícolas Couve-flor cozida, tomate e cenoura - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Alho-francês (F.T.S.18) - 

Prato Coxas de frango assadas com massa esparguete (F.T.C.7) 1 

Vegetariano 
Feijoada de cogumelos, feijão-preto, cenoura, alho francês e massa 

esparguete 1, 12 

Hortícolas Alface, beterraba e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim 3,7 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa Avó (feijão, batata, nabo e cenoura) (F.T.S.15) - 

Prato Pescada cozida com ovo e batata cozida (F.T.P.6) 3,4 

Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura, tomate e batata - 

Hortícolas Brócolos cozidos, cenoura e pepino - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

 
 

Notas: 
1-  A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 4 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de ervilhas e cenoura (F.T.S.16) - 

Prato Panados de aves com arroz de cenoura (F.T.C.15) 1,6 pode conter 7,10 

Vegetariano Legumes à Brás sem ovo (creme de soja) com ervilhas 1,6 
Hortícolas Alface, pepino e cenoura - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de legumes (F.T.S.7) - 

Prato Meia desfeita de Bacalhau (F.T.P.7) 3,4 

Vegetariano Jardineira de soja 6, pode conter 1,8,11 
Hortícolas Cenoura e brócolos cozidos, tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Nabiças com feijão-frade (F.T.S.19) - 

Prato 
Febras de porco estufadas com cenoura, cogumelos e massa 

(F.T.C.9) 1,12 

Vegetariano Massa espiral com feijão manteiga, cenoura e cogumelos 
estufados 

1,12 

Hortícolas Alface, milho e beterraba - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Espinafres (F.T.S.14) - 

Prato Pescada estufada com cenoura e batata cozida (F.T.P.8) 4 

Vegetariano Grão-de-bico estufado (grão, batata, couve-lombarda e cenoura) - 
Hortícolas Alface, tomate e couve-lombarda cozida - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa Macedónia (feijão verde, cenoura e ervilhas) (F.T.S.20) - 

Prato Arroz de aves (frango e peru) (F.T.C.10) - 

Vegetariano 
Empadão de arroz com legumes (cogumelos, cenoura, alho 

francês, couve-lombarda e lentilhas) - 

Hortícolas Alface, couve roxa e milho - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

 
Notas: 

1- A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 5 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Alho-francês e abóbora (F.T.S.18) - 

Prato Paloco à Brás (F.T.P. 21) 3,4 

Vegetariano Cubos de soja estufados com cenoura, curgete e batata 6, pode conter 
1,8,11 

Hortícolas Alface, tomate e feijão-verde - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de legumes (F.T.S.7) - 

Prato Frango estufado com ervilhas e massa espiral (F.T.C.11) 1 

Vegetariano 
Massa espiral de ervilhas com pimento, alho francês, tomate e 

Cogumelos 1 

Hortícolas Alface, couve roxa e pepino - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Feijão vermelho e cenoura (F.T.S.22) - 

Prato 
Perca no forno com molho de limão e ervas aromáticas e arroz de 

tomate (F.T.P.10) 4 

Vegetariano Jardineira de feijão vermelho com legumes (tomate, couve- 
lombarda, cenoura) 

- 

Hortícolas Alface, cenoura e brócolos cozidos - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Curgete e cenoura (F.T.S.23) - 

Prato Strogonoff de peru com massa esparguete (F.T.C.12) 1 

Vegetariano 
Strogonoff de grão e legumes (tomate, alho francês e brócolos) 

com massa esparguete 1 

Hortícolas Alface, tomate e pepino - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa Caldo verde (F.T.S.24) 12 

Prato Maruca estufada com migas (batata, couve, feijão e broa) (F.T.P.8) 1,4 

Vegetariano Migas (feijão frade, couve e broa) e batata assada 1 

Hortícolas Alface, milho e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

 
Notas: 

1- A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 6 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de couve-flor (F.T.S.4) - 

Prato 
Hambúrguer de aves no forno com molho de tomate e massa 

macarronete (F.T.C.13) 1,6, pode conter 1,3,12 

Vegetariano 
Hambúrguer vegetariano no forno com molho de tomate e 

massa Macarronete 1,3,6,12 

Hortícolas Alface, cenoura e curgete salteadas - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Espinafres (F.T.S.14) - 

Prato Pescada cozida com salada russa (F.T.P.6) 4 

Vegetariano Salada russa com soja 6, pode conter 1,8,11 
Hortícolas Alface, pepino e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Brócolos (F.T.S.13) - 

Prato Arroz à Valenciana (Frango, porco e lulas) (F.T.C.14) 12,14, pode conter 1 

Vegetariano 
Arroz à valenciana de legumes (feijão vermelho, feijão branco, 

cogumelos, cenoura, pimento e açafrão) 12 

Hortícolas Alface, beterraba e cenoura - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Canja de galinha (F.T.S.2) /Creme de cenoura (F.T.S.7) 1/- 

Prato Tintureira estufada com batata cozida ou assada (F.T.P.8) 4 

Vegetariano Grão-de-bico estufado com feijão verde, cenoura e batata - 
Hortícolas Feijão verde cozido, milho e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada ou cozida - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa 
Juliana (couve-lombarda e cenoura) 

(F.T.S.9) - 

Prato Cubos de peru estufados com arroz de feijão malandrinho 
(F.T.C.18) - 

Vegetariano Arroz de feijão malandrinho com legumes - 

Hortícolas Alface, cenoura e pepino - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

 
Notas: 

1-  A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 7 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de abóbora (F.T.S.27) - 

Prato Salada de atum, ovo, batata (F.T.P.12) 3,4 

Vegetariano Jardineira de soja e cogumelos 6, pode conter 1,8,11 
Hortícolas Ervilhas cozidas, cenoura cozida e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Feijão-verde (F.T.S.29) - 

Prato 
Esparguete à Bolonhesa (vaca e porco) (F.T.C.3) 

1,12 

Vegetariano 
Hambúrguer vegetariano no forno com molho e massa 

Esparguete 1,3,6,12 

Hortícolas Alface, pepino e milho - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Agrião (F.T.S.28) /Espinafres (F.T.S.14) - 

Prato Bacalhau com broa e migas (couve, batata, feijão) e batata assada   
(F.T.P.13) 

1,4 

Vegetariano 
Migas vegetarianas (feijão frade, couve, cenoura, broa) e batata 

assada 1 

Hortícolas Alface, beterraba e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim 3,7 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Abóbora com ervilhas (F.T.S.30) - 

Prato Arroz de pato no forno (F.T.C.17) - 

Vegetariano 
Arroz vegetariano no forno (soja, ervilhas, cenoura, pimento e 

alho francês) 6 

Hortícolas Alface, pepino e cenoura - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa Sopa Juliana (F.T.S.9) - 

Prato Massada de peixe (pescada, tomate, cenoura) (F.T.P.22) 1,2,4,14 

Vegetariano Salada de feijão vermelho, milho, brócolos, tomate e batata cozida - 
Hortícolas Cenoura, brócolos cozidos e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

 
Notas: 

1- A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 8 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Ervilhas e cenoura (F.T.S.31) - 

Prato Almôndegas mistas estufadas com molho de tomate e esparguete 
(F.T.C.8) 1,6, pode conter 

2,3,4,7 

Vegetariano Ervilhas estufadas com cenoura, cogumelos e molho de tomate e 
arroz branco 

3 

Hortícolas Alface, cenoura e couve em juliana cozida - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de couve-flor (F.T.S.4) - 

Prato Perca de cebolada com arroz de tomate (F.T.P.14) 4,7 

Vegetariano Soja de cebolada com batata e brócolos 6, pode conter 1,8,11 
Hortícolas Alface, brócolos cozidos e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Couve branca com cenoura ralada (F.T.S.12) - 

Prato 
Massa à labrador (carne de porco, feijão, cenoura, macarronete e 

lombarda) (F.T.C.18) 1,12 

Vegetariano 
Estufado de legumes (feijão vermelho, tomate, pimento, couve 

lombarda) com macarronete 1 

Hortícolas Alface, pepino e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Grão com feijão-verde (F.T.S.5) - 

Prato 
Salmão gratinado com pão ralado, molho de limão e ervas 
aromáticas e batata assadas ou cozida (F.T.P.15) 1,4 

Vegetariano 
Gratinado de grão com legumes (grão, cenoura, alho francês e 

batata) no forno - 

Hortícolas Alface, couve-flor e cenoura - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa Sopa de Brócolos (F.T.S.13) 1,3 

Prato Frango estufado com cenoura e arroz de cenoura (F.T.C.11) - 

Vegetariano Estufado de lentilha siciliana (lentilhas, tomate e azeitona) com 
arroz 

1 

Hortícolas Alface, tomate e couve roxa - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) /gelatina - 

 
Notas: 

1- A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 9 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Feijão-verde (F.T.S.29) - 

Prato Rolinho de pescada no forno com macedónia (F.T.P.2) 3,4 

Vegetariano Rissóis de tofu e espinafres com macedónia 1,6,12,(pode conter 
11) 

Hortícolas Alface, pepino e cebola roxa - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Juliana (couve e cenoura) (F.T.S.9) - 

Prato Feijoada à Portuguesa com arroz branco (F.T.C.19) 1, 12 

Vegetariano Feijoada de cogumelos com couve-lombarda e cenoura com 
arroz branco 1, 12 

Hortícolas Alface, milho e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Espinafres (F.T.S.14) - 

Prato Salada de atum com feijão frade, batata e ovo (F.T.P.12) 3, 4, 12 

Vegetariano 
Chili vegetariano (feijão preto, cenoura, pimento e milho) com 

Batata - 

Hortícolas Alface, brócolos cozidos e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de alho francês com cenoura e curgete (F.T.S.32) - 

Prato Lasanha de Carne (F.T.C.20) 1,3,7,12 

Vegetariano 
Lasanha de legumes (espinafres, tomate, cogumelos, pimento e 

grão-de-bico) 1,3,12 

Hortícolas Alface, tomate e pepino - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa Feijão branco com couve-lombarda (F.T.S.33) - 

Prato Arroz de peixe (F.T.P.18) 4 

Vegetariano Arroz de feijão frade com legumes - 

Hortícolas Alface, curgete e cenoura salteada - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

 
Notas: 

1-  A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 10 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de abóbora (F.T.S.27) - 

Prato Panados de aves no forno com couscous colorido (F.T.C.15) 1,6 pode conter 7,10 

Vegetariano Couscous de legumes estufados (milho, ervilhas, cenoura, curgete) 1 

Hortícolas Alface, milho e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de legumes (F.T.S.7) - 

Prato Abrótea estufada com macedónia (F.T.P.8) 4 

Vegetariano Cubos de soja estufados com macedónia 6, (pode conter 1,8,11) 
Hortícolas Alface, pepino e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Caldo-verde (F.T.S.24) - 

Prato Strogonoff de frango com arroz de cenoura e ervilhas (F.T.C.12) - 

Vegetariano Strogonoff de grão com legumes e arroz - 
Hortícolas Alface, cenoura ralada e milho - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa 
Feijão-vermelho com hortaliça (couve-lombarda e couve branca) 

(F.T.S.10) - 

Prato Filetes de pescada no forno com batata assada ou cozida (F.T.P.2) 4 

Vegetariano Estufado de legumes e feijão vermelho (tomate, curgete) e batata - 
Hortícolas Feijão-verde e couve-flor cozida, e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa Nabo com espinafres (F.T.S.21) - 

Prato Carne de porco guisada com ervilhas e esparguete (F.T.C.21) 1 

Vegetariano Estufado de ervilhas, cenoura, ervilhas e cogumelos com 
esparguete 1 

Hortícolas Couve roxa, pepino e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

 
Notas: 

1- A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 11 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Curgete e cenoura (F.T.S.23) - 

Prato Panadinhos de peixe no forno com arroz de cenoura (F.T.P.1) 3,4, pode conter 
2,7,8,12,14 

Vegetariano Soja estufada com cenoura, espinafres e batata 6, pode conter 
1,8,11 

Hortícolas Alface, beterraba e tomate - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa Grão com feijão-verde (F.T.S.5) - 

Prato Coxas de frango no forno com macarronete (F.T.C.7) 1 

Vegetariano 
Rancho vegetariano (grão, cenoura, couve-lombarda e massa 

macarronete) 1 

Hortícolas Tomate, alface e milho - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Agrião (F.T.S.28) / Nabiça (F.T.S.28) - 

Prato Medalhões de pescada estufados com batata assada ou cozida 
(F.T.P.8) 

4 

Vegetariano 
Salada vegetariana (feijão manteiga, cenoura, tomate, curgete, 

alho francês e batata) - 

Hortícolas Cenoura e couve em juliana salteada e pepino - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Brócolos (F.T.S.13) - 

Prato Lombo de porco assado com arroz e feijão preto (F.T.C.22) - 

Vegetariano Feijão preto estufado com cenoura e cogumelos e arroz 12 
Hortícolas Alface, couve roxa pepino - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim  

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa Creme de abóbora (F.T.S.27) - 

Prato Paloco à Gomes de Sá (F.T.P.17) 3,4 

Vegetariano Grão à gomes de Sá (batata, azeitonas, grão, cebola e salsa) - 
Hortícolas Alface, tomate e pepino - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

 
Notas: 

1-  A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 



EMENTA SEMANAL 

Menu 12 
 

Ementa realizada por: 
Nutricionista Diana Nascimento 

 

 

 

Dia Prato Almoço Alergénios 

2ª
 F

ei
ra

 

Sopa Feijão-verde (F.T.S.29) - 

Prato Hambúrguer de aves com arroz de colorido (milho e cenoura) 
(F.T.C.13) 

6, pode conter 1,3,12 

Vegetariano 
Caril de legumes e soja (brócolos, cenoura, cogumelos, alho 

francês) e arroz de cenoura 6, pode conter 1,8,11 

Hortícolas Alface, beterraba e milho - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

3ª
 F

ei
ra

 

Sopa 
Feijão vermelho com hortaliça (couve-lombarda e couve branca) 

(F.T.S.10) - 

Prato Tintureira estufada com batata cozida (F.T.P.8) 4 

Vegetariano Jardineira de feijão vermelho com legumes e batata - 
Hortícolas Curgete salteada, pepino e tomate - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida - 

4ª
 F

ei
ra

 

Sopa Alho-francês (F.T.S.19) - 

Prato Strogonoff de peru com massa macarronete (F.T.C.12) 1 

Vegetariano Salteado de feijão frade, legumes, massa, cebola e salsa 1 
Hortícolas Alface, couve roxa e milho - 

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

5ª
 F

ei
ra

 

Sopa Cenoura e ervilhas (F.T.S.31) - 

Prato Arroz de peixe (pescada e salmão) (F.T.P.18) 4 

Vegetariano 
Grão-de-bico estufado com cogumelos, alho francês e arroz de 

tomate 12 

Hortícolas Brócolos e couve-flor cozida, cenoura - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

6ª
 F

ei
ra

 

Sopa 
Couve branca com cenoura ripada 

(F.T.S.12) - 

Prato Febras de porco de cebolada com massa esparguete (F.T.C.23) 1 

Vegetariano Seitan de cebolada com massa esparguete 1,6 

Hortícolas Alface, tomate e pepino - 
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) - 

 
Notas: 

1-  A refeição contém ou pode conter os seguintes alérgenos: 
1- Cereais que contém glúten, 2-Crustáceos, 3-Ovos, 4-Peixe, 5-Amendoins, 6-Soja, 7-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, estas substâncias são inofensivas. 
2- Esta ementa poderá sofrer alterações, sem pré-aviso, sempre que exista um motivo que o 

justifique. 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

 FICHAS TÉCNICAS SOPA 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.1 

Creme de feijão-verde 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Couve-branca 80g 80g 120g 120g 

Feijão-verde 40g 40g 60g 60g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,1g ≤0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascam-se, lavam-se e cortam-se as batatas, a couve, a cebola, o alho 
e a cenoura, e cozem-se em água com sal. 
Depois de cozidos os legumes, trituram-se, junta-se o feijão verde laminado e deixa-se cozer. 
Por último adiciona-se o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.2 

Canja de galinha 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Frango inteiro sem 
pele 

40g 40g 50g 50g 

Massa 20g 40g 50g 50g 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,1g ≤0,1g 

Hortelã (opcional) q.b. q.b. q.b. q.b. 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Cozer o frango em água e sal. Depois de cozido, desossar e desfiar o 
mesmo e guardar. Adicionar as massinhas à água onde o frango cozeu e depois de cozidas 
juntar de novo o frango. No final adicionar a hortelã a gosto. 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.3 

Nabo e cenoura com couve-lombarda 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Couve-lombarda 60g 60g 90g 90g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar a batata, a cebola, o alho, o nabo e metade das 
cenouras e levar a cozer em água e sal. Após cozedura, triturar o preparado e adicionar a 
restante cenoura e a couve-lombarda em pedaços pequenos . No fim adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.4 

Couve-flor 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Couve-flor 60g 60g 80g 80g 

Cenoura 60g 60g 100g 100g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a 
cenoura, a cebola, o nabo, metade da couve-flor e o alho. Após cozedura, triturar o 
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preparado e adicionar a restante couve-flor cortada aos bocadinhos e deixar cozer. Antes do 
final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.5 

Grão-de-bico com espinafres/feijão-verde 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Espinafres/feijão-
verde 

60g/40g 60g/40g 80g/60g 80g/60g 

Grão-de-bico seco 10g 10g 10g 10g 

Cenoura 60g 60g 100g 100g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal  ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: De véspera demolhar o grão. No dia, descascar, lavar e cortar em 
pedaços a batata, a cenoura, a cebola e o alho. Levar os ingredientes a cozer. Após 
cozedura, triturar os legumes e metade do grão anteriormente cozidos.  
Adicionar os espinafres/feijão-verde em pedaços e deixar cozer. Antes do final adicionar o 
restante grão retificar o tempero e no final adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.6 

Alho-francês com curgete 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

 Batata 40g 40g 50g 50g 

Alho francês 60g 60g 100g 100g 

Curgete 40g 40g 60g 60g 

Cenoura 60g 60g 100g 100g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 
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Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascar, lavar e cortar o alho francês, a cenoura, a abóbora, a curgete, 
o nabo, o alho e a cebola e cortar tudo em pedaços. Adicionar todos os ingredientes, exceto 
a curgete e levar a cozer. Após cozido, reduzir a puré, acrescentar a curgete e deixar cozer. 
Retificar o tempero e adicionar o azeite no final da cozedura. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.7 

Creme de legumes 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Curgete 40g 40g 60g 60g 

Alho francês 60g 60g 100g 100g 

Abóbora 40g 40g 40g 40g 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 60g 60g 100g 100g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em água. Após 
cozedura, triturar o preparado e adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.8 

Nabiça 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Nabiça 60g 60g 80g 80g 

Cenoura 60g 60g 100g 100g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 
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Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascar, lavar e cortar as batatas, as cenouras, as cebolas e os alhos e 
cozer em água a ferver. Posteriormente triturar a sopa e adicionar a nabiça previamente 
cortada e lavada. Deixar a nabiça cozer. Retificar o sal e juntar o azeite no final da cozedura. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.9 

Juliana (couve-lombarda e cenoura) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Couve-lombarda 60g 60g 80g 80g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar metade das cenouras, as batatas, as cebolas, o 
alho e o nabo. Colocar tudo numa panela e deixar cozer. Depois de cozido reduzir tudo a 
puré, adicionar a cenoura (cortada aos cubos) e a couve-lombarda (cortada em juliana), 
deixar cozer. Retificar o tempero e no final adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.10 

Feijão vermelho com hortaliça (couve branca) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Couve branca 80g 80g 100g 100g 

Feijão vermelho seco 10g 10g 10g 10g 
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Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar as cenouras, as batatas, as cebolas, o alho. 
Colocar tudo numa panela e deixar cozer. Depois de cozido reduzir tudo a puré e adicionar a 
couve (em juliana) e deixar cozer. Retificar o tempero e no final adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.11 

Creme de abóbora com feijão-verde 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Feijão-verde 40g 40g 60g 60g 

Abóbora 40g 40g 40g 40g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascar, lavar e cortar a abóbora, os nabos, a curgete, as cenouras, as 
cebolas e os alhos e cozer em água. 
Posteriormente triturar os legumes e adicionar o feijão-verde em juliana. No fim retificar os 
temperos e juntar o azeite no final da cozedura. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.12 

Couve branca com cenoura ralada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 



7 
 

Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Couve branca 80g 80g 100g 100g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Curgete 40g 40g 60g 60g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a 
cebola, o alho, metade da cenoura, a abóbora e a curgete. Após cozedura, triturar o 
preparado e adicionar a couve cortada em juliana e a restante cenoura ralada e deixar cozer. 
Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.13 

Brócolos 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Brócolos 60g 60g 100g 100g 

Abóbora 60g 60g 60g 60g 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Curgete 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascam-se, lavam-se e cortam-se as batatas, a abóbora, a curgete, a 
cebola, e o alho e cozem-se em água com sal. 
Depois de cozidos os legumes, trituram-se, junta-se os brócolos e deixa-se cozer. Por último 
adiciona-se o azeite. 
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FICHA TÉCNICA - F.T.S.14 

Espinafres 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Espinafres 60g 60g 80g 80g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal  ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascar, lavar e cortar as batatas, as cenouras, as cebolas, o nabo e os 
alhos e cozer em água a ferver. Posteriormente triturar a sopa e adicionar os espinafres 
previamente cortados e lavados. Deixar os espinafres cozer. Retificar o sal e juntar o azeite 
no final da cozedura. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.15 

Avó (feijão, batata, nabo e cenoura) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Couve portuguesa 80g 80g 110g 110g 

Feijão vermelho seco 5g 5g 5g 5g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal  ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
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Método Culinário: Demolhar o feijão de véspera. No dia, lavar, descascar e cortar os 
ingredientes e cozer em água, exceto o feijão (cozido previamente) e a couve (previamente 
lavada e cortada às tiras). Após cozer, triturar o preparado e adicionar o feijão e a couve, 
retificar o tempero. No fim da cozedura, acrescentar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.16 

Creme de ervilhas e cenoura 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Ervilhas 30g 30g 30g 30g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Alho-francês 60g 60g 100g 100g 

Curgete 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal  ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar os ingredientes e cozer em água, exceto metade 
das ervilhas. Após cozedura, triturar o preparado e adicionar a restante metade de ervilhas. 
No fim da cozedura, acrescentar o azeite e retificar o tempero. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.17 

Sopa de peixe 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Peixe 40g 50g 60g 70g 

Tomate 30g 30g 30g 30g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 
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Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, preparar e cozer o peixe temperado com sal. 
Lavar e descascar a batata, a cebola, a cenoura e o tomate (retirar sementes). Adicionar 
azeite e sal e deixar alourar. Juntar a salsa, o louro e os alhos esmagados. Adicionar a água 
da cozedura do peixe e deixar cozer. No fim retirar o louro, triturar tudo e adicionar o peixe 
aos bocadinhos, previamente limpo de espinhas e peles.  

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.18 

Alho-francês 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Alho-francês 60g 60g 100g 100g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Curgete 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar a curgete, a cenoura, o nabo, o alho francês e as 
cebolas. Levar a cozer tudo exceto metade do alho francês. Depois de cozido, triturar tudo e 
adicionar o restante alho francês, previamente cortado às rodelas. Antes do final da 
cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.19 

Nabiça com feijão-frade 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Nabiças 40g 40g 50g 50g 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Feijão-frade 10g 10g 10g 10g 
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Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: De véspera demolhar o feijão-frade. Descascar e lavar as batatas, as 
cenouras, os alhos e as cebolas e levar a cozer em água a ferver. Depois de tudo cozido, 
triturar a sopa e algum feijão-frade (previamente cozido). Adicionar as nabiças previamente 
lavadas e preparadas. Deixar cozer e juntar o restante feijão-frade já cozido. Por fim, juntar o 
sal e o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.20 

Macedónia 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Feijão-verde 40g 40g 60g 60g 

Ervilhas 20g 20g 20g 20g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar as batatas, as cebolas, o nabo e o alho e cozer. 
Depois de cozido triturar e adicionar o feijão-verde e a cenoura (previamente cortada em 
porções pequenas) e a ervilha. Deixar cozer, retificar o tempero e no final adicionar o azeite. 
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FICHA TÉCNICA - F.T.S.21 

Nabo com espinafres 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Espinafres 60g 60g 80g 80g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a 
cenoura, a cebola, o alho e o nabo. Após cozedura, triturar o preparado e adicionar os 
espinafres. Antes do final da cozedura retificar o tempero e no final adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.22 

Creme de feijão vermelho 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Feijão vermelho seco 10g 10g 10g 10g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Alho francês 60g 60g 100g 100g 

Curgete 40g 40g 60g 60g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: De véspera demolhar o feijão vermelho. Descascar e lavar as batatas, as 
cenouras, o alho francês, a curgete e as cebolas e levar a cozer em água a ferver. Depois de 
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tudo cozido, juntar o feijão vermelho (previamente cozido) e triturar tudo. Por fim, juntar o 
sal e o azeite. 

 

 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.23 

Curgete e cenoura 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Curgete 60g 60g 80g 80g 

Abóbora 40g 40g 40g 40g 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 100g 100g 150g 150g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar os ingredientes e levar a cozer a batata, a 
cebola, o alho, a curgete, a cenoura e a abóbora. Após cozedura, triturar o preparado e 
adicionar a cenoura aos cubinhos e deixar cozer. Antes do final da cozedura retificar o 
tempero e no final adicionar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.24 

Caldo-verde 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Caldo verde 100g 100g 120g 120g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 
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Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascam-se, lavam-se e cortam-se as batatas, o alho e a cebola e 
cozem-se com água, sal. Depois de cozidos os legumes, trituram-se. Deixa-se levantar 
fervura, junta-se o caldo verde e deixa-se cozer. Por último junta-se o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.25 

Creme de alho-francês e couve-flor 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Alho-francês 80g 80g 120g 120g 

Couve-flor 60g 60g 100g 100g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar e descascar o alho francês, a cenoura, a cebola, a batata e a couve-
flor e cortar em pedaços. Cozer todos os ingredientes numa panela com água.  
Após cozedura, triturar e retificar os temperos. Por fim adicionar o azeite.  

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.26 

Feijão branco com espinafres 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Feijão branco seco 5g 5g 5g 5g 

Espinafres 60g 60g 80g 80g 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Alho-francês 60g 60g 100g 100g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: De véspera demolhar o feijão branco. Descascar e lavar as batatas, as 
cenouras, o alho-francês e as cebolas e levar a cozer em água a ferver. Depois de tudo 
cozido, triturar a sopa e algum feijão branco (previamente cozido). Adicionar os espinafres 
previamente lavados e preparados. Deixar cozer e juntar o restante feijão branco já cozido. 
Por fim, retificar o sal e juntar o azeite. 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.27 

Creme de abóbora 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Abóbora 60g 60g 60g 60g 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Curgete 40g 40g 60g 60g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascar, lavar e cortar a abóbora, a batata, a curgete, a cenoura, as 
cebolas e os alhos e cozer em água e sal. 
Posteriormente triturar os legumes. No fim retificar os temperos e juntar o azeite no final da 
cozedura. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.28 

Agrião 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Agrião 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Nabo 80g 80g 120g 120g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Sal  ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascar, lavar e cortar as batatas, as cenouras, as cebolas, os nabos e 
os alhos e cozer em água a ferver. Posteriormente triturar a sopa e adicionar o agrião 
previamente cortado e lavado. Deixar o agrião cozer. Retificar o sal e juntar o azeite no final 
da cozedura. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.29 

Feijão-verde 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Feijão-verde 40g 40g 60g 60g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Curgete 40g 40g 60g 60g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal  ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascar, lavar e cortar as batatas, as cenouras, as cebolas, as curgetes 
e os alhos e cozer em água a ferver. Posteriormente triturar a sopa e adicionar o feijão-
verde previamente cortado e lavado. Deixar o feijão-verde cozer. Retificar o sal e juntar o 
azeite no final da cozedura. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.30 

Abóbora e ervilhas 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Ervilhas 30g 30g 30g 30g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Abóbora 60g 60g 60g 60g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal  ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar a cenoura, a abóbora, as batatas, a cebola o 
alho e cozer em água. Após cozedura, triturar o preparado e adicionar as ervilhas. Retificar o 
tempero e no fim da cozedura acrescentar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.31 

Ervilhas e cenoura 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Ervilhas 30g 30g 30g 30g 

Cenoura 100g 100g 150g 150g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Curgete 40g 40g 60g 60g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal  ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar, descascar e cortar as batatas, as cenouras, a curgete, as cebolas e 
os alhos e cozer em água juntamente com metade das ervilhas. Após cozedura, triturar e 
adicionar as restantes ervilhas. No fim da cozedura acrescentar o azeite e retificar o 
tempero. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.32 

Creme de alho francês com cenoura e curgete 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Alho-francês 60g 60g 100g 100g 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Curgete 40g 40g 60g 60g 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal  ≤0,1g ≤0,1g ≤0,2g ≤0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar e descascar o alho francês, as cenouras, as curgetes, as batatas e os 
alhos e levar a cozer em água e sal. Depois de cozido triturar. Por fim retificar os temperos e 
por fim acrescentar o azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.S.33 

Feijão branco com couve-lombarda 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 40g 40g 50g 50g 

Feijão branco 10g 10g 10g 10g 

Couve-lombarda 60g 60g 90g 90g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Cebola 40g 40g 50g 50g 

Azeite 1ml 1ml 1ml 1ml 

Sal ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: De véspera demolhar o feijão em água.  
Lavar, descascar e cortar todos os ingredientes e cozer, exceto metade do feijão e a couve. 
Após cozedura, triturar e Juntar a couve previamente arranjada e deixar cozer e por fim 
acrescentar o restante feijão (previamente cozido). No final da confeção, retificar os 
temperos e adicionar o azeite. 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

FICHAS TÉCNICAS PEIXE 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.1 

Douradinhos no forno  

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Douradinhos pescada 
1 barrita 

75g 
1 barrita 

75g 
2 barritas 

150g 
2 barritas 

150g 

Método de Confeção: Assado 
   

Método Culinário: Colocar os douradinhos num tabuleiro sem descongelar e levar ao forno 
a assar. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.2 

Perca / Lombos de Pescada / Abrótea / RedFish / Peixe prata / Solha / Pescada/ Rolinhos 
de pescada no forno 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Perca/Abrótea/RedFish/Perca/ 
Solha/Pescada ou Lombos ou 

rolinhos de pescada 
95g ou 85g 120g ou 100g 140g ou 130g 

150g ou 
140g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Sumo de limão 10g 10g 10g 10g 

Pimenta 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Pimentão-doce 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Método de Confeção: Assado 
   

Método Culinário: Limpar e prepara o peixe. Temperar com sal, salsa, alho picado, 
pimentão doce e sumo de limão. Descascar as cebolas e cortá-las em rodelas. Nos tabuleiros 
colocar azeite a cebola e por fim as postas de peixe e levar ao forno. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.3 

Dourada / Filete de pescada / Salmão / Abrótea gratinada 

Ingredientes Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Dourada/ Filete de 
pescada/Salmão/Abrótea 

120g/85g/ 
85g/95g 

130g/100g/ 
100g/120g 

165g/130g/ 
130g/140g 

175g/140g/ 
140g/150g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Sumo de limão 10g 10g 10g 10g 

Orégãos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Pão ralado q.b. q.b. q.b. q.b. 

Método de Confeção: Gratinado 
   

Método Culinário: Lavar, preparar e temperar o peixe. Nos tabuleiros colocar um pouco de 
azeite, a cebola às rodelas e o peixe polvilhado com cenoura ralada e pão ralado. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.4 

Salada de salmão 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 60g 80g 100g 120g 

Salmão à posta 95g 120g 140g 150g 

Ovo pasteurizado 
cozido 

56g 65g 85g 100g 

Ervilhas 40g 40g 60g 60g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Sumo de limão 10g 10g 10g 10g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Cozer o salmão em água e sal e desfiar em lascas.  
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Cozer, separadamente, os legumes e as batatas cortadas aos cubos. Colocar as batatas e os 
legumes num tabuleiro e dispor o salmão e o ovo picado em camadas e salpicar com salsa. 
Após servido temperar com azeite e /ou sumo de limão. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.5 

Lasanha de atum 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Placas de lasanha 2 placas 2 placas 2 placas 2 placas 

Atum em conserva 85g 90g 100g 110g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Alho francês 60g 80g 120g 150g 

Curgete 60g 70g 110g 130g 

Tomate ou polpa de 
tomate 

25g 25g 25g 25g 

Queijo ralado q.b. q.b. q.b. q.b. 

Molho Béchamel q.b. q.b. q.b. q.b. 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Método de Confeção: Gratinado 
   

Método Culinário: Picar a cebola e o alho e refogar em azeite até alourar. Juntar o tomate, o 
alho francês em rodelas, a cenoura ralada e a curgete em cubos e deixar estufar. Por fim 
juntar o atum e envolver. Num tabuleiro dispor em camadas 1º o molho bechamel, 2.º as 
placas de lasanha e 3.º o preparado de atum e sempre assim sucessivamente terminando 
com molho bechamel e queijo ralado por cima. Levar ao forno a gratinar. 

 

 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.6 

Bacalhau / Pescada cozida 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Bacalhau/pescada 50g/95g 60g/120g 75g/140g 90g/150g 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário:  Cozer o bacalhau / pescada, previamente descongelado e arranjado, em 
água e sal. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.7 

Meia desfeita de Bacalhau 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Bacalhau seco ou 
demolhado 

50g ou 95g 60g ou 100g 75g ou 130g 90g ou 140g 

Grão-de-bico seco 20g 30g 40g 50g 

Batata 60g 80g 100g 120g 

Cebola 10g 10g 10g 10g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Ovo 56g 65g 85g 100g 

Salsa 3ml 5ml 7ml 9ml 

Vinagre 0,5ml 1ml 2ml 2ml 

Alho  1,2g 1,5g 2g 2g 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário:  De véspera, demolhar o grão-de-bico e o bacalhau (em separado). No 
dia cozer o grão-de-bico, o bacalhau em separado. Assim que estiverem cozidos, retirar o 
bacalhau e cortar o ovo em rodelas. Adicionar o bacalhau e o ovo ao grão-de-bico. Picar os 
dentes de alho, a cebola e a salsa. Regar com os temperos (mistura de salsa, alho, cebola, 
vinagre e azeite). 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.8 

Pescada / peixe prata /Maruca / Abrótea / Lombos ou medalhões de pescada estufada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Lombos de 
pescada/outros 

peixes 
85g/95g 100g/120g 130g/140g 140g/150g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola C 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Alecrim 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Orégãos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Após limpar e preparar o peixe, previamente descongelado, temperar 
com sal. Estufar a cebola, o alho, as ervas aromáticas, o tomate e o azeite. Colocar o peixe 
em tabuleiro, regar com o preparado anterior e levar ao forno convetor OU colocar todos os 
ingredientes num tacho e levar ao lume. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.9 

Massada de atum 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Massa  20g 30g 40g 50g 

Atum em conserva 85g 90g 100g 110g 

Cogumelos laminados 50g 60g 75g 90g 

Cenoura 40g 40g 60g 60g 

Tomate ou polpa de 
tomate 

25g 25g 25g 25g 

Cebola  25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Orégãos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Descascar a cebola, o alho e picar e deitar num tacho com um fio de 
azeite, juntamente com o tomate partido em pequenos pedaços, os cogumelos e os orégãos 
e estufar em lume brando. Entretanto cozer a cenoura e escorrer para libertar o excesso de 
água. Seguidamente escorrer o atum e misturar com o estufado. Acrescentar a cenoura 
cozida em pedaços e envolver bem. Acompanhar com massa cozida em água com sal. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.10 

Perca no forno com molho de limão e ervas aromáticas e batata assada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Perca 95g 120g 140g 150g 

Batata 80g 100g 120g 140g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Sumo de limão 10g 10g 10g 10g 

Coentros 0,7g 1,1g 1,1g 1,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Cominhos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Assado 
   

Método Culinário: Após limpar e preparar o peixe, temperá-lo com sal, salsa, alho picado, 
sumo de limão e as ervas aromáticas indicadas. Descascar as cebolas e cortá-las em rodelas. 
Nos tabuleiros, colocar um pouco de azeite no fundo e seguidamente a cebola e as postas 
de peixe sobre a mesma e levar ao forno. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.11 

Solha grelhada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Solha 95g 120g 140g 150g 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Sumo de limão 10g 10g 10g 10g 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Método de Confeção: Grelhado 
    

Método Culinário: Após limpar e preparar o peixe, temperar com sal, salsa e sumo de limão. 
Grelhar em grelhador ou nas grelhas do forno convetor. Colocar 1 fio de azeite por cima.  

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.12 

Salada de atum, ovo, batata, ervilhas e cenoura cozida /atum, feijão frade, batata e ovo 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Atum em conserva 85g 90g 100g 110g 

Ovo pasteurizado 56g 65g 85g 100g 

Batata 60g 80g 100g 120g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Ervilhas 40g 40g 60g 60g 

Feijão frade 20g 30g 40g 50g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Método de Confeção: cozido 
   

Método Culinário: Descascar, lavar e cortar as batatas aos cubos e cozer em água com sal. 
Cozer também as cenouras e as ervilhas. Depois de cozidos, envolver o preparado com o 
atum, o ovo cozido picado e salsa. Temperar com azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.13 

Bacalhau com broa, migas e batata assada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Bacalhau migas 50g 60g 80g 90g 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Broa 35g 35g 60g 60g 

Couve-Galega 80g 100g 120g 150g 

Feijão-frade seco 20g 30g 40g 50g 

Batata assada 80g 100g 120g 140g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Cebola 10g 10g 10g 10g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Forno 
   

Método Culinário: Cozer o bacalhau, desfiar e retira as espinhas e a pele. Triturar a broa e 
cortar a couve em tiras grossas. Cozer a couve em água e sal. Estufar a cebola, o azeite, o 
alho picado e a folha de louro. Juntar o bacalhau e misturar com as tiras de couve. Descascar 
as batatas, cortar em rodelas finas e cozer. Dispor num tabuleiro as batatas, o preparado de 
bacalhau e por cima polvilhar com a broa de milho. 
Regar com azeite e levar ao forno. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.14 

Perca de cebolada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Perca 95g 120g 140g 150g 

Cebola 50g 50g 100g 100g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Sumo de limão 10g 10g 10g 10g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Após limpar e preparar o peixe, temperar com sal, salsa, sumo de limão e 
alho picado. Descascar as cebolas, cortar em rodelas e preparar o tomate aos cubos. Num 
tacho, adicionar os referidos ingredientes em cru juntamente com o azeite, o peixe e deixar 
estufar. Se necessário, acrescentar água. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.15 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Salmão gratinado com molho de limão e ervas aromáticas com batata assada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Salmão 85g 100g 130g 140g 

Pão ralado q.b. q.b. q.b. q.b. 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Sumo de limão 10g 10g 10g 10g 

Coentros 0,7g 1,1g 1,1g 1,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Cominhos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Gratinado 
   

Método Culinário: De véspera, limpar, preparar e temperar o peixe, previamente 
descongelado, com as ervas aromáticas, o sumo de limão, o alho e o sal. No dia, dispor no 
tabuleiro o azeite, a cebola, o peixe e polvilhar com pão ralado, cenoura ralada fina e levar 
ao forno, deixando gratinar. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.16 

Rissóis de peixe 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Rissóis de peixe 
60g (2 

unidades) 
60g (2 unidades) 90g (3 unidades) 

120g (4 
unidades) 

Método de Confeção: Forno 
   

Método Culinário: Colocar os rissóis num tabuleiro e levar ao forno. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.17 

Paloco à Gomes de Sá 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 60g 80g 100g 120g 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Bacalhau 50g 60g 80g 90g 

Ovo cozido 56g 65g 85g 100g 

Cebola 50g 50g 100g 100g 

Azeitonas pretas q.b. q.b. q.b. q.b. 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Cozer o paloco e desfiar em lascas. Cortar as cebolas e os alhos às 
rodelas, alourar ligeiramente com um pouco de azeite. Adicionar as batatas previamente 
cozidas ás rodelas. Juntar o bacalhau escorrido. Mexer tudo ligeiramente. Colocar o 
preparado num tabuleiro. Levar ao forno bem quente e regar com azeite. Servir com rodelas 
de ovo cozido e azeitonas pretas. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.18 

Arroz de peixe (pescada e salmão) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Arroz 30g 40g 50g 60g 

Pescada 50g 57,5g 72,5g 77,5g 

Salmão 35g 42,5g 57,5g 62,5g 

Polpa de tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Cozer o peixe e desfiar (reserve o caldo). Leve ao lume um tacho com a 
cebola, o alho, o louro e um fio de azeite. Deixe refogar até a cebola amolecer. Nessa altura, 
acrescente a polpa de tomate e o arroz. Envolva bem e acrescente o caldo quente (cerca de 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

3 a 4 medidas do arroz). Quando o arroz estiver quase cozido, retifique os temperos e 
acrescente o peixe. Sirva com salsa fresca picada. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.19 

Arroz de pota 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Arroz 30g 40g 50g 60g 

Pota 70g 80g 110g 120g 

Polpa de tomate 25g 25g 25g 25g 

Pimento 20g 20g 40g 40g 

Alho-francês 60g 80g 120g 150g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Num tacho levar a pota a cozer, com água e sal. Retirar do lume após 
cozido e partir em pedaços pequenos, reservando a água da cozedura. Num tacho fazer o 
refogado com o azeite, a cebola, o alho, alho francês (cortado em rodelas pequenas), os 
pimentos (cortados em pedaços) e polpa de tomate, e deixar refogar. Adicionar os pedaços 
de pota, o arroz e juntar a água da sua cozedura. Após cozido temperar com sal e salsa. Dica: 
Não deixar o arroz bem cozido para cozinhar o resto aos poucos e não ficar empapado.  

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.20 

Arroz de peixe com cogumelos e alho francês 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Arroz 30g 40g 50g 60g 

Atum 70g 80g 110g 120g 

Polpa de tomate 25g 25g 25g 25g 

Pimento 10g 10g 20g 20g 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Alho-francês 60g 80g 120g 150g 

Cogumelos 50g 60g 75g 90g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Estufado e 
cozido. 

   

Método Culinário: Saltear a cebola, alho, cogumelos, alho francês, pimento com o azeite e a 
polpa de tomate. Deixar cozinhar e adicionar o atum. Num tacho à parte cozinhar o arroz.  
Adicionar à mistura do atum os temperos.  

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.21 

Paloco à Brás 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata palha 80g 100g 120g 140g 

Paloco (migas 
ultracongeladas) 

50g 60g 80g 90g 

Ovo pasteurizado 56ml 65ml 85ml 100ml 

Cebola 20g 20g 20g 20g 

Cenoura ralada 40g 40g 60g 60g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Pimenta 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Noz de moscada 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Cozer o paloco e desfiar em lascas. Cortar as cebolas, os alhos e a 
cenoura em palitos finos, alourar ligeiramente com um pouco de azeite. Juntar o paloco 
desfeito e temperar com pimenta e noz de moscada. Misturar tudo bem e deixar apurar. 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Juntar a batata palha, os ovos batidos e a salsa e mexer muito bem até estar tudo envolvido 
e cozinhado.  

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.22 

Massada de peixe (pescada ou tintureira ou bacalhau) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Massa  20g 30g 40g 50g 

Peixe em filete/posta 85g/95g 100g/120g 130g/140g 130g/140g 

Delícias do mar 20g 30g 50g 60g 

Cenoura 40g 40g 60g 60g 

Tomate ou polpa de 
tomate 

25g 25g 25g 25g 

Cebola  25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Coentros 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Cozer o peixe numa panela com água e sal. Deixar cozer, após cozinhado 
retirar e desfiar. (Reservar a água de cozedura.) Descascar a cebola, o alho e picar e colocar 
num tacho com um fio de azeite, deixar refogar e juntar o tomate partido em pequenos 
pedaços, a cenoura e estufar em lume brando. Após refogado, colocar a massa crua e a água 
de confecionar o peixe e deixar cozinhar. Por fim, juntar o peixe e os coentros frescos. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.P.23 

Salada camponesa com pescada cozida (batata, cenoura, ervilhas, milho, pescada) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 60g 80g 100g 120g 

Pescada em 
filete/posta 

85g/95g 100g/120g 130g/140g 130g/140g 

Cenoura 60g 60g 80g 80g 

Ervilhas 15g 15g 30g 35g 

Milho 15g 15g 20g 25g 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Cozer o peixe numa panela com água e sal. Cozer os legumes e as 
batatas. Juntar tudo e colocar azeite por cima.  

 

 

FICHAS TÉCNICAS DE CARNE 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.1 

Bife de frango de tomatada ou bife de peru estufado com cenoura e tomate 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Bife de frango/bife de 
peru 

85g 90g 120g 130g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 20g 20g 20g 20g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Lavar e cortar os bifes e temperar com sal e alho esmagado. Estufar a 
cenoura cortada às rodelas, o tomate cortado aos pedaços e a cebola cortada às meias-luas. 
Adicionar os bifes de frango ao estufado e levar ao lume no tacho ou dispô-los em 
tabuleiros, regar com o estufado e levar ao forno. 

 

 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.2 

Rancho (porco e frango aos cubos, grão, massa e couve-lombarda) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Grão-de-bico 20g 30g 40g 50g 

Carne de Frango 30g 40g 50g 65g 

Carne de porco 30g 40g 50g 65g 

Couve-lombarda 50g 70g 90g 110g 

Massa 10g 15g 20g 30g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Chouriço de carne - 10g 10g 10g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: De véspera demolhar o grão-de-bico. Cortar as carnes e temperar com 
sumo de limão, louro e sal. No dia, preparar a cenoura aos cubos e a couve-lombarda em 
gomos. Cozer o grão-de- bico em água e sal. Estufar as carnes, com a cenoura, a couve-
lombarda, azeite, sal, cebola picada, alho, louro e tomate. Num tacho à parte cozer a massa. 
Após a cozedura do estufado acrescentar ao preparado o grão-de-bico, a água onde cozeu o 
grão-de-bico, a massa e o chouriço de carne e deixar apurar. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.3 

Esparguete à bolonhesa 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Carne de vaca picada 85g 90g 120g 130g 

Massa 20g 30g 40g 50g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 
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Orégãos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Lavar e picar a cebola, o alho e a salsa. Cortar o tomate em pedaços e 
estufar em azeite. Adicionar a carne picada e o sal. Levar a lume brando o preparado até ao 
fim a cozedura. Juntar à massa de esparguete previamente cozida em água e sal e adicionar 
os orégãos. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.4 

Perna de peru estufada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Frango/perna de peru 115g/115g 125g/120g 160g/160g 170g/170g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Sumo de limão 10ml 10ml 10ml 10ml 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: De véspera limpar e cortar a carne temperar com sal, sumo de limão e 
alho. No dia, lavar e picar a cebola, o alho, a salsa e cortar o tomate em pedaços pequenos. 
Estufar os ingredientes com azeite e adicionar a carne ao preparado deixar cozinhar em lume 
médio. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.5 

Costeletas de porco estufadas com cenoura e tomate 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Costeletas de porco 110g 120g 150g 170g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 
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Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Sumo de limão 10ml 10ml 10ml 10ml 

Ervas aromáticas 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Lavar e descascar as cebolas, as cenouras e os alhos, picar / cortar tudo e 
levar ao lume a estufar com o azeite. Temperar as costeletas com sal, sumo de limão, alho e 
ervas aromáticas (de preferência na véspera) e juntar ao preparado deixando estufar em lume 
médio.  

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.6 

Carne de porco à alentejana sem batata frita 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 80g 100g 120g 140g 

Carne de porco 85g 90g 120g 130g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Coentros 0,7g 1,1g 1,1g 1,1g 

Sumo de limão 10ml 10ml 10ml 10ml 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Guisado 
   

Método Culinário: Cortar a carne de porco em cubos e temperar com o alho, o sal, o sumo de 
limão e o louro e deixar a marinar. Cozer ou assar as batatas previamente cortadas aos cubos. 
Estufar a carne com a marinada e o azeite, adicionar as batatas e os coentros e misturar tudo. 

 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.7 

Pernas de frango assadas no forno 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 
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- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Coxas de frango 115g 125g 160g 170g 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sumo de limão 10ml 10ml 10ml 10ml 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Orégãos  0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Alecrim 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Método de Confeção: Assado 
   

Método Culinário: De véspera, lavar, preparar e temperar a carne com uma marinada de 
sumo de limão, alho picado, sal e ervas aromáticas e reservar em ambiente refrigerado. 
Posteriormente levar as coxas de frango ao forno quente, dispostas em tabuleiro com um 
pouco de azeite. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.8 

Almondegas de peru estufadas ou estufadas com molho de tomate 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Almôndegas 
90g (3 

unidades) 
90g (3 unidades) 

120g (4 
unidades) 

150g (5 
unidades) 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Orégãos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Lavar o tomate, a cebola e o alho. Num tacho colocar tomate cortado em 
pedaços, cebola picada, salsa, azeite, orégãos e sal e levar a estufar. Triturar tudo. Adicionar 
as almôndegas ao preparado anterior e levar ao lume ou dispô-las em tabuleiro regado com 
o estufado anterior e levar ao forno. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.9 

Febras de porco estufadas com cenoura e cogumelos 
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- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Febras de porco 85g 90g 120g 130g 

Cogumelos 50g 60g 75g 90g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Ervas aromáticas 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Preparar o alho, a cebola, a cenoura, o tomate e os cogumelos e levar a 
estufar com azeite e ervas aromáticas. Juntar as febras previamente temperadas com sal e 
alho esmagado, num tacho e estufar em lume médio ou dispor as febras em tabuleiro e 
regar com estufado e levar a gratinar. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.10 

Arroz de aves (frango e peru) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Peru 57,5g 60g 80g 85g 

Frango 60g 70g 85g 90g 

Arroz 30g 40g 50g 60g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Ervas aromáticas 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Lavar o frango e o peru e cozer em água temperada com sal, alho, sumo 
de limão, louro e ervas aromáticas. Após cozedura, desfiar as carnes. Num outro tacho estufar 
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o azeite, a cebola e o alho até apurar. Adicionar a água de cozedura das aves no estufado e 
confecionar o arroz. Após cozedura, colocar o arroz e a carne desfiada em camadas 
alternadamente e levar ao forno. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.11 

Frango estufado com ervilhas 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Frango 120g 140g 170g 180g 

Ervilhas 60g 75g 100g 120g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Sumo de limão 10ml 10ml 10ml 10ml 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: De véspera limpar e cortar a carne e temperar com sal, sumo de limão e 
alho. No dia, lavar e picar a cebola, o alho e a salsa e cortar o tomate em pedaços pequenos. 
Estufar os ingredientes referidos com ervilhas e azeite. Adicionar a carne ao preparado e 
cozinhar em lume médio. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.12 

Strogonoff misto (vaca e porco) ou frango ou peru 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Carne de vaca 47,5g 55g 65g 75g 

Carne de porco 42,5g 45g 60g 65g 

Carne de frango ou 
peru 

85g 90g 120g 130g 

Cogumelos ou grão 50g/40g 60g /50g 75g/60g 90g/80g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Tomate ou polpa 25g 25g 25g 25g 
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Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Cortar as carnes em tiras pequenas. Lavar e picar o alho e a cebola, 
juntar a carne e o tomate, regar com azeite e levar a lume brando. Antes do final da 
cozedura, adicionar os cogumelos ou o grão e deixar apurar.  

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.13 

Hambúrguer de aves no forno 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Hambúrguer 
80g 

(1unidades 
de 80g) 

80g (1unidades 
de 80g) 

160g (2 
unidades de 

60g) 

160g (2 
unidades de 

60g) 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Ervas aromáticas 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Forno 
   

Método Culinário: Lavar e picar a cebola, o tomate e o alho. Estufar a cebola, o alho, o 
tomate e triturar tudo. Adicionar ervas aromáticas e apurar. Dispor os hambúrgueres em 
tabuleiros, regar com o estufado e levar ao forno. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.14 

Arroz à Valenciana 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Lulas 35g 45g 60g 75g 

Arroz 20g 30g 40g 50g 

Carne de porco 33g 35g 50g 55g 

Carne de frango 50g 60g 75g 80g 

Ervilhas 40g 40g 60g 60g 
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Cebola 25g 25g 25g 25g 

Pimento vermelho 20g 20g 40g 40g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Açafrão 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Lavar e picar a cebola e o alho. De véspera descongelar as lulas/potas. No 
dia lavar e cortar as lulas/potas às rodelas e a carne aos cubos. Estufar as carnes e as lulas 
juntamente com as ervilhas, a cebola, o alho, o azeite e o louro. Temperar com sal e deixar a 
cozer. Posteriormente adicionar a água q.b. e o arroz. Deixar cozer em lume brando e no final 
da cozedura adicionar o açafrão, verificar os temperos e decorar com tiras de pimento. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.15 

Panados de frango / peru no forno 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Panados de peru 85g 90g 120g 130g 

Método de Confeção: Assado 
   

Método Culinário: Colocar num tabuleiro, sem descongelar, e levar ao forno até cozinhar. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.16 

Vitela estufada com cenoura e feijão-verde 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Vitela 85g 90g 120g 130g 

Feijão-verde 40g 50g 80g 100g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 
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Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Manjericão 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Temperar a carne com alho, sal e as ervas aromáticas. Fazer um estufado 
com o tomate, o azeite, o alho picado, o sal e a carne e deixar a estufar. À parte cozer a 
cenoura aos cubos e o feijão-verde laminado. Depois de cozidos acrescentar ao estufado e 
deixar apurar. Após cozedura cortar a vitela às fatias. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.17 

Arroz de pato no forno 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Pato sem pele 120g 125g 160g 170g 

Arroz 30g 40g 50g 60g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Chouriço (opcional) - 10g 10g 10g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: 
Cozido/Estufado /Assado 

   

Método Culinário: Cozer o pato em água temperada com sal, alho, cebola e louro. Lavar e 
picar cebola, alho e cenoura e num tacho à parte fazer um estufado adicionando azeite. Ao 
estufado adicionar o pato já cozido e desfiado, deixar estufar até alourar. Noutro tacho á parte, 
adicionar cebola, alho e azeite, um terço do chouriço e a água de cozedura do pato, para cozer 
o arroz. Num tabuleiro colocar uma camada de arroz, outra de pato e outra de arroz. 
Decorar com o restante chouriço e levar ao forno. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.18 

Peru estufado 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 
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Peru 115g 120g 160g 170g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Sumo de limão 10ml 10ml 10ml 10ml 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Alecrim 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: De véspera, preparar uma marinada com cebola, sumo de limão, alho picado, 

sal, louro, alecrim e juntar o peru, previamente lavado e cortado.  Deixar a marinar em ambiente 

refrigerado. No dia, lavar e picar a cebola e o alho, adicionar ao peru num tacho, juntar o azeite 

e levar ao lume até cozer. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.19 

Feijoada à Portuguesa com arroz branco 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Couve-lombarda 50g 70g 90g 110g 

Carne de vaca  30g 40g 50g 65g 

Carne de porco 30g 40g 50g 65g 

Feijão vermelho seco 20g 30g 40g 50g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Chouriço de carne - 10g 10g 10g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Na véspera demolhar o feijão e preparar e temperar a carne de vaca aos 
cubos.  No dia, cozer o feijão em água e sal separado das carnes. Cozer a vapor (caso as 
condições o permitam) a couve-lombarda. Fazer um estufado com o azeite, a cebola, o alho e 
o tomate picados previamente.  Adicionar a carne de vaca e porco cortados aos cubos e a 
cenoura em pedaços pequenos e parte da água de cozer o feijão. Deixar cozer, mexendo de 
vez em quando. Verificar se necessita de mais água. Num outro tacho cozer o chouriço de 
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carne também em água. Após a carne estar cozida adicionar a couve escorrida, o chouriço de 
carne cortado em rodelas e o feijão cozido. Envolver tudo e deixar apurar. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.20 

Lasanha de carne mista (porco e vaca) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Carne picada 85g 90g 120g 130g 

Massa lasanha 2 placas 2 placas 2 placas 2 placas 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Queijo ralado q.b. q.b. q.b. q.b. 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Molho Béchamel q.b. q.b. q.b. q.b. 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Orégãos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Estufado/   
Assado 

   

Método Culinário: Picar a cebola e o alho e refogar em azeite até alourar e juntar o tomate 
aos cubos ou tomate concentrado. Por fim juntar a carne picada, temperar com sal e orégãos 
e envolver, deixando cozinhar por completo. Num tabuleiro dispor em camadas 1º o molho 
bechamel, 2.º as placas de lasanha e 3.º o preparado de carne e sempre assim sucessivamente 
terminando com molho bechamel e queijo ralado por cima. Levar ao forno a gratinar. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.21 

Carne de porco estufada aos cubos 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Carne de porco 85g 90g 120g 130g 

Cenoura 50g 50g 85g 85g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 
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Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Lavar a cenoura, o tomate, o alho e a cebola, picar tudo e cortar a cenoura 
em rodelas, levar ao lume com o azeite. Quando estufados, adicionar a carne aos cubos que 
deverá ser previamente temperada (sal, sumo de limão e ervas aromáticas) de preferência na 
véspera. Deixar estufar até a carne atingir a temperatura e a consistência de confeção. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.22 

Lombo de porco assado 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Lombo de porco 85g 90g 120g 130g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Sumo de limão 10ml 10ml 10ml 10ml 

Noz-moscada 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Cominhos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Método de Confeção: Assado 
   

Método Culinário: De véspera, temperar a carne com alho, sumo de limão e as ervas 
aromáticas indicadas. Lavar as cebolas e o alho. Descascar as cebolas e cortá-las em rodelas e 
picar o alho. Nos tabuleiros, colocar um pouco de azeite no fundo e seguidamente a cebola e 
o alho e depois a carne e levar ao forno. No final da cozedura, cortar em fatias. 

 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.23 

Febras de porco de cebolada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Febras de porco 85g 90g 120g 130g 
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Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 50g 50g 100g 100g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: De véspera preparar e temperar as febras com sal, alho, orégãos, salsa e 
sumo de limão. Dispor a cebola e o tomate as rodelas e a carne num tabuleiro, regar com 
azeite e levar ao forno convetor ou colocar tudo num tacho e levar ao lume ate cozer. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.24 

Legumes à Brás 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata palha 80g 100g 120g 140g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Curgete 60g 70g 110g 130g 

Alho-francês 60g 80g 120g 150g 

Ovos pasteurizados 56ml 65ml 85ml 100ml 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Salsa/coentros 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Pimenta q.b. q.b. q.b. q.b. 

Método de Confeção: Salteada 
   

Método Culinário: Numa panela juntar o azeite com a cebola e os restantes legumes, e deixar 
refogar, temperar com o sal a pimentas e a salsa/coentros, quando os legumes estiverem 
cozidos juntar os ovos batidos e mexer bem depois juntam-se as batatas e envolve-se bem.  

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.25 
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Chili de carne 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Carne de vaca picada 85g 90g 120g 130g 

Massa 20g 30g 40g 50g 

Tomate 25g 25g 25g 25g 

Pimento vermelho 20g 20g 40g 40g 

Feijão vermelho seco 40g 40g 50g 50g 

Cenoura 40g 40g 60g 60g 

Cebola 25g 25g 25g 25g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 

Pimentão doce 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Lavar e picar a cebola e o alho. Cortar o tomate em pedaços, a cenoura e 
o pimento e colocar tudo a estufar em azeite. Adicionar a carne picada e o sal. Temperar 
com a salsa, pimentão doce e sal. Juntar o feijão vermelho quando estiver quase a cozinhar. 
Tira do lume e servir com arroz. 

 

FICHA TÉCNICA - F.T.C.26 

Jardineira de vaca ou porco ou frango ou peru 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata/massa 60g/20g 80g/30g 100g/40g 120g/50g 

Carne de 
vaca/porco/frango/peru 

85g 90g 120g 130g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Ervilhas 30g 40g 60g 70g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Tomate ou polpa 25g 25g 25g 25g 

Sal ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g ≤ 0,2g 
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Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Azeite 10ml 10ml 10ml 10ml 

Louro 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Pimentão doce 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Guisado 
   

Método Culinário: Descascara cebola e os alhos e picar. Num tacho colocar o alho, a cebola, 
o louro e o azeite, levar ao lume e deixar cozinhar. Cortar a carne em pedaços pequenos e 
adicionar ao tacho. Deixar alourar a carne e juntar o tomate picado e a cenoura, e os 
temperos. Após estar mais cozinhado colocar as ervilhas. 

 

 

FICHAS TÉCNICAS - ACOMPANHAMENTOS PARA OS PRATOS 

Batata ou Batata-Doce assada no forno 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata ou batata-doce 80g 100g 120g 140g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g 

Salsa 0,8g 1,3g 1,3g 1,3g 

Orégãos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Assado 
   

Método Culinário: Descascar e cortar as batatas em quartos. Colocar as batatas num tabuleiro 
e adicionar o sal, a salsa, os orégãos e por fim o azeite. Levar ao forno ate cozer ao ponto 
de ficarem coradas. 

 

Batata cozida 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 80g 100g 120g 140g 

Sal ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascar e cortar as batatas ao meio e cozer em água e sal. 
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Batata corada 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 80g 100g 120g 140g 

Sal ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g 

azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Manjericão / orégãos q.b. q.b. q.b. q.b. 

Método de Confeção: Cozido / assado 
   

Método Culinário: Descascar e cortar as batatas aos cubos e cozer em água e sal. Num 
tabuleiro dispor as batatas e regar com um fio de azeite e polvilhar com ervas aromáticas. 
Levar ao forno e deixar corar. 

 

 

Arroz de cenoura/milho /ervilhas 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Arroz 20g 30g 40g 50g 

Cenoura/milho/ervilhas 40g/25g/30g 40g/25g/30g 60g/35g/40g 60g/50g/40g 

Cebola 20g 20g 20g 20g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Estufar a cebola e o alho em azeite.  Adicionar a cenoura cortada aos 
cubos/milho/ervilhas previamente cozidos, de preferência a vapor. Posteriormente juntar 
a água e o sal. Quando estiver a ferver, adicionar o arroz. No final retificar o tempero. 

 

Arroz de tomate 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Arroz 20g 30g 40g 50g 
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Tomate 35g 35g 45g 45g 

Cebola 20g 20g 20g 20g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Estufar a cebola e o alho e o tomate em azeite. Adicionar água e sal. 
Após fervura adicionar o arroz. No fim retificar o tempero. 

 

Arroz branco 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Arroz 30g 40g 50g 60g 

Cebola 20g 20g 20g 20g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Picar o alho e a cebola e estufar em azeite. Adicionar água e sal. Após 
fervura juntar o arroz. No final retificar o tempero. 

 

Arroz de legumes (feijão-verde/cenoura/brócolos) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Arroz 20g 30g 40g 50g 

Tomate 35g 35g 45g 45g 

Feijão-verde 40g 50g 80g 100g 

Cenoura 40g 40g 60g 60g 

Brócolos 45g 60g 80g 100g 

Milho 25g 25g 35g 50g 

Cebola 10g 10g 10g 10g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

Sal ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g 

Alho 1,2g 1,5g 2g 2g 

Método de Confeção: Estufado 
   

Método Culinário: Estufar a cebola e o alho em azeite. Adicionar a cenoura aos cubos e mais 
dois dos restantes legumes (feijão verde, tomate, brócolos ou milho) em função da ementa 
e de preferência previamente cozidos. Juntar a água e o sal e quando estiver a ferver 
adicionar o arroz. No final retificar o tempero. 

 

Macedónia de legumes 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 60g 80g 100g 120g 

Feijão-verde 40g 50g 80g 100g 

Ervilhas 40g 40g 60g 60g 

Cenoura 40g 40g 60g 60g 

Sal ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g ≤ 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Levar água num tacho até ferver. Posteriormente adicionar os legumes 
mencionados previamente lavados e cortados, adicionar o sal e deixar cozer. No final retificar 
o tempero. Servir e temperar com azeite. 

 

Salada Russa (batata, ervilhas, cenoura e feijão-verde) / Salada Camponesa (batata, 
cenoura, ervilhas e milho) 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Batata 60g 80g 100g 120g 

Ervilhas 40g 40g 60g 60g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Feijão-verde/milho 40g/25g 50g/25g 80g/35g 100g/50g 

Sal ≤0,2gr ≤0,2gr ≤0,2gr ≤0,2gr 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Descascar e cortar as batatas aos cubos e cozer em água e sal ou em 
tabuleiro perfurado a vapor. Cozer também as cenouras, o feijão-verde e as ervilhas em 
água e sal ou em tabuleiro perfurado a vapor. Depois de cozidos todos os legumes envolver 
com as batatas. 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

 

Ervilhas/cenoura/couve-flor/milho/cenoura baby/feijão-verde/couve-lombarda/couve-
de-bruxelas/brócolos 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Couve-lombarda 50g 70g 90g 110g 

Brócolos 45g 60g 80g 100g 

Couve-flor 45g 60g 80g 100g 

Cenoura 50g 50g 80g 80g 

Couve-flor 45g 60g 80g 100g 

Curgete 60g 70g 110g 130g 

Ervilhas 40g 40g 60g 60g 

Feijão-verde 40g 50g 80g 100g 

Couve-de-bruxelas 60g 75g 100g 125g 

Milho 25g 25g 35g 50g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Levar água num tacho ao lume até ferver. 
Posteriormente adicionar o(s) legume(s) mencionados e adicionar parte do sal e deixar 
cozer. No final retificar o tempero. Servir com azeite. 

 

Massa esparguete/espirais/macarronete/fusilli 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Massa 20g 30g 40g 50g 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,1g ≤0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Levar água num tacho ao lume até ferver. Posteriormente adicionar a 
massa (espaguete/espirais/macarronete/fusilli) e parte do sal e deixar cozer. No final 
retificar o tempero.  

 

Couscous de legumes 

Ingredientes Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Couscous 20g 30g 40g 50g 

Cenoura 40g 40g 60g 60g 

Curgete 40g 40g 60g 60g 

Alho-francês 60g 80g 120g 150g 

Cebola 20g 20g 20g 20g 

Azeite 3ml 5ml 7ml 9ml 

Sal ≤0,1g ≤0,1g ≤0,1g ≤0,1g 

Orégãos 0,1g 0,1g 0,1g 0,1g 

Método de Confeção: Cozido 
   

Método Culinário: Numa panela colocar o couscous, os orégãos e o sal, verter água a ferver 
até depois do limiar do couscous (mais água que o couscous) e tapar com a tampa da 
panela. O couscous vai cozinhar assim. Após uns 20 minutos e a água ter sido absorvida 
mexer para se separar. Os legumes cortar em pedaços e colocar numa frigideira a refogar 
com azeite e cebola. Misturar tudo e servir.  

 

 

FICHAS TÉCNICAS – HORTÍCOLAS CRUAS 

Beterraba/pepino/tomate/alface/couve-roxa/milho/cenoura/pimento 

Ingredientes 
Capitação (peso bruto em g/ml/criança) 

JI 1ºCEB 2º e 3º CEB SEC. 

Beterraba 100g 100g 100g 100g 

Pepino 30g 30g 50g 50g 

Tomate 30g 30g 60g 60g 

Alface 50g 50g 100g 100g 

Couve-roxa 60g 70g 90g 100g 

Milho 25g 25g 35g 50g 

Cenoura 40g 40g 60g 60g 

Pimento 30g 30g 50g 50g 

Método de Confeção: Não confecionado 

Método Culinário: Preparar, lavar e desinfetar o vegetal segundo as indicações do Manual 
da Qualidade e da ficha técnica do produto a utilizar.  

 

NOTAS:  
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Fichas técnicas elaboradas por: 
- Diana Nascimento (nutricionista) 

- Marta Ferreira (Engenheira Alimentar) 

As capitações definidas nesta ficha técnica estão de acordo com os valores estipulados na 

Circular n.º 3097/DGE/2018, que estabelece as orientações sobre ementas e refeitórios 

escolares. 

Na sopa apenas é obrigatório o uso de 4 hortícolas, nas fichas técnicas em que haja uma 

quantidade superior a escolha é opcional. 

Nos produtos congelados caso o produto tenha sido submetido a processo de vidragem, deve 

considerar-se uma margem de 10% a 30%, dependente do vidrado e da quantidade de gelo.  
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