
Divisão de Educação,Desporto e Juventude
Serviço de Educação

Ementas 

Escola Básica e Jardim de Infância da Boa Hora

04-03 a 08-03

SOPA Canja(1) SOPA Couve lombarda SOPA Feijão branco SOPA
Alho francês e 

cenoura
SOPA

Creme de cenoura 

e ervilhas

PRATO

Miniaturas 

variadas fritas 

c/arroz cenoura, 

salada mista 

(alface,pepino, 

cenoura)

PRATO

Esparguete à 

bolonhesa(1) e 

salada 

mista(alface, 

tomate,cebola)

PRATO

Atum(4), feijão 

frade c/ovo(3) e 

batata cozida

PRATO

Lombo de 

carne(10),arroz 

branco, salada 

mista(alface, 

cenoura,pepino)

PRATO

Abrotea cozida(4) 

c/ovo,batata 

cozida, couve e 

cenoura

DIETA

Pescada cozida(4), 

ovo(3),batata 

cozida, couve e 

cenoura

DIETA

Frango cozido 

c/esparguete, 

couve branca 

cozida e cenoura

DIETA

Perca assada(4)c/ 

batata no forno e 

legumes

DIETA

Bife peru 

grelhado,arroz 

branco, salada 

mista(alface, 

cenoura, pepino)

DIETA

FRUTA OU 

SOBREMESA
Laranja

FRUTA OU 

SOBREMESA
Banana

FRUTA OU 

SOBREMESA
Pera

FRUTA OU 

SOBREMESA
Abacaxi

FRUTA OU 

SOBREMESA
Maçã

Observações:

Fornecedor:

A ementa pode sofrer alterações, em virtude da época do ano e por motivos de força maior. É prática da Instituição servir só caldo de arroz quando a criança demonstra sintomas , como 

diarreia,vómitos e não tolerando mais nada.

Associação Boa Hora

2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira

Listagem dos alimentos que podem provocar alergias ou intolerâncias, baseados no Anexo II Reg. 1169/2011 de 25 de Outubro. 1.Cereais que contêm glúten(nomeadamente trigo,centeio,cevada,aveia,espelta,kamut ou as sua 

estirpes hibridizadas) e produtos á base destes cereais.2.Crustáceos e produtos à base de crustáceos.3.Ovos e produtos à base de ovos.4.Peixes e produtos à base de peixes.5.Amendoins e produtos á base de amendoins.6.Soja e 

produtos à base de soja.7.Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose).8.Frutos de casca rija e produtos à base destes frutos.9.Aipo e produtos à base de aipo.10.Mostarda e produtos à base de mostarda.11.Sementes de 

sésamo e produtos à base de sementes de sésamo.12.Dióxido de enxofre e súlfitos.13.Tremoço e produtos à base de tremoço.14.Moluscos e produtos à base de moluscos. Se é alergico a algum alimento, por favor informe a 

Instituição.



Divisão de Educação,Desporto e Juventude
Serviço de Educação

Ementas 

Escola Básica e Jardim de Infância da Boa Hora

11-03 a 15-03

SOPA Espinafre SOPA Grão de bico SOPA
Creme de cenoura 

e ervilha
SOPA Legumes SOPA Alho francês

PRATO

Atum(3) c/ feijão 

frade e batata 

cozida

PRATO

Frango assado 

c/alho e 

limão,massa 

riscada c/salada 

mista(Alface, 

cenoura, couve 

roxa)

PRATO

Pescada 

cozida(4)c/ovo(3), 

batata cozida, 

couve e cenoura

PRATO

Bifes de 

cebolada 

c/esparguete (1) 

e salada 

mista(alface, 

cenoura, cebola)

PRATO

Pataniscas de 

becalahu c/arroz 

de legumes,salada 

mista(alface, 

cebola, pepino)

DIETA

Atum(4) ao natural 

c/ feijão frade e 

batata cozida

DIETA DIETA DIETA

Bife de perú 

grelhado c/ 

esparguete (1) e 

brócolos

DIETA

Carapau grelhado 

c/batata 

cozida,salada 

mista

FRUTA OU 

SOBREMESA
Maçã

FRUTA OU 

SOBREMESA

FRUTA OU 

SOBREMESA
Banana

FRUTA OU 

SOBREMESA
Laranja

FRUTA OU 

SOBREMESA
Abacaxi

Observações:

Fornecedor:

A ementa pode sofrer alterações, em virtude da época do ano e por motivos de força maior. É prática da Instituição servir só caldo de arroz quando a criança demonstra sintomas , 

como diarreia,vómitos e não tolerando mais nada.

Associação Boa Hora

2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira

Listagem dos alimentos que podem provocar alergias ou intolerâncias, baseados no Anexo II Reg. 1169/2011 de 25 de Outubro. 1.Cereais que contêm glúten(nomeadamente trigo,centeio,cevada,aveia,espelta,kamut ou as sua 

estirpes hibridizadas) e produtos á base destes cereais.2.Crustáceos e produtos à base de crustáceos.3.Ovos e produtos à base de ovos.4.Peixes e produtos à base de peixes.5.Amendoins e produtos á base de amendoins.6.Soja e 

produtos à base de soja.7.Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose).8.Frutos de casca rija e produtos à base destes frutos.9.Aipo e produtos à base de aipo.10.Mostarda e produtos à base de mostarda.11.Sementes de 

sésamo e produtos à base de sementes de sésamo.12.Dióxido de enxofre e súlfitos.13.Tremoço e produtos à base de tremoço.14.Moluscos e produtos à base de moluscos. Se é alergico a algum alimento, por favor informe a 

Instituição.



Divisão de Educação,Desporto e Juventude
Serviço de Educação

Ementas 

Escola Básica e Jardim de Infância da Boa Hora

18-03 a 22-03

SOPA Alho francês SOPA
Ervilhas 

c/massinhas(1)
SOPA Espinafres SOPA Couve lombarda SOPA

Creme cenoura e 

ervilhas

PRATO

Omolete c/arroz de 

cenoura e salada 

mista(alface, 

cenoura, pepino)

PRATO

Feijoada s/carne 

gorda c/arroz 

branco e legumes

PRATO

Atum(4), grão de 

bico,ovo(3) e 

batata cozida

PRATO

Frango assado 

c/alho e 

limão,esparguete

(1) e salada 

mista(alface, 

cenoura, couve 

roxa)

PRATO

Arroz peixe(3), 

salada 

mista(alface, 

cebola, tomate)

DIETA

Pescada cozida(4), 

ovo(3), batata  

cozida,cenoura e 

couve

DIETA

Frango cozido 

c/arroz branco e 

legumes

DIETA

Atum(4) ao 

natural c/grão de 

bico,ovo(3) e 

batata cozida

DIETA DIETA

Abrotea 

cozida(4),ovo(3), 

batata cozida e 

grelos

FRUTA OU 

SOBREMESA
Tangerina

FRUTA OU 

SOBREMESA
Pêra

FRUTA OU 

SOBREMESA
Laranja

FRUTA OU 

SOBREMESA
Abacaxi

FRUTA OU 

SOBREMESA
Banana

Observações:

Fornecedor:

A ementa pode sofrer alterações, em virtude da época do ano e por motivos de força maior. É prática da Instituição servir só caldo de arroz quando a criança demonstra sintomas , como 

diarreia,vómitos e não tolerando mais nada.

Associação Boa Hora

2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira

Listagem dos alimentos que podem provocar alergias ou intolerâncias, baseados no Anexo II Reg. 1169/2011 de 25 de Outubro. 1.Cereais que contêm glúten(nomeadamente trigo,centeio,cevada,aveia,espelta,kamut ou as sua 

estirpes hibridizadas) e produtos á base destes cereais.2.Crustáceos e produtos à base de crustáceos.3.Ovos e produtos à base de ovos.4.Peixes e produtos à base de peixes.5.Amendoins e produtos á base de amendoins.6.Soja e 

produtos à base de soja.7.Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose).8.Frutos de casca rija e produtos à base destes frutos.9.Aipo e produtos à base de aipo.10.Mostarda e produtos à base de mostarda.11.Sementes de 

sésamo e produtos à base de sementes de sésamo.12.Dióxido de enxofre e súlfitos.13.Tremoço e produtos à base de tremoço.14.Moluscos e produtos à base de moluscos. Se é alergico a algum alimento, por favor informe a 

Instituição.



Divisão de Educação,Desporto e Juventude
Serviço de Educação

Ementas 

Escola Básica e Jardim de Infância da Boa Hora

25-03 a 28-03

SOPA Legumes SOPA Espinafres SOPA Creme de cenoura SOPA Alho francês SOPA

PRATO

Douradinhos(1,3,4,

6,7) c/ arroz de 

ervilhas e salada 

mista(Alface, 

tomate, cebola)

PRATO

Cubos de frango 

estufados c/ 

massa riscada e 

salada 

mista(alface, 

tomate, pepino)

PRATO

Perca 

assada(4)c/batata 

no forno e 

legumes

PRATO

Esparguete(1) à 

bolonhesa 

c/salada 

mista(alface, 

cebola, cenoura)

PRATO

DIETA

Pescada cozida(3) 

c/ovo(4), batata 

cozida, cenoura e 

couve

DIETA

Perú 

grelhado,massa 

riscada e salada 

mista( alface, 

tomate, pepino)

DIETA DIETA

Cubos de frango 

ao natural, 

esparguete(1) e 

salada 

mista(alface, 

tomate, cebola)

DIETA

FRUTA OU 

SOBREMESA
Abacaxi

FRUTA OU 

SOBREMESA
Banana

FRUTA OU 

SOBREMESA
Laranja

FRUTA OU 

SOBREMESA
Pera

FRUTA OU 

SOBREMESA

Observações:

Fornecedor:

Listagem dos alimentos que podem provocar alergias ou intolerâncias, baseados no Anexo II Reg. 1169/2011 de 25 de Outubro. 1.Cereais que contêm glúten(nomeadamente trigo,centeio,cevada,aveia,espelta,kamut ou as sua 

estirpes hibridizadas) e produtos á base destes cereais.2.Crustáceos e produtos à base de crustáceos.3.Ovos e produtos à base de ovos.4.Peixes e produtos à base de peixes.5.Amendoins e produtos á base de amendoins.6.Soja e 

produtos à base de soja.7.Leite e produtos à base de leite(incluindo lactose).8.Frutos de casca rija e produtos à base destes frutos.9.Aipo e produtos à base de aipo.10.Mostarda e produtos à base de mostarda.11.Sementes de 

sésamo e produtos à base de sementes de sésamo.12.Dióxido de enxofre e súlfitos.13.Tremoço e produtos à base de tremoço.14.Moluscos e produtos à base de moluscos. Se é alergico a algum alimento, por favor informe a 

Instituição.

A ementa pode sofrer alterações, em virtude da época do ano e por motivos de força maior. É prática da Instituição servir só caldo de arroz quando a criança demonstra sintomas , como 

diarreia,vómitos e não tolerando mais nada.

Associação Boa Hora

2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira


