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) Lagoa:... 2° e 3° Ciclos do Ensino Bésico

Ciclo 2 — Semana 6
De 3 a 7 de junho de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abobora e grelos® 1356 20,9 102 52 1,6 0,1 1,0
E Prato CosteletasAdo lombo com arroz de 4748 144 26 293 313 86 22
& alho-francés®*2
_g Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 34,6 37 32 2,6 0,2 0,0 0,0
qg)v Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
n Total 6835 457 226 389 333 8,7 33

Sopa ICreme de cenoura com couve- 1344 | 195 99 6.1 17 0.2 11

o ombarda®
E Prato Sj‘c')agag%eoﬂ?giodﬁ?ﬁi‘ca'ha“ com 3566 17,7 52 310 16,6 3,4 3,6
gu Horticolas Alface, cenoura, tomate® 31,1 4,3 4,2 1,5 0,2 0,0 0,0
& Sobremesa Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5221 415 193 386 185 3,6 4,7
s Sopa Ervilhas®12 136,2 20,6 92 5,8 1,7 0,2 0,9
'é Prato Z:;g?gﬂitzgg no foro com 401,4 285 10 274 190 3,3 0,5
S Horticolas Salada verde (agrido, alface, rdacula)?® 40,6 24 2,4 41 1,0 0,3 0,2
g Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
© Total 6447 649 258 382 221 3,8 1,6
© Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 1541 22,6 126 @ 6,2 2,1 0,2 1.4
-5 Prato Caldeirada de choco*%12 2716 208 32 290 126 15 1,0
j_,f Horticolas Igglgjj\tj:ﬁcs)r;:gomdos (brocolos, cenoura, 380 99 36 28 06 0,0 0,5
'S | Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0 0,0
< Total 5302 667 326 389 157 1,7 2,9
Sopa Couve-galega com feijdo-frade®1? 1455 21,4 10,7 65 1,4 0,3 11
% Prato (I\:/Iea:]coaurrrgf S }f de frango com ervilhas e 4690 398 81 512 93 1,7 1,0
fIE Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 34,5 5,0 4,9 1,6 0,2 0,0 0,2
§ Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 009 0,4 0,0 0,0
Total 7155 796 369 602 11,3 2,0 2,3
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em
Meio Escolar;

VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —
Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, 1®Mostarda, 1'Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, ¥Tremocos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.
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s I.aﬁamm 2° ¢ 3° Ciclos do Ensino Bésico
Ciclo 2 — Semana 7
De 10 a 14 de junho de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS

FERIADO

Segunda-
feira

Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® 156,8 235 100 7,3 1,7 0,2
« -
S prato Bifinhos delgtalgu com cogumelos e 3370 288 12 302 104 15
O esparguetel®
[
< Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa?® 40,9 5,3 47 2,4 0,0 0,0
On ~
@  Sobremesa Ma(;a Sl Eom G o 830 17,3 172 07 0,6 0,1
— época
Total 6186 749 33,1 | 406 127 1,8
Sopa Cenourg com alho-francés as 1320 203 102 63 17 0.2
rodelas
© ~ A
= Salméo no forno com molho de lim&o
.FI_" Prato e ervas/grelhado com batata 410,7 224 16 @ 216 @255 4,1
© cozida*912
ju .
®  Horticolas Alface, pepino, tomate® 24,8 2,7 2,7 1,7 0,4 0,0
S
O Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 0,9 0,4 0,0
Total 6340 588 27,7 305 280 4,3
© Sopa Creme de legumes com letras!® 1248 20,3 88 4,4 1,6 0,2
-5 Prato Arroz de pato-6:912 340,10 17,0 21 262 19,0 4,2
S
1 -
©  Horticolas = C&MNouUra, couve-roxa e repolho 87 67 60 41 03 00
r= ripados
g Sobremesa  Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0
Total 5801 574 301 | 356 21,3 4,4
Sopa Chuchq corgn LS CIEE) 1353 195 84 6,3 1,6 0,2
© arométicas
L::T_) Prato Massada de marucal4?12 3405 3,5 33 | 342 111 1,2
1
8  Horticolas Agrido, alface, beterraba® 33,6 3,0 3,0 2,8 0,4 0,1
x
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0
Total 5759 394 279 442 135 1,5
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em
Meio Escolar;

VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —
Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.
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AU Ementa Unica

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em
Meio Escolar;

VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —
Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.

¢
.: Lagoa... 2° e 3° Ciclos do Ensino Bésico
o Ciclo 2 — Semana 8
De 17 a 21 de junho de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
- Sopa Espinafres com feijao branco® 118,3 17,9 76 4,4 1,6 0,1 0,9
.5 Hamburguer de aves o
+—  Prato estufado/grelhado com espirais 2861 | 323 40 157 98 1,2 16
_g tricolores?3.7.9.12
g Horticolas = Alface, beterraba, cenoura® 35,5 4,9 4,8 1,9 0,0 0,0 0,2
8 Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
@ Total 5064 @ 685 29,6 229 11,8 1,3 2,7
Sopa Abobora e feijdo-verde® 135,6 209 102 52 1,6 0,1 1,0
g Prato Salada de pescada com ovo, Datala, 45,7 g5, 57 a0 s 40 16
g Horticolas | Alface, ricula, tomate® 42,0 4,0 4,0 2,5 0,8 0,2 0,2
E Sobremesa Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7288 645 331 526 233 43 2,8
< Sopa Nabo, abdbora e agrido® 105,2 157 65 41 2,1 0,2 0,5
E Prato Z"’:‘rg‘;ﬂi‘jﬁe aves com legumes 3945 | 461 57 310 85 1,3 0,7
% Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 39,0 34 2,9 3,3 0,4 0,1 0,0
C3)’ Sobremesa @ Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
Total 5772 71,9 21,7 402 11,2 1,6 1,3
o Sopa Sg:gaegportuguesa com cenoura 171,3 | 23,7 139 76 2,2 0,2 1,4
E Prato ﬁgzr%c:&%izalhada GO ) 2793 | 224 14 296 71 0,9 1,0
E Horticolas @ Alface, cenoura, pepino® 25,3 3,0 2,9 1,6 0,2 0,0 0,0
g, Sobremesa Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5424 625 314 397 99 1,1 2,4
Sopa Cenoura e couve lombarda® 134,4 195 9,0 51 1,7 0,2 1,1
:;;_; Prato Z?rgrzajedie?wcgs:)agi cebolada com 373,7 17,1 39 299 20,0 4,7 0,9
é Horticolas = Alface, pimento, tomate® 34,8 3.2 3.2 1,5 0,4 0,0 0,0
5)15 Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 0,9 0,4 0,0 0,0
Total 6094 532 293 374 225 4,9 2,0
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e I.ag@,amm 20 e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 1
De 24 a 28 de junho de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abdébora com hortela® 132,7 204 103 54 1,7 0,2 0,8
S
Q  Prato Jardineira de vitela%12 3835 308 87 332 118 2,9 0,6
1
-g Horticolas Agrido, alface, rucula® 40,6 2,4 2,4 41 1,0 0,3 0,2
c ~
g, Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 830 173 172 07 0,6 0,1 0,0
o época
n Total 6398 709 386 434 151 3,5 1,6

Sopa Cenoura com ervilhas®12 1282 19,7 9,0 5,2 1,6 0,2 0,8
© 5 -
S prato Sallmao no fo_rno4c;)lr;1 batata-doce e 4306 269 79 202 258 41 0.6
o brocolos cozidos*?
o . .
1
@ Horticolas ~ Saadaalgarvia (gebda’ pepino, 248 27 27 1,7 04 00 | 00
o pimento, tomate)
L Sobremesa Frutada época 665 134 132 09 05 01 00
Total 6501 627 328 280 283 4,4 1,4
o Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 1353 195 84 6,3 1,6 0,2 1,1
S
E Prato Arroz de aves e feijdo-verde cozido%'?2 = 4039 465 60 | 31,7 87 1,3 0,9
1
8 Horticolas Agrido, alface, cenoura® 29,5 3,6 35 1,3 0,8 0,0 0,0
S
g Sobremesa | Fruta da época 665 134 132 09 @ 04 0,0 0,0
o Total 6352 830 31,1 402 115 15 2,0
o Sopa Creme de alho-francés® 140,7 21,3 97 6,0 1,7 0,2 0,3
© . —
‘O Prato E.St“fad'”f‘golfe el e G 451,6 33 33 | 334 240 2,1 1,2
— tricolores®*:
g Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 34,6 37 32 2,6 0,2 0,0 0,0
'S | Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0 0,0
o
Total = 6934 | 41,7 294 | 429 263 2,3 1,5
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 132,0 20,3 102 53 1,7 0,2 0,8
© .
= Prato Frango com.alecgr'lgrlzno forno com 4611 146 09 368 280 54 | 09
9 arroz de ervilhas3*
1
©  Horticolas  Alface, cenoura, beterraba?® 35,5 4,9 4.8 1,9 0,0 0,0 0,2
x
% Sobremesa @ Fruta da época 665 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6951 532 291 449 301 5,6 1,9
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em
Meio Escolar;

VE — Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Agucares (g); P — Proteinas (g); L —
Lipidos (g); A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, >Amendoins, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



