QT(‘: Ementa Unica - Vegetariana
) I.agﬁamm 20 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 Vegetariano ]Ic-iamtzargueres de feijdo preto e alho- 4238 61,4 30 145 127 1,7 0,7
© rancés com arroz de alho%*2
_g Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 34,6 3,7 32 2,6 0,2 0,0 0,0
% Sobremesa  Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
n Total 6325 927 230 241 147 1,8 18

Sopa ICreme de cenoura com couve- 1344 195 | 99 6.1 17 0.2 11
o] ombarda®
':cT:) Vegetariano izlﬁr?]aegge’:lgréo-de-blco combatatae | ,465 | 108 | 51 | 91 | 87 13 07
gn 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 4382 565 324 17,6 11,0 15 18
s Sopa Ervilhas®12 136,2 206 972 5,8 1,7 0,2 0,9
EJ Vegetariano E;S\J/zifflfe lentilhas, batata-doce e 3078 439 146 99 7.9 1,1 08
+§ Horticolas Salada verde (agrido, alface, rducula)?® 40,6 24 2,4 41 1,0 0,3 0,2
g Sobremesa | Fruta da época 665 @ 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
=4 Total 5511 803 394 207 11,0 1,6 1,9
© Sopa Couve-flor com cenoura em cubos® 154,1 = 226 126 @ 6,2 2,1 0,2 1.4
-5 Vegetariano Caldeirada de seitan?.?12 2856 261 55 239 137 1,7 0,7
qé Horticolas Igglgjj\tj:ﬁcs)r;:gomdos (brocolos, cenoura, 380 99 36 28 06 0,0 0,5
'S | Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 04 0,0 0,0
< Total 5442 720 349 338 168 1,9 2,6
s Sopa Couve-galega com feijdo-frade®1? 1455 21,4 10,7 65 1,4 0,3 11
-E Vegetariano Mglchaorrggt:;;;czgse;gfado de tofu em 3675 331 43 213 161 2,3 0,1
5'5 Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 34,5 5,0 4,9 1,6 0,2 0,0 0,2
é Sobremesa | Fruta da época 66,5 @ 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6140 | 729 331 30,3 181 2,6 1,4
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicdes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edi¢cao); 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.



OQ(‘: Ementa Unica - Vegetariana
e I.agﬁamm 20 e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 7
De 10 a 14 de junho de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S

FERIADO

Segunda-
feira

Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® 156,8 235 100 @73 1,7 0,2 11

'% Vegetariano Esr?]aéglrjgeéfecgTOZit#]f;%Zgigavas 3771 464 68 222 77 1,1 1,6
ch Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 40,9 53 4,7 2,4 0,0 0,0 0,0
g Sobremesa g/lpa:)c;;assada Gl S ol 830 17,3 172 07 0,6 0,1 0,0
Total 6578 925 387 326 100 1,4 2,7

@ Sopa E;zr;?:srga CoT. ElhEEEES o2 1320 20,3 102 6,3 1,7 0,2 0,8
£ vegetariano e e ewceis 298 ®3 72 85 %0 12 18
%‘ Horticolas Alface, pepino, tomate® 24,8 2,7 2,7 1,7 0,4 0,0 0,0
8, Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5231 757 333 224 115 1,4 2,3

© Sopa Creme de legumes com letras!?® 1248 20,3 88 4,4 1,6 0,2 0,9
-5 Vegetariano Arroz de lentilhas e cogumelos®12 1822 249 35 91 35 0,6 2,0
qé Horticolas ﬁs;‘ggég" couve-roxa e repolho 48,7 67 60 41 03 0,0 0,0
'S | Sobremesa  Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0 0,0
< Total 4222 653 31,5 185 58 0,8 2,9
o Sopa grgl#iggc;z? curgete e ervas 1353 19,5 84 6,3 1,6 0,2 1,1
;a__.) Vegetariano = Massada de seitan.?12 3429 363 63 233 101 1,2 0,8
5'5 Horticolas Agrido, alface, beterraba® 33,6 3,0 3,0 2,8 0,4 0,1 0,2
é Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0

Total 5783 722 309 333 125 1,5 2,1
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Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refei¢cdes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edi¢cao); 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.



OT“: Ementa Unica - Vegetariana
s I.agﬁamm 2° ¢ 3° Ciclos do Ensino Bésico
Ciclo 2 — Semana 8

De 17 a 21 de junho de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS
©  Sopa Espinafres com feijdo branco® 118,3 17,9 7,6 4,4 1,6 0,1
S
i) Vegetariano HamburguAer de fejjao preto comlg o 4847 752 38 182 114 15
& alho-francés e espirais tricolores!-*
©  Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 35,5 49 48 19 00 0,0
3 7
g Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0
N Total 7050 @ 111,4 294 254 134 1,6

Sopa Abodbora e feijdo-verde® 1356 = 20,9 @ 102 52 1,6 0,1
© x
-5 Vegetariano Sa,lada dleg r1T21assa, Rl eIl € 3315 485 16 144 88 1,0
2 brécolos!
1
8 Horticolas Alface, racula, tomate?® 42,0 4,0 40 25 0,8 0,2
E Sobremesa | Fruta da época 66,5 13,4 132 0,9 0,4 0,0
Total 575,6 86,8 29,0 230 11,6 1,3
- Sopa Nabo, ab6bora e agrido® 1052 157 6,5 4,1 2,1 0,2
LS. ~ .
©  Vegetariano Empadﬁg de lentilhas e legumes 2302 293 49 81 76 1,1
L (arroz)®
© . o
= Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 39,0 3,4 2,9 3,3 0,4 0,1
©
8 Sobremesa | Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0
Total 412,9 55,1 209 17,3 103 1,4
Sopa C_ouvegportuguesa com cenoura 1713 237 139 76 22 0.2
© ripada
T Salteado de tofu, brocolos e cenoura
QL vVegetariano  lo1n 3279 286 62 21,3 125 18
& com batata cozidal®
t | Horticolas Alface, cenoura, pepino® 253 3,0 2,9 1,6 0,2 0,0
8, Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0
Total 5910 687 @ 362 314 | 153 2,0
Sopa Cenoura e couve lombarda® 134,4 19,5 9,0 51 1,7 0,2
© .
= Vegetariano Sctan em lczebolada com arroz de 2395 200 37 173 88 12
Q cenoural?:
1
S  Horticolas Alface, pimento, tomate® 34,8 3.2 3.2 15 0,4 0,0
<
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0

Total = 475,2 56,1 29,1 24,8 11,3 14
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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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Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

vAMO

“Z;p JER /

PA N\

Refeicéo
Abobora com hortela®
Jardineira de legumes®*?

Agrido, alface, rucula®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total
Cenoura com ervilhas®12

Seitan com espinafres e cogumelos e
batata-doce cozidal-%12

Salada algarvia (cebola, pepino,
pimento, tomate)?

Fruta da época
Total

Couve-lombarda com feijado branco®

Arroz de lentilhas com legumes
assados®1?

Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época

Total
Creme de alho-francés®
Estufadinho de legumes com
massa’ 12
Alface, couve-roxa, pepino®
Fruta da época

Total

Curgete com rodelas de cenoura®

Tofu com alho e alecrim e arroz de
ervilhas!:8.9.12

Alface, cenoura, beterraba®
Fruta da época
Total

VE
132,7

325,1
40,6

83,0

581,4
128,2

302,5

24,8

66,5
522,0
135,3

218,0

29,5
66,5
449,3
140,7

341,7
34,6
66,5

583,5

132,0

325,1
35,5
66,5

559,1

Ementa Unica - Vegetariana

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 1

De 24 a 28 de junho de 2024

HC
20,4

40,4
2,4

17,3

80,5
19,7

30,5

2,7

13,4
66,3
19,5

27,0

3,6
13,4
63,5
21,3

44,4

3,7
13,4
82,8
20,3

40,4

4,9
13,4
79,0

A
10,3

8,9

2,4
17,2

38,8

9,0

9,0

2,7
13,2
33,9

8,4

5,0

315
13,2
30,1

9,7

7,1

3,2
13,2
33,2
10,2

8,9

4,8
13,2
37,1

P
5,4
13,3
4,1

0,7

23,5

52

18,9

1,7
0,9
26,7
6,3
7,6

13
0,9
16,1
6,0

12,8
2,6
0,9

22,3
5,3

13,3

19
0,9
21,4

L
17
8,9

1,0
0,6

12,2

1,6

9,4

0,4

0,5
11,9
1,6
7,5

0,8
0,4
10,3
1,7

10,5

0,2
0,4
12,8

1,7
8,9

0,0
0,4
11,0

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

AGS S
0,2 0,8
11 0,9
0,3 0,2
0,1 0,0
1,7 19
0,2 0,8
1.3 15
0,0 0,0
0,1 0,0
16 2,3
0,2 11
11 0,8
0,0 0,0
0,0 0,0
1.3 19
0,2 0,3
14 0,8
0,0 0,0
0,0 0,0
1,6 11
0,2 0,8
11 0,9
0,0 0,2
0,0 0,0
13 19

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, SAmendoins, 8Soja, ’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.



