QQO Ementa Unica - Vegetariana
I N
0 i . , .
) I.agﬁamm 1° Ciclo do Ensino Bésico
o Ciclo 2 — Semana 6
De 3 a 7 de junho de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© | Sopa Abdbora e grelos® 101,8 155 7,2 3,6 1,4 0,1 0,7
p -
0 Vegetariano Hamtzurgueres de feijdo p';elgo e alho- 3335 481 19 118 7.2 1,1 0,6
© francés com arroz de alho®
g Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 23,9 2,7 2,3 1,7 0,1 0,0 0,0
> . P
8 Sobremesa  Gelatina/Fruta da época 23,4 3,9 3,8 1,3 0,1 0,1 0,1
n Total 4826 702 152 184 88 1,3 1,4
Sopa Creme de9 cenoura com couve- 1022 | 181 71 43 15 0.2 0.0
© lombarda
S ~ .
©  Vegetariano Salada dgelgrao de-bicocombatatae | 55, 451 | 37 | 68 | 63 10 06
u— legumes®
8 Horticolas Alface, cenoura, tomate® 17,6 2,5 2,4 0,8 0,1 0,0 0,0
S
,“_" Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 311,2 429 202 124 81 1,3 0,6
s Sopa Ervilhas®12 1106 162 6,8 4,7 1,6 0,2 0,0
R :
D Vegetariano Estufado de lentilhas, batata-doce e 2441 359 114 81 56 0.7 08
- couvelo12
© : X p
+  Horticolas Salada verde (agrido, alface, rducula)?® 23,2 1,4 1,4 2,3 0,6 0,2 0,2
© .
8’ Sobremesa | Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4139 60,7 266 156 8,0 1,2 1,0
© Sopa Couve-flor com cenoura em cubos® 1125 | 16,4 8,6 4,2 1,7 0,2 0,0
'a:J Vegetariano Caldeirada de seitan?.?12 2184 188 2,7 17,7 105 1,5 0,7
— . .
1
®  Horticolas Legumes cgomdos (brocolos, cenoura, 309 30 27 23 04 0.0 05
e couve-flor)
g Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3978 454 21,0 247 128 1,8 1,2
Sopa Couve-galega com feijdo-frade®1? 1199 17,0 83 54 1,7 0,3 0,0
©
= . Macarronete com estufado de tofu em
=V rian 2842 252 35 164 121 1,6 0,1
Q2 egetarian®  ohg de tomatel 8912
1
S  Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 24,8 37 3,6 1,1 0,1 0,0 0,1
<
% Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4649 531 224 234 141 2,0 0,2
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes 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.



B.-C Ementa Unica - Vegetariana
Y
o I.ag@amm 1° Ciclo do Ensino Basico

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?® 1348 195 80 6,4 1,7 0,2
© .
.= Vegetariano Esparguete com estufadol(ielzfavas 2933 354 53 173 74 1,0
o com curgete e cogumelos!®
[
< Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 26,1 3,5 31 1,6 0,0 0,0
On N
ol ohremane o CESEEE GO R A 6 99 8l 80 04 03 01
— época
Total 4941 665 244 257 94 1,3
- Sopa Cenoura com alho-francés as rodelas® 1006 152 7,3 38 1,5 0,2
e . . P
5 Vegetariano Gratlngdo de Iegum_es . gc?zm feijao 2393 328 58 110 65 0.9
u—- manteiga e batata cozida'*:
£ Horticolas  Afface, pepino, tomate® 130 14 14 09 02 0,0
© .
S  Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
04
Total 3889 566 215 162 84 1,2
© Sopa Creme de legumes com letras®?® 99,2 159 6,4 33 1,5 0,2
-5 Vegetariano = Arroz de lentilhas e cogumelos®12 1642 189 20 7,3 5,4 0,8
[T
1 -
©  Horticolas C;enourga, couve-roxa e repolho 418 57 51 20 | 02 0,1
e ripados
g Sobremesa  Fruta da época 30 72 70 05 02 0,1
Total 3412 477 205 131 7,3 1,2
Sopa Chuchq corgn curgete e ervas 1031 | 147 59 45 14 0.2
o arométicas
;a__.) Vegetariano = Massada de seitan’912 2676 | 27,4 | 47 | 188 | 7.4 11
1
S  Horticolas Agrido, alface, beterraba® 21,7 2,3 2,3 1,6 0,2 0,1
x
% Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 4284 516 199 254 972 15
?AMO ). am Newdes \'.1.\.2
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes 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.
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B2 Ementa Unica - Vegetariana
L
ww Lagoa... 1° Ciclo do Ensino Basico

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® 931 138 55 33 15 0,1
p -

i Vegetariano Hamtzurguer qle feuao pretolcgolT alho- 3805 57,8 25 146 97 1,1
© francés e espirais tricolores!-*
2 Horticolas Alface, beterraba, cenoura?® 24,7 36 35 12 00 0,0
3 7
8 Sobremesa = Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1
n Total 5370 829 190 196 114 13
Sopa Abobora e feijdo-verde® 1018 155 7.2 3,6 1,4 0,1
© —
'5 Vegetariano Sallada dle9 rlgassa, feijdo vermelho e 1834 245 09 8.9 6.0 0.8
2 brocolost®
1
g Horticolas Alface, racula, tomate® 23,9 2,2 2,2 1,9 0,5 0,1
E Sobremesa | Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1
Total 3478 499 178 149 81 1,1
Sopa Nabo, abdbora e agrido® 854 122 49 31 1,8 0,2
©
S ~ .
T Prato Empadgalch de lentilhas e legumes 1823 232 34 6.6 5.4 07
v  Vegetariano @ (arroz)*
©
% Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 25,5 2,5 2,1 1,0 0,2 0,1
8, Sobremesa | Gelatina/Fruta da época 23,4 3,9 38 1,3 0,1 0,1
Total 3166 41,8 142 120 75 11
s  Sopa C;ouvegportuguesa com cenoura 1260 172 96 5.4 17 0.2
h ripada
2 Vegetariano el e tOfP' blr;)i:zolos € cenoura 2582 232 46 166 96 1,3
© com batata cozidal®
©  Horticolas Alface, cenoura, pepino® 15,3 1,9 1,8 0,9 0,1 0,0
> 2
¢ Sobremesa  Frutada época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 4355 495 230 234 116 1,6
Sopa Cenoura e couve lombarda® 102,2 14,7 6,5 4,3 15 0,2
© .
-G:_, Vegetariano Seitan e{g 1czebolada com arroz de 1980 @ 163 2,7 142 57 1,1
2 cenoural®
1
S  Horticolas Alface, pimento, tomate® 15,2 1,7 1,6 0,9 0,2 0,0
x
% Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 351,4 399 178 199 76 1,4
CD?AMO ). re Newde, Crasnd
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes 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.
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0 .o.C Ementa Unica - Vegetariana
¢
0 . , .
) I.agﬁamm 1° Ciclo do Ensino Bésico
o Ciclo 2 — Semana 1
De 24 a 28 de junho de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abdbora com hortela® 101,3 153 7,4 3,9 1,5 0,2 0,6
p -
Q | Vegetariano Jardineira de legumes®12 2520 314 65 99 17 0,9 0,9
1
‘g Horticolas Agrido, alface, rucula® 23,2 1.4 1.4 2,3 0,6 0,2 0,2
(= ~
g, Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 01 0,0
o época
n Total 4164 562 233 165 41 1,4 1,7
Sopa Cenoura com ervilhas®12 1026 153 6,6 41 1,5 0,2 0,0
- _ g ;
S Vegetariano SSiancom espinaffes e cogumelos € 455 55 75 157 70 12 12
) batata-doce cozidal®
[ . .
1
©  Horticolas ~ oaadaalgarvia (gebda’ pepino, 130 14 14 09 02 00 | 00
o pimento, tomate)
,“_" Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3969 @ 494 226 212 89 15 1,2
- Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 103,1 147 59 4,5 1,4 0,2 0,8
e :
@  Vegetariano Arroz degl;azntnhas com legumes 1660 208 36 63 54 07 07
= assados®
© . x
+  Horticolas Agrido, alface, cenoura® 17,4 1,2 1,0 10 05 0,0 0,0
© .
8’ Sobremesa | Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3225 439 175 123 75 1,0 15
@ Sopa Creme de alho-francés?® 109,3 16,2 6,8 4,5 1,6 0,2 0,0
© .
T | Vegetariano Estufatljlgnlr;o de legumes com 2658 340 53 99 90 11 07
w massal*®
g Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 23,9 2,7 2,3 1,7 0,1 0,0 0,0
'S | Sobremesa  Fruta da época 36,0 7.2 7,0 05 02 0,1 0,0
o
Total 4350 | 60,1 21,4 166 109 1,4 0,7
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 1006 152 7,3 38 1,5 0,2 0,0
] .
'a:J Vegetariano Tofu com 3‘1'2‘9’1‘3 alecrim e arroz 2198 124 14 145 119 1,4 0,2
e de ervilhas*®*
1
8 Horticolas Alface, cenoura, beterraba® 24,7 3,6 35 1,2 0,0 0,0 0.1
<
% Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 381,17 384 192 200 136 1,7 0,3
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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.



