QOO Ementa Unica
‘ ‘ L ﬁ 0 . . , .
(= a Jac.... 1° Ciclo do Ensino Basico
o Ciclo 2 — Semana 6
De 3 a 7 de junho de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© | Sopa Abbbora e grelos® 101,8 155 7,2 3,6 1,4 0,1 0,7
p -
2 prato CosteletasAd;)llzombo com arroz de 3840 136 20 235 245 6.8 16
© alho-francés®
g Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 23,9 2,7 2,3 1,7 0,1 0,0 0,0
> . £
8 Sobremesa @ Gelatina/Fruta da época 23,4 39 3,8 1,3 0,1 0,1 0,1
n Total 5331 357 153 301 261 7,0 2,4
Sopa Creme degcenoura com couve- 1022 | 181 71 43 15 0.2 0.0
© lombarda
S .
©  Prato Salada de (migas %i)gligcalhau com 2808 133 36 252 13,0 28 30
u—- ovo e grdo-de-bico34°:
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 4006 @ 339 131 30,3 146 3,0 3,0
s Sopa Ervilhas®12 1106 162 6,8 4,7 1,6 0,2 0,0
S
@  Prato Perna de p(garll; no forno com 3067 214 08 214 153 33 04
= esparguete®
© . x .
+  Horticolas Salada verde (agrido, alface, rdcula)® 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 4765 @ 462 160 289 17,7 38 0,6
© Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 1125 | 16,4 8,6 4,2 1,7 0,2 0,0
'a:J Prato Caldeirada de choco*912 2055 159 1,7 214 84 1,1 0,8
Y . 7
1
®  Horticolas Legumes c902|dos (brécolos, cenoura, 30,9 3.0 27 23 0.4 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 | 3849 | 425 20 284 10,7 1,4 1,3
Sopa Couve-galega com feijdo-frade®*? 1199 17,0 83 54 1,7 0,3 0,0
© .
';1:9 Prato Macarrolnitze de frango com ervilhas e 3513 | 206 60 380 67 11 07
Q cenoura®®
1
S  Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 24,8 3,7 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 5320 575 249 450 87 15 0,8
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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 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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B.-C Ementa Unica
49 N

o I.a__w@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 S

FERIADO

Segunda-
feira

Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® 1348 195 80 6,4 1,7 0,2 0,0
« -
.= Prato Eliiiee delg‘ig” Celm S mles 2655 218 1,0 240 88 1,2 0,8
O esparguetel®
[
< Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 28,5 38 33 1,6 0,0 0,0 0,0
On ~
@ Sobremesa Iyla(;a SRR Elo G e T 0 39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 0,1 0,0
— época
Total 468,7 @ 532 203 324 10,8 1,5 0,8
Sopa Cenourg com alho-francés as 1006 152 73 38 15 0.2 0.0
rodelas
© ~ A
= Salméo no forno com molho de lim&o
.FI_" Prato e ervas/grelhado com batata 3233 187 14 168 195 3,7 0,6
© cozida*912
ju .
®  Horticolas Alface, pepino, tomate® 13,0 1,4 1,4 0,9 0,2 0,0 0,0
S
O Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4729 425 171 220 214 4,0 0,6
© Sopa Creme de legumes com letras!® 99,2 159 64 33 15 0,2 0,0
-5 Prato Arroz de pato-6:912 2716 137 17 199 151 3,6 1,2
S
1 -
©  Horticolas ~ CENoUra, couve-roxa e repolho a8 57 51 20 02 01 00
r= ripados
g Sobremesa Fruta da época 36,0 7.2 70 05 02 0,1 0,0
Total 4486 = 4255 202 257 17,0 4,0 1,2
Sopa Chuchg corgn LS CIEE) 1031 147 59 4,5 1,4 0,2 0,0
© arométicas
'ch_) Prato Massada de maruca®#912 2696 234 23 290 88 1,0 1,3
1
8  Horticolas Agrido, alface, beterraba® 21,7 2,3 2,3 1,6 0,2 0,1 0,1
x
% Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4304 476 175 356 10,6 1,4 1,4
SRAMG ) pvaEles (B
6;\9 —— $ A /lli R /| Joana Cruz, Nuiricionista 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 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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IS Ementa Unica
49 N

o I.a__w@amm 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 S
- Sopa Espinafres com feijdo branco® 931 138 55 33 1,5 0,1 0,7
.q:) Hamburguer de aves
«+—  Prato estufado/grelhado com espirais 2151 241 29 110 83 1,0 1,1
_fg tricolores?3.7.9.12
g Horticolas Alface, beterraba, cenoura® 24,7 36 35 1,2 0,0 0,0 0,1
8 Sobremesa @ Fruta da época 38.7 7,7 75 0,5 0,2 0,1 0,0
0p]

Total 3329 492 194 160 10,0 1,2 1,9
Sopa Abobora e feijdo-verde® 1018 155 7.2 3,6 1,4 0,1 0,7
©
'5 Prato Salada de pes_cada;f;)lr? ovo, batata, 3015 202 40 360 163 34 14
2 cenoura e ervilhas349
1
g Horticolas Alface, racula, tomate® 23,9 2,2 2,2 1,9 0,5 0,1 0,1
E) Sobremesa  Fruta da época 38.7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5172 456 20,9 420 184 3,7 2,2
Sopa Nabo, abdbora e agrido® 854 122 49 31 1,8 0,2 0,0
©
S ~
‘S Prato Empad;olzde aves com legumes 3209 382 57 244 61 0.9 07
u— (arroz)3*
5
S Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 25,5 2,5 2,1 1,0 0,2 0,1 0,0
8, Sobremesa @ Gelatina/Fruta da época 234 3,9 38 1,3 0,1 0,1 0,1
Total 4552 568 165 29,8 82 1,3 0,8
Sopa C_:ouvegportuguesa com cenoura 1260 | 172 | 96 54 17 0.2 0.0
© ripada
Q  Prato s dezalhada GO ) 2280 186 1,2 257 51 0,7 0,9
= cozida'#°1
©  Horticolas Alface, cenoura, pepino® 15,3 1,9 1,8 0,9 0,1 0,0 0,0
8 Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4053 449 196 325 71 1,0 0,9
Sopa Cenoura e couve lombarda® 1022 147 65 4,3 1,5 0,2 0,0
©
';1:9 Prato Febras de porco Slezcebolada com 2026 150 24 230 127 35 07
Q@ arroz de cenoura®
1
S  Horticolas Alface, pimento, tomate® 15,2 1,7 1,6 0,9 0,2 0,0 0,0
<
% Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4460 386 175 287 146 38 0,7
Q")?AMo( ) i Miacacle Conn)
i
[e3) — K e /ll: R /l Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
'POPA— N‘\("e o anetes . €2 M

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.



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.

QOO Ementa Unica
‘ ‘ L ﬁ 0 . . , .
(= a Jac.... 1° Ciclo do Ensino Basico
o 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® 101,3 153 7,4 3,9 1,5 0,2 0,6
p -
Q  Prato Jardineira de vitela®12 2865 22,6 55 | 251 84 2,0 0,6
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 0,1 0,0
o época
n Total 4509 474 223 31,7 108 2,5 1,4
Sopa Cenoura com ervilhas®12 102,6 = 153 6,6 4,1 1,5 0,2 0,0
© 5 -
= Prato Sallmao no fo_rno ffg‘ BEER-EIIEE & 3403 224 66 158 198 37 0,6
o brocolos cozidos**
[ . .
1
®  Horticolas S_alada algarvia (gebola, pepino, 13,0 14 14 0.9 0.2 0.0 0.0
o pimento, tomate)
,“_" Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4919 463 @ 216 21,3 | 217 4,0 0,6
- Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 103,1 14,7 5,9 4,5 1,4 0,2 0,8
S Py
‘©  Prato Arroz de aves e feijdo-verde 3153 367 44 245 63 10 06
= cozido®
© . 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 471,8 59,8 183 305 84 1,3 1,4
© Sopa Creme de alho-francés?® 109,3 = 16,2 6,8 45 1,6 0,2 0,0
© . =
‘©  Prato E_stufadlnlh;)lge 10 G S TS 3741 233 23 | 294 204 1,8 1,1
— tricolorest*
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 70 05 02 0,1 0,0
o
Total 5433 494 184 361 223 2,1 11
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 100,6 15,2 7,3 3,8 1,5 0,2 0,0
© .
-5 Prato Frango com.alecglgrlzno forno com 3689 11,2 08 | 300 219 4,2 0,5
L arroz de ervilhas3®
1
S  Horticolas  Alface, cenoura, beterraba?® 24,7 3,6 35 1,2 0,0 0,0 0,1
x
% Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5302 37,2 186 355 23,6 4,5 0,6
lgjp //”— ? A Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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