Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao dos Alimentos (12 Edicao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicbes 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 (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 1¥Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cOes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagao nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013

HI Ementa Unica - Vegetariana
o) Lagoa... 1° Ciclo Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 2
De 4 a 8 de novembro de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdébora com feljéo vermelho® 95,4 15,0 6,3 3,4 1,4 0,2 0,5
- .
QD Vegetariano Sel'ta':g(ff cebolada com armoz de o0, 53 7 wp 77 11 07
i salsal
o — .
T Horticolas Cenoura, couve-flor, feijdo-verde 337 | 42 | 35 19 | 03 o1 | 05
-] P
S  Sobremesa Fruta da época 38,7 7,7 7,5 05 02 01 0,0
2 Total 3660 432 20,0 200 96 15 17
Sopa Couve-flor? 1125 164 86 42 17 02 00
© -
‘T Vegetariano Eeuoadgalzde COPITIE EE I S0P 191,9 233 21 75 59 09 14
2 ranco®
©  Horticolas Alface, cenoura, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
E Sobremesa Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 01 01
Total 3454 461 169 138 7.8 12 15
< Sopa Creme de legumes com hortela?® 1010 152 73 3,8 15 0,2 0,0
P -
@  Vegetariano Seitan a Gomes de Sa12 2315 237 54 155 7.2 11 07
1 a
®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 239 | 22 | 22 | 19 | 05 | 01 |o0a
-
©  Sobremesa Frutada época 360 72 70 05 02 01 00
o Total 392,4 483 219 217 94 15 0,8
s Sopa Espinafres® 995 144 65 38 16 01 00
-
‘© Vegetariano Tofu sal;[eado com Ce”O‘fg"gslf 351,0 253 38 175 120 15 0,8
o cogumelos e esparguetel8:.
8 Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 247 36 35 12 00 00 02
c z
'S Sobremesa Frutadaépoca 30 72 70 05 02 01 00
04
Total 5112 505 208 230 138 17 10
Sopa Grao-de-bico com grelos® 1112 158 6,4 47 1,8 0,2 0,0
© . .
‘T Vegetariano Estufa%o deg 'g““'has com espinaffe € = 1o, 305 100 57 58 08 07
Z atata doce®
®  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 309 30 27 23 04 00 05
> ’
3 Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 3931 562 261 132 82 11 1.2
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O Ementa Unica - Vegetariana
4 N
o Laqﬁaﬁm 1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 3

De 11 a 15 de novembro de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S

Sopa Juliana® 1215 17,0 94 4,9 1,9 0,2 0,1
_‘g © Vegetariano Assado de tofu com arroz de alho®%12 2213 145 22 135 95 1,4 0,5
= g Horticolas  Alface, pepino, tomate® 130 14 14 09 02 00 00
(C,%; - Sobremesa  Fruta da época 38,7 7,7 75 0,5 0,2 0,1 0,0

Total 3945 40,6 205 198 118 1,7 0,6

© Sopa Lentilhas® 107,8 162 | 6,7 4,6 1,4 0,2 0,0
‘T Vegetariano Bolonhesa de lentilhas®9.12 237,7 312 25 89 69 09 | 04
ch Horticolas Alface, cenoura, tomate® 17,6 2,5 2,4 0,8 0,1 0,0 0,0
% Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 70 05 02 01 0,0
|_

Total 399,1 57,1 186 148 86 1,2 0,4
© Sopa Creme de brécolos e couve-flor®12 1135 154 74 5,6 1,8 0,2 0,0
E Vegetariano E':tr;‘t‘;‘“ég‘éggge grdo com batata e 259,7 454 77 6,1 4,1 0,5 0,8
,_,"5 Horticolas Alface, candnigos, pepino® 19,1 1,5 2,5 1,7 0,3 0,1 0,0
§ Sobremesa Maqé assada com canela/Fruta da 39,9 8,1 8,0 04 03 0,1 0,0
o epoca

Total 4322 704 256 138 65 0,9 0,8
o Sopa Alho-francés e curgete® 1115 163 | 85 40 1,7 0,2 0,0
;;f_; Vegetariano Legumes a Bras®9%12 2453 294 48 8,1 8,4 0,9 1,2
5'5 Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 30,9 30 27 23 04 0,0 0,5
g Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
o Total 4237 559 230 149 107 1,2 1,7
- Sopa Couve portuguesa® 126,0 172 96 54 1,7 0,2 0,0
'a:J Vegetariano Massada de seitan!912 2676 274 47 188 74 1,1 0,7
E Horticolas Alface, cenoura, ricula® 26,2 2,7 2,6 1,9 0,4 0,1 0,1
Ej Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
@ Total 4558 545 239 266 97 15 0,8
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao 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 (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogos, **Moluscos.

Em todas as refeicdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicfes escolares 2018; Tabela da
Composicao 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 (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 1¥Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cOes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagao nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013

HI Ementa Unica - Vegetariana
g
0 i . , .
e Laqﬁaﬁm 1° Ciclo do Ensino Bésico
o Ciclo 1 — Semana 4
De 18 a 22 de novembro de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Agriao® 976 147 71 29 16 01 00
1
8 Vegetariano = Estufado com todos®*2 2410 329 62 106 67 09 14
©
(= z -
S g Horticolas
O) y— .
% Sobremesa Fruta da época 38.7 7,7 75 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3386 553 208 140 85 1,1 1,4
s Sopa Nabo com feijao-verde® 1015 142 63 42 18 02 00
LS. . .
‘g Vegetariano Rancho vegetariano® 912 290,7 42,7 191 109 55 0,6 1,4
L -
&  Horticolas  Legumes cozidos® 261 27 24 19 03 00 05
On z
5 Sobremesa Frutadaépoca 360 | 7.2 | 70 | 05 | 02 01 00
= Total 4375 607 230 17,7 96 1,2 1,3
< Sopa Feijao branco com agriao® 992 148 59 41 15 02 00
S
E Vegetariano = Arroz malandro de feijdo frade®12 1958 235 28 7,7 6,9 1,0 0,8
1
®  Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 247 36 35 12 00 00 01
S
©  Sobremesa Frutadaépoca 360 72 70 05 02 01 00
o Total 3557 49,1 19,2 135 86 1,3 0,9
Sopa Cenoura com couve-galega ripada® 1090 168 88 5,1 1,8 0,3 0,0
® .
= . Esparguete com estufado de seitan
= S 2483 253 28 169 91 0,9 0,4
Q VEEEETEnY com tomate e manjericdo912
1
8 Horticolas Salteadg;de cenoura, cogumelos e 41,0 2,7 26 27 14 0,3 0,9
c curgete
8’ Sobremesa @ Gelatina/Fruta da época 23,4 3.9 3.8 13 0.1 0.1 0.1
Total 421,7 487 180 260 124 1,6 1,4
Sopa Espinafres com cubos de cenoura® 99,5 143 65 3,8 1,6 0,1 0,0
© ~ "
-% Vegetariano Empadgalcz) de lentihas com legumes 1823 232 34 66 54 0,7 08
<D (arroz)®
1 .
®  Horticolas  Alface, pepino, tomate® 201 25 22 12 03 00 00
P .
& Sobremesa Fruta da época %60 72 70 05 02 01 00
Total 3379 472 191 121 75 0,9 0,8
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Ementa Unica - Vegetariana
1° Ciclo Do Ensino Basico

e Ciclo 1 — Semana 5
De 25 a 29 de novembro de 2024
Dia Refeicéo VE HC A P L AGS
< Sopa Cenoura com lentilhas® 94,8 14,7 @ 63 3,5 1,4 0,2
S
O Vegetariano Tofu salteado com ;ﬁ%“mes € 2801 258 41 170 119 14
"cE espirais tricolores*%:
13 9
-S Horticolas Agrido, alface, cenoura 16,9 1,7 1,6 1,2 0,2 0,1
>
S Sobremesa  Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1
N
Total 4305 499 195 223 137 1,8
Sopa Nabo, cenoura e espinafres® 1096 | 153 7,8 4,1 1,9 0,2
© ~ :
-% Vegetariano Salada de 8[;?‘0 de-bico com batata 1554 151 = 37 6,8 6,3 1,0
“ e legumes®
©  Horticolas  Alface, cenoura, rtcula® 262 27 26 19 04 0,1
p—
& Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 3272 403 211 133 88 1,4
o Sopa Alho-francés?® 1115 16,3 8,5 4,0 1,7 0,2
© . o .
@©  Vegetariano Risoto J'lrzlg'do de ervihas e 2190 237 51 105 60 0,9
ch legumes®
£  Horticolas  Alface, pepino, tomate® 130 14 14 09 02 0,0
©
8’ Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 3795 486 220 159 81 1,2
Sopa Abdbora gcom repolho ripado e feijdo 1026 183 74 43 14 0.2
© vermelho
= Seitan em cebolada com puré de
Q  Vegetariano 1.69.12 2497 312 46 146 64 1,2
& batata'®°
€ Horticolas  Agrido, alface, milho, rdcula® 36 35 20 26 08 0,2
8, Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1
Total 4239 602 210 220 88 1,7
Sopa Creme de brécolos®12 116,1 158 8.1 4,9 2,0 0,3
@ Vegetariano Hamburguer de grdo-de-bico com 339,8 468 32 118 10,0 13
= espinafres e esparguetel.?12
wi',) Horticolas Cenoura, couve-roxa e repolho 41,8 5,7 51 2,0 0,2 0,1
i ripados®
>< ~
®  Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 30,9 8.1 8.0 0.4 0.3 01
)] epoca
Total 5376 764 244 19,1 125 1,8
gRAM g

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientages sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao 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 (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refeigOes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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