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Ciclo 1 — Semana 7

(&
(4]

De 3 a 7 de fevereiro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
s Sopa Abdbora e repolho® 1078 185 84 39 13 01 08
p .

QL  Vegetariano Curgetegr;azcheada com arroz de 1399 191 @ 22 75 37 0,6 0,2
= cenoura®
S Horticolas Legumes salteados (alho-francés, 0 - s aG | i 0g N
g cenoura, cogumelos, curgete)? ' ' ' ' ’ ' ’
g Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 7,0 05 | 02 01 0,0
o) Total 3322 487 21,1 149 67 1,1 18
Sopa Couve-galega com feijao vermelho® 1348 195 80 64 1,7 0,2 0,9

©
= Vegetariano Lasanha de legumes*3912 2416 266 55 108 62 09 11
"% Horticolas  Alface, cenoura, racula’ 262 27 26 19 04 01 01
On =
o Sobremesa Mac;a assada com canela/Fruta da 38,6 7,9 7.8 04 03 0,1 0,0
e época

Total 4412 @ 56,7 239 195 86 1,3 2,1
< Sopa Cenoura com alho-francés as rodelas® 1006 152 7.3 38 15 0,2 0,6
S ’ .
‘©  Vegetariano Hamburguer de vegetais com batata 238,7 350 43 102 40 0,6 1,7
Hc'_u coradal®.12
< Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
© .
S  Sobremesa Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
o

Total 3929 599 210 153 58 0,9 2,3
© Sopa Creme de legumes com letras®? 99,2 159 64 33 | 15 0,2 0,7
S i A
‘©  Vegetariano Tofu Saltea?;)gggm SIS (e 1856 112 26 133 9,0 11 0,4
“— de ervilhas'#°
8 Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho® 34,9 53 3,7 14 | 02 0,0 0,2
c z
'S Sobremesa Frutadaépoca 30 72 70 05 02 01 00
o

Total 3557 396 19,7 185 10,9 1,4 1,3
© Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1031 147 59 45 14 0,2 0,8
‘g Vegetariano Bolonhesa de tofu®®:12 2105 167 24 132 97 13 02
(. .
& Horticolas  Cenoura, pepino, tomate? 177 26 25 07 02 00 00
S
&  Sobremesa Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
09}

Total 3673 412 178 189 115 1,6 1,0
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p N\?, ABRUFAMENTO DE ESCOLAS RID ARADE

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (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
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pao 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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. Ciclo 1 — Semana 8

De 10 a 14 de fevereiro de 2025
Dia Refeigcao VE HC A P L AGS S
Sopa Espinafres com feijdo branco?® 93,1 138 55 33 15 0.1 07
1 T
8 _ Vegetariano Massa siciliana’ 2 1165 128 23 50 42 05 04
© —
S S Horticolas ~ Agriao, alface, cenoura® 69 1,7 16 12 02 01 00
O) u= .
S Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
Total 2625 355 164 100 6,1 0,8 1,1
Sopa Crem?t. d% legumes  com  ervas 1009 152 73 38 15 0,2 0,6
© |e;romz |ch . ;
'S Vegetariano  onaco 0 SEIAN NOTOMO COM a0z 45y 6 459 22 118 47 07 05
Y- de tomate'® _
S Horticolas  Alface, cenoura, pepino® 153 19 18 09 01 00 | 00
(.
2 Sobremesa Frutadaépoca 360 72 70 05 02 0,1 0,0
Total 3068 402 183 170 6,5 1,0 1.1
© Sopa Abdbora e alho-francés?® 97,7 209 70 36 1,5 0,2 0,6
Lo
:§ Vegetariano Estufado com todos® 2 1939 270 55 8,5 43 0,5 1,0
1
g Horticolas - 352 49 44 18 02 0,0 0,0
8  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 220 36 35 13 01 01 01
o Total 3295 541 184 139 6,2 0,8 1,7
Sopa C}ou(;lle9 portuguesa com cenoura 1260 | 172 | o6 | 54 | 17 02 10
'g 'rllp? ; Ih lecri d
...? Vegetariano | o'uhcorrgimo € alecrim € massa de 1950 = 15,1 1,0 | 12,7 87 1,1 0,2
B ] acinhos!:89. S
£  Horticolas  Alface, cenoura, rucula 26,2 27 26 19 | 04 0,1 0.1
8 Sobremesa Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
Total 3832 422 202 205 11,0 1,5 1,3
Sopa Nabo, cenoura e feijao vermelho?® 1275 188 7.8 5.4 1,7 0,2 0,8
© L .
= Vegetariano Cocondidinhodelegumescompuréde 0, 55 52 s 43 06 08
o batata® _
8  Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 215 24 21 17 01 00 00
3 .
$ Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 0,1 0,0
Total 3714 567 221 132 20 0,3 1,4
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Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeicbes escolares 2018; Tabela da
Composicéo dos Alimentos (12 Edigéo); 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
que contém gluten, 2Crustaceos, 30Ovos, “Peixes, SAmendoins, ®Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
OMostarda, ''Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, 3Tremogos, “Moluscos.

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



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

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (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¢gdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esté incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013

HI Ementa Unica - Vegetariana
e I.aq@amm Jardim de Infancia
o Ciclo 1 — Semana 1
De 17 a 21 de fevereiro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abobora com hortela® 101,0 | 152 | 73 | 38 | 15 02 06
-
©  Vegetariano Bolonhesa de tofu®912 2105 167 24 132 97 13 02
1
. 9
& Horticolas  Alface, cenoura, beterraba 225 32 31 11 00 00 02
C ~
> Sobremesa Macd assada com canela/Fruta da 386 79 78 04 03 01 00
= época
n Total 3726 430 206 185 115 16 1,0
Sopa Cenoura com ervilhas®12 1026 153 66 41 15 02 06
© . p
‘g Vegetariano SEECE e Ientllhflgsizaboborae 1628 227 24 71 38 05 03
Q@ curgete assadas!®
1 .~ 7
©  Horticolas  Agrido, alface, racula® 232 14 14 23 06 02 | 02
E Sobremesa ~ Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
Total 361,7 530 19,2 150 67 1,1 1,2
Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 103,0 147 65 4,5 1,4 0,2 0,8
© .
= Vegetariano " anado de seitan no forno com 1904 227 12 134 46 06 03
Q2 espirais tricolores®®
@ Salteado de abodbora, agrido e
+  Horticolas 2 5 ' 28,0 13 10 17 15 0,2 0,2
= brécolos
8, Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 3574 459 157 201 7,7 1,1 1,3
s Sopa Creme de alho-francés® 1093 162 68 45 16 02 07
- .
‘D Vegetariano Salada mexicana®'? 1192 158 31 44 39 06 05
—
é Horticolas Brécolos, cenoura, couve-flor® 26,1 27 24 1,9 03 0,0 0,5
cC s
= Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 01 00
o Total 2906 41,9 193 113 60 09 17
Sopa Caldo verde® 1133 148 72 52 20 02 08
©
= Vegetariano Salada  quente 1(16;2 massa COM ' 5551 207 37 120 47 06 1,0
Q legumes salteados®*®
1 /.
®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 239 22 22 19 05 01 01
= ,
B  Sobremesa Fruta da época 30 72 70 05 02 01 | 00
Total 2850 39,1 129 144 54 0,8 1,1
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AGRUFAMENTO DE ESCOLAS RID ARADE

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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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¢cdes, 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

HI Ementa Unica - Vegetariana
ey I.aq@amm Jardim de Infancia
o Ciclo 1 — Semana 2
De 24 a 28 de fevereiro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdbora com feljéo vermelho® 95,4 15,0 6,3 3,4 1,4 0,2 0,6
-
= . Seitan de cebolada com arroz de
QL  Vegetariano 1496 129 25 115 52 0.8 0,5
& salsal9.12
: . 5
-g Horticolas Cenoura, couve-flor, feijao-verde 28,6 36 : 43 0.2 3 05
> Z
g Sobremesa = Frutada época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0.1 0,0
n Total 3096 387 188 197 7,0 1,1 1,6
Sopa Couve-flor? 1125 164 86 42 17 0.2 1
© —
-5 Vegetariano Feuoadgalzde COPITIE EE I S0P 159,5 205 21 71 39 0,6 1,3
Nt branco®
©  Horticolas Alface, cenoura, tomate? 159 26 24 05 03 00 00
E Sobremesa Gelatina/Fruta da época 20 | 36 | 35 | 13 | 01 01 01
Total 3099 431 | 166 131 6,0 0,9 2,4
< Sopa Creme de legumes com hortela?® 1010 152 73 3,8 15 0,2 0,6
LS.
@  Vegetariano Seitan a Gomes de Sa12 1737 195 58 125 41 06 06
1 a
®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
LS
©  Sobremesa Frutada época 360 72 7.0 05 02 0l 00
o Total 3116 430 166 134 58 0,9 2,4
< Sopa Espinafres® 995 144 65 38 16 01 07
-
‘© Vegetariano Tofu salteado com Ce”O‘fg"gslf 2201 181 36 143 89 11 0,8
“ cogumelos e esparguetel8*
8 Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 225 32 31 1,1 00 00 02
c 7
'S5  Sobremesa Frutada época 360 72 70 05 02 01 00
o
Total 3781 429 202 19,7 107 1,3 1,7
Sopa Grao-de-bico com grelos® 1112 158 6,4 47 1,8 0,2 1,0
© . -
_5 Vegetariano Estufado de9 Igntnhas com espinafre e 1490 250 86 5.0 38 05 07
2 ba’Eata doce®
®  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 261 27 24 19 03 00 05
< .
3 Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 3223 507 244 121 61 0,8 2,2
°AM caua Neude )
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