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UpanE

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

L

Ementa Unica - Vegetariana

2% e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 3

De 2 a 5 janeiro de 2024

Refeicao VE HC A
FERIADO

Lentilhas® 1392 10,3 9,6
Bolonhesa de lentilhas!912 2980 420 39
Alface, cenoura, tomate® 31,1 4,3 4,2
Fruta da época 66,5 13,4 132

Total 5348 700 309
Creme de brocolos e couve-floro12 1583 212 109
E;rgtt;u(;gzg;ge grdo com batata e 3182 553 93
Alface, canbnigos, pepino® 37,0 2,9 2,9
y;)g;assada com canela/Fruta da 83,0 173 | 172

Total 5965 96,7 403
Alho-francés e curgete® 1505 = 22,3 123
Legumes a Bras8912 3115 367 67
Brocolos, cenoura, couve-flor® 38,0 9,9 3,6
Fruta da época 66,5 13,4 1372

Total 5665 823 358
Couve portuguesa® 171,3 237 139
Massada de seitan®-9:12 3429 363 63
Alface, cenoura e racula® 42,5 4,3 4,2
Fruta da época 66,5 13,4 | 13.2

Total 6232 77,7 376

K/

AGRUSAMENTO DE ESCO.AS RIO ARADE

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

P

6,1
11,5
15
0,9
20,0
8,5
7,6
3,3
0,7
20,1
57
10,4
2,8
0,9
19,8
7,5
23,3
3,2
0,9
34,9

L

1,6
8,1
0,2
0,4

10,3
2,3
5,2
0,6
0,6
8,7
2,1

11,3
0,6
0,4

14,4
2,3

10,1
0,6
0,4

13,4

AGS

0,2
11
0,0
0,0
1,3
0,4
0,8
0,1
0,1
14
0,2
1,3
0,0
0,0
15
0,2
1,2
0,2
0,0
1,6

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, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 3Tremogos, “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

0,8
0,4
0,0
0,0
1,2
14
0,9
0,0
0,0
2,3
11
15
0,5
0,0
3,1
14
0,8
0,2
0,0
2,4
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AGRUPAMENTD DE ESCOLAS RI0 ARADE

Refeicéo
Agrido®
Estufado com todos®12

Fruta da época

Total
Nabo com feijao-verde®
Rancho vegetariano®912
Brécolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época
Total

Feijao branco com agriao®
Arroz malandro de feijdo frade®12
Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época

Total
Cenoura com couve-galega ripada®

Esparguete com estufado de seitan
com tomate e manjericdo912

Salada quente de cenoura, couve-de-
Bruxelas e curgete®

Gelatina/Fruta da época

Total
Espinafres com cubos de cenoura®

Empadédo de lentilhas com legumes
(arroz)®12
Alface, pepino, tomate®

Fruta da época

Total

R/l

VE
128,3

316,3

66,5
511,1
137,6
297,9

38,0

66,5
540,0
125,9
238,8

35,5

66,5
466,7
143,6

316,5

76,6

38,5
575,2
130,5

230,2

26,6
66,5
453,8

Ementa Unica - Vegetariana

2% e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 4

De 8 a 12 janeiro de 2024

HC
19,6
39,2

13,4
72,2
19,3
47,9
9,9

13,4
90,5
19,2
29,8
4,9

13,4
67,3
21,2

31,8

7.4
6,7
67,1
19,2
29,3
3,0
13,4
64,9

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

A
10,0
8,0

13,2
31,2
9,1
9,8
3,6
13,2
35,7
8,3
4,0
4,8
13,2
30,3
11,2

2,1

6,8
6,6
26,7
9,1
4,9
2,9
13,2
30,1

P
29

13,3

0,9
17,1
6,2
14,5
2,8
0,9
24,4
53
9,4
1,9
0,9
17,5
6,2

20,6

5,0
18
33,6
5,2
8,1
1,8
0,9
16,0

L
18
9,0

0,4
11,2
2,3
2,8
0,6
0,4
6,1
1,6
7,8
0,0
0,4
9,8
19

10,5

1,7
0,2
14,3
1,8
7,6
0,6
0,4
10,4

AGS S
0,1 11
11 1.8
0,0 0,0
1.2 2,9
0,2 1,0
0,3 1,0
0,0 0,5
0,0 0,0
0,5 2,5
0,2 0,9
1,0 1,0
0,0 0,2
0,0 0,0
1,2 2,1
0,3 11
1,3 0,3
0,5 0,5
0,0 0,1
2,1 2,0
0,1 0,9
11 0,8
0,0 0,0
0,0 0,0
1.2 15

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, *?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
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Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Ementa Unica - Vegetariana

Refeicéo
Cenoura com lentilhas®

Tofu salteado com legumes e espirais
tricolores?8.9.12

Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época
Total

Nabo, cenoura e espinafres®

Salada de grao-de-bico com batata e
legumes®12

Alface, cenoura, rdcula®
Fruta da época
Total

Alho-francés®
Risoto fingido de ervilhas e
legumes®12

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época

Total
Abébora com repolho ripado e feijao
vermelho®
Seitan em cebolada com puré de
batatal6.912
Agrido, alface, racula®

Fruta da época
Total

Creme de brocolos®12

Rolo assado de soja com molho de
legumes e batata assadal89°.12
Cenoura, couve-roxa e repolho
ripados®
Macé assada com canela/Fruta da
época

Total

VE

120,4
368,9
29,7
66,5

632,9

146,0
206,2

42,5
66,5
461,2
150,5
288,3
24,8
66,5
530,1

129,1

317,8

38,0
66,5
551,4

160,1

397,3
48,7

83,0

641,7

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 5

De 15 a 19 de janeiro de 2024

HC

19,1
35,0
2,7
13,4

56,0

20,7
19,3
4,3
13,4
57,7
22,3
31,2
2,7
13,4
69,6

23,4

44,5

9,9
13,4
91,2
21,6

16,8
6,7

17,3

76,6

A

8,7
6,3
2,6
13,2

32,3

11,2
51
4,2

13,2

33,7

12,3
7,0
2,7

13,2

35,2

10,0

7,8

3,6
13,2
34,6
11,8

4,4
6,0

17,2

37,9

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

P

4,6
22,5
2,3
0,9
22,8

5,7

9,1

3,2

0,9

18,9
57

13,3
1,7

0,9
21,6

4,6

18,0

2,8
0,9
26,3
7,3

13,2
4,1

0,7

32,8

L

15
14,0
0,4
0,4
18,4

2,3
8,7
0,6
0,4
12,0
2,1
8,2
0,4
0,4
11,1

1,2

6,8

0,6
0,4
9,0
2,6

16,2
0,3

0,6

17,6

AGS S
0,1 0,2
1.8 0,6
0,1 0,0
0,0 0,0
2,2 11
0,2 1.2
1,3 0,7
0,2 0,2
0,0 0,0
1,7 2,1
0,2 11
1,2 1.4
0,0 0,0
0,0 0,0
14 2,5
0,1 11
13 04
0,0 0,5
0,0 0,0
14 2,0
0,4 14
2,1 0,9
0,0 0,0
0,1 0,0
2,4 2,0

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeigbes escolares 2018; Tabela da

Composicéo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes 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, 6Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo,

19Mostarda, *'Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, 1¥Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagéo 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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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RI0 ARADE

Refeicéo
Abdbora e feijado-verde®
Estufado de feijédo branco e abdbora
com arroz de coentros®1?
Brocolos, cenoura e feijdo-verde
cozidos®
Gelatina/Fruta da época
Total

Creme de cenoura com couve
lombarda®
Jardineira de legumes®12

Agrido, alface, beterraba®
Fruta da época

Total
Ervilhas®12

Arroz de lentilhas com legumes
assados?12
Alface, cenoura, couve-roxa®

Fruta da época

Total
Couve-flor com cenoura em cubos®

Hamburgueres de feijdo preto com
pimento e pennel 912

Estufado de abdbora, espinafres e
repolho®

Fruta da época

Total
Couve-galega com feijao-frade®12
Caldeirada de tofu89.12
Alface, canénigos, pepino?®
Fruta da época

Total

R/l

VE
135,6

245,8

51,4

38,5
471,3

134,4

325,1
33,6
66,5

559,6

136,2

218,0

40,9
66,5
395,1
154,1

4719

62,9

66,5
755,4
145,5
338,2

37,0

66,5
587,2

Ementa Unica - Vegetariana
2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 6

De 22 a 26 janeiro de 2024

HC
20,9

31,7

5,6

6,7
64,9

19,5

40,4
3,0
13,4
76,3
20,6

27,0

53
13,4
52,9
22,6

73,6

4,7

13,4
114,3
21,4
24,7
2,9
13,4
62,4

A
10,2

53

4,6

6,6
26,7

9,9

8,9
3,0
13,2
35,0
9,2

5,0

4,7
13,2
18,9
12,6

2,8

4,0

13,2
32,6
10,7
5,6
2,9
13,2
32,4

P

52

7,8

3.3

1.8
18,1

6,1

13,3
2,8
0,9

23,1
5,8

7,6

2,4
0,9
15,8
6.2

17,2

2,5

0,9
26,8
6,5
24,2
3,3
0,9
34,9

L
16

7,9

0,7

0,2
10,4

1,7

8,9
0,4
04

11,4
17

7,5

0,0
0,4
9,2
2,1

11,3

2,1

0,4
15,9
1,4
20,2
0,6
0,4
22,6

AGS S
0,1 1,0
1,0 14
0,0 0,6
0,0 0,1
11 3,1
0,2 11
11 0,9
0,1 0,2
0,0 0,0
14 2,2
0,2 0,9
11 0,8
0,0 0,0
0,0 0,0
1,3 1,7
0,2 14
15 0,3
0,2 0,6
0,0 0,0
1,9 2,3
0,3 11
15 0,4
0,1 0,0
0,0 0,0
1,9 15

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes 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 — 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, 5Soja, ’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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- I_aq@aﬁm 2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 7
De 29 a 31 janeiro de 2024
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Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
s Sopa Abdbora e repolho® 1401 243 115 54 14 01 11
S
QL  Vegetariano Curgetegrlezcheada com arroz de 198,9 224 30 @ 92 8,0 1,2 0,2
o cenoura®
2 Horticolas Legumes salteados (tho—grances, 728 | 59 | 52 | 51 | 19 0,5 11
S cenoura, cogumelos, curgete)
S  Sobremesa Fruta da época 66,5 | 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
&2 Total 4783 660 21,4 206 11,7 1,8 2,4
Sopa Couve-galega com feijao vermelho® 1568 235 100 7.3 1,7 0,2 1,1

©
= Vegetariano Lasanha de legumes*3912 3018 341 83 144 97 14 08
"cE Horticolas Alface, cenoura, ricula® 425 43 42 3.2 0.6 0,2 0.2
On =
©  Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 830 173 172 07 06 0,1 0,0
e época

Total 5841 79,2 39,7 256 12,6 1,9 2,1
© Sopa Cenoura com alho-francés as rodelas® 1320 203 102 63 1,7 0,2 0,8
LS. ’ .
‘©  Vegetariano Hamburguer de vegetais com batata 3148 424 32 122 82 1,2 2,1
ch coradal.®.12
& Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 31 43 42 15 02 00 00
© .
S  Sobremesa Frutada época 665 134 132 09 04 00 00
o

Total 5444 804 30,8 209 105 1,4 2,9
©
=
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes 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, *?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



