NS
OTC: Ementa Unica
e I.aﬁamm 20 e 3° Ciclos do Ensino Bésico
- Ciclo 2 — Semana 5
De 01 a 05 de abril de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Cenoura com lentilhas® 120,4 19,1 87 4,6 15 0,1 0,2
E) Prato Vitela estufada com pimentos e arroz 3056 156 35 200 145 29 11
© de cenoura®*?

_g Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 34,5 5,0 4,9 1,6 0,2 0,0 0,2
?-)v Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
n Total 5270 531 303 361 166 3,0 15
< Sopa Nabo, cenoura e espinafres® 146,0 20,7 112 57 2,3 0,2 1,2
-’CT_) Prato Massada de tamboril'4:9:12 2719 31,5 33 249 110 1,4 0,2
E Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 39,0 34 2,9 33 0,4 0,1 0,0
%" Sobremesa  Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0 0,0
. Total 5234 69,0 306 348 141 1,7 1,4
- Sopa Alho-francés® 1505 22,3 123 57 21 0,2 11
'E) Prato Sr\\'/ﬁrs]ggé'gos com fiambre e arroz de 2633 150 1,2 145 16,0 3,0 13
g Horticolas Alface, tomate, pepino® 24,8 2,7 2,7 1,7 0,4 0,0 0,0
g Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
© Total 5051 534 294 228 189 3.2 2,4
o Sopa Abdbora com repolho ripado® 129,1 | 234 100 46 1,2 0,1 1,1
':cT:) Prato Esparguete a bolonhesal? 12 4382 31,7 36 263 199 54 0,5
HC'U Horticolas Salada verde (agrido, alface, rucula)® 40,6 2,4 2,4 4,1 1,0 0,3 0,2
% Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 0,4 0,0 0,0
o Total 6744 709 292 359 225 5,8 18
Sopa Curgete, chuchu e gréo-de-bico?® 160,1 21,6 118 73 2,6 0,4 1,4

£ praw Maruca no forno com batata e w50 27 45 W1 46 06 25
E; Horticolas  Alface, canénigos, pepino® 370 29 29 33 06 0,1 0,0
g Sobremesa g/lpaog;assada com canela/Fruta da 830 17,3 172 07 0,6 0,1 0,0
Total 5551 675 364 414 84 1,2 3,9

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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



NS
OTC: Ementa Unica
e Lagoa... 2° e 3° Ciclos do Ensino Bésico
- Ciclo 2 — Semana 6
De 08 a 12 de abril de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Abobora e grelos® 1356 20,9 102 52 1,6 0,1 1,0
S
QO prato CosteletasAdo lombo com arroz de 4748 144 26 293 313 86 22
& alho-francés®*2
g Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 34,6 37 32 2,6 0,2 0,0 0,0
=] . P
g Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 385 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
n Total 6835 457 226 389 333 8,7 33

Sopa Creme de9 cenoura com couve- 1344 | 195 99 6.1 17 0.2 11
- lombarda
S .
‘© | Prato e d~e (mlggs dﬁ)gtj;"‘ca'ha“ com 3566 17,7 52 310 16,6 3.4 3,6
- ovo e gréo-de-bico34°:
8 Horticolas Alface, cenoura, tomate® 31,1 43 4.2 1,5 0,2 0,0 0,0
S
ﬁ Sobremesa Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 522,1 415 19,3 386 185 3,6 4,7
s Sopa Ervilhas®12 136,2 20,6 92 5,8 1,7 0,2 0,9
LS.
©  Prato Perna de p‘jﬁ;‘ no formo com 4014 285 10 274 190 33 05
= esparguete®
© , X p
+  Horticolas Salada verde (agrido, alface, rdacula)?® 40,6 2,4 2,4 41 1,0 0,3 0,2
© .
8’ Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6447 649 258 382 221 3,8 1,6
© Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 1541 22,6 126 @ 6,2 2,1 0,2 1,4
-5 Prato Caldeirada de choco*%12 2716 208 32 290 126 15 1,0
— . .
1
@ Horticolas Iggg\tljgnﬁcs)rg:gomdos (brécolos, cenoura, 38,0 9.9 36 28 06 0.0 05
= -
'3 Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5302 667 326 389 157 1,7 2,9
Sopa Couve-galega com feijdo-frade®1? 1455 21,4 10,7 65 1,4 0,3 11
© .
= prato Macarronete de frango com ervilhas e 4600 398 81 512 93 17 10
Q cenoural?12
1
S  Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 34,5 5,0 4,9 1,6 0,2 0,0 0,2
<
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 009 0,4 0,0 0,0
Total 7155 796 369 602 11,3 2,0 2,3

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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abb6bora com espinafres®

Pescada estufada com legumes com
batata cozida*°1?

Alface, rucula, tomate®
Fruta da época
Total

Couve-galega com feijdo vermelho®

Bifinhos de peru com cogumelos e
esparguetel 912
Alface, cenoura, couve-roxa®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total

Cenoura com alho-francés as
rodelas®

Salméo no forno com molho de liméo
e ervas/grelhado com batata
cozida*912

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época

Total
Creme de legumes com letras®?®
Arroz de pato-6912
Cenoura, couve-roxa e repolho
ripados?®
Fruta da época

Total
Chuchu com curgete e ervas
aromaticas®
Massada de maruca®4912
Agrido, alface, beterraba®
Fruta da época

Total

VE
140,1

332,8
42,0
66,5

581,4

156,8
337,9
40,9
83,0
618,6

132,0

410,7

24,8
66,5
634,0
124,8
340,1

48,7
66,5
580,1
135,3

340,5
33,6
66,5

575,9

Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 7
De 15 a 19 de abril de 2024

HC
24,3

27,0
4,0
13,4

68,7

23,5
28,8
53
17,3
74,9

20,3

22,4

2,7
13,4
58,8
20,3
17,0

6,7

13,4
57,4
19,5
3,5
3,0
13,4
39,4

A
115

5,6
4,0
13,2

22,8

10,0
12
4,7

17,2

33,1

10,2

1,6

2,7
13,2
27,7

8,8

2,1
6,0

13,2
30,1
8,4
3,3
3,0
13,2
27,9

P
5,4

32,5
2,5
0,9

41,3

7,3
30,2
2,4
0,7
40,6

6,3

21,6

17
0,9
30,5
4,4

26,2
4,1
0,9

35,6
6,3

34,2
2,8
0,9

44,2

L
14

9,6
0,8
0,4

12,2

1,7
10,4
0,0
0,6
12,7

1,7

25,5

0,4
0,4
28,0
1,6
19,0

0,3
0,4
21,3
1,6

111
0,4
0,4

13,5

AGS S
0,1 11
1.8 1,7
0,2 0,2
0,0 0,0
2,1 3,0
0,2 11
15 11
0,0 0,0
0,1 0,0
1.8 2,2
0,2 0,8
4,1 0,7
0,0 0,0
0,0 0,0
4,3 15
0,2 0,9
4,2 1,3
0,0 0,0
0,0 0,0
4,4 2,2
0,2 11
1,2 15
0,1 0,2
0,0 0,0
15 2,8

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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



NS

B2 Ementa Unica
P
o I.a\__,ﬁamm 20 e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 8
De 22 a 26 de abril de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
- Sopa Espinafres com feijao branco® 118,3 17,9 76 4,4 1,6 0,1 0,9
.5 Hamburguer de aves
+—  Prato estufado/grelhado com espirais 2861 | 323 40 157 98 1,2 16
_g tricolores?3.7.9.12
g Horticolas = Alface, beterraba, cenoura® 35,5 4,9 4,8 1,9 0,0 0,0 0,2
8 Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
0p]
Total 5064 @ 685 29,6 229 11,8 1,3 2,7
Sopa Abobora e feijdo-verde® 135,6 209 102 52 1,6 0,1 1,0

©

_5 Prato Salada de pes_cada;f;)lr? ovo, batata, 4847 262 57 440 205 40 16

2 cenoura e ervilhas349

1

8 Horticolas | Alface, ricula, tomate® 42,0 4,0 40 | 25 0,8 0,2 0,2

E Sobremesa Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7288 645 331 526 233 43 2,8

< Sopa Nabo, abdbora e agrido® 105,2 157 65 41 2,1 0,2 0,5

S ~

©  Prato Empadgolzde aves com legumes 3945 461 57 310 85 13 07

u— (arroz)3*

©

% Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 39,0 3,4 2,9 3,3 0,4 0,1 0,0

C3)’ Sobremesa @ Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
Total 5772 71,9 21,7 402 11,2 1,6 1,3

©

=

]

4T

g FERIADO

=)

o

Sopa Cenoura e couve lombarda® 134,4 195 9,0 51 1,7 0,2 11

©

_% Prato Febras de porco Slez cebolada com 3737 | 171 39 209 200 47 0.9

9 arroz de cenoura®

1

©  Horticolas  Alface, pimento, tomate® 34,8 3.2 3.2 15 0,4 0,0 0,0

<

% Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6094 @ 532 293 374 225 4,9 2,0

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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



() Lagoa:...

Dia Refeicao VE
© Sopa Abdbora com hortela® 132,7
E Prato Jardineira de vitela®12 383,5
-g Horticolas Agrido, alface, rucula® 40,6
c ~
g) Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 83,0
o época
» Total 6398

Sopa Cenoura com ervilhas?12 128,2
] 3 -
i Prato Sallmao no fo_rno4c;)lr;1 batata-doce e 4306
o brocolos cozidos*?
o . .
1
®  Horticolas S_alada algarvia (gebola, pepino, 248
o pimento, tomate)
L Sobremesa Frutada época 66,5
Total = 650,1
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Ementa Unica

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 1

De 29 a 30 de abril de 2024

HC
20,4
30,8
24

17,3

70,9

19,7
26,9
2,7

13,4

62,7

A
10,3
8,7
2,4

17,2

38,6
9,0

7.9
2,7

13,2
32,8

P
5,4
33,2
4,1

0,7

43,4
5,2

20,2

1,7

0,9

28,0

L
17
11,8
1,0

0,6

151
1,6

258
0,4

0,5

28,3

AGS S
02 08
29 06
03 02
01 00
35 16
02 08
41 06
00 00
01 00
44 14

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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



