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Quarta-feira Terca-feira  Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Refeicao
Abobora com hortela®
Bolonhesa de tofud?1?

Alface, cenoura, beterraba®

Ementa Unica - Vegetariana

Maca assada com canela/Fruta da

época

Cenoura com ervilhas®12

Salada de lentilhas, abébora e
curgete assadas 912

Agrido, alface, milho, racula®
Fruta da época

Total

Total

Couve-lombarda com feijdo branco®

Panado de seitan no forno com
espirais tricolores!9.12

Salteado de abébora, agrido e
brécolos®

Fruta da época

Creme de alho-francés®
Salada mexicana®1?
Brécolos, cenoura, couve-flor?

Fruta da época

Caldo verde®

Salada quente de massa com
legumes salteados?:912

Alface, rucula, tomate
Fruta da época

Total

Total

Total

VE
132,7

446,8

35,5
83,0

698,0

128,2
387,3

68,9
66,5
650,9
135,2

390,9

47,7
66,5
640,3
140,7
201,5
47,6
66,5
456,3
149,3

430,2

42,0
66,5
688,0

Escola Secundaria
Ciclo 1 — Semana 1

De 1 a 5 setembro de 2025

HC A P L
204 103 54 17 0.2

38,7 4,8 254 194 2,4

4,9 4,8 19 0,0 0,0

17,3 17,2 0,7 0,6 0,1
81,3 37,1 334 217 2,7
19,7 9,0 5,2 1,6 0,2
52,4 5) 15,7 10,8 16
7,3 3,8 4,8 15 0,4
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
92,8 31,0 26,6 14,4 2,3
19,5 9,3 6,3 1,6 0,2
45,6 2,2 27,2 9,2 14
2,7 2,1 3,4 2,0 0,2
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
81,2 26,8 37,8 13,2 1.8
21,3 9,7 6,0 1,7 0,2
20,5 5,0 5,4 10,3 14
4,7 4,2 3,7 0,8 0,0
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
59,9 32,1 16,0 13,2 16
20,0 10,2 7,3 2,5 0,2
54,4 6,0 18,9 12,5 1,6
4,0 4,0 2,5 0,8 0,2
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
91,8 334 29,6 16,2 2,0

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicbes escolares 2018; Tabela da
Composicao 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
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“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 a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;

AGS S

0,2
0,1

0,3

0,0

0,6

0,0
0,5

04
0,0
0,9
0,0

0,3

0,3
0,0
0,6
0,0
0,6
0,6
0,0
1,2
0,0

1,7

0,2
0,0
1,9



©_C Ementa Unica - Vegetariana

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orienta¢des 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 — 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, 5Soja, ’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

4 N o
o) Lagoa.... Escola Secundéria
o Ciclo 1 — Semana 2
De 8 a 12 setembro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©
=
o
T
o
'g FERIADO
-]
>
)
(7))
Sopa Couve-flor? 1541 226 126 72 21 02 00
© -
‘T Vegetariano Eeuoadﬁzde COTLITIE ES EE 2T 2685 305 22 95 103 13 20
2 ranco®
©  Horticolas Alface, cenoura, tomate? 31,1 43 42 15 02 00 01
E Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 385 67 66 18 02 00 01
Total 4922 641 256 200 128 15 @ 22
< Sopa Creme de legumes com hortela® 132,7 204 103 54 1,7 0,2 0,0
S
@  Vegetariano Seitan a Gomes de Sa*412 3523 336 59 245 119 17 13
1 7
®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 420 40 40 25 08 02 02
S
S  Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 00 00
o Total 5935 714 334 333 148 21 15
s Sopa Espinafres® 1265 192 91 53 18 01 00
-
‘© Vegetariano Iggfj;aéfgscéoe(;%;;ﬁgﬁeﬂ?;g 4459 41,0 57 278 17,7 2,3 1,2
Y— 10,9,
1
8 Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 355 49 48 19 00 00 03
c y
'S5 Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 00 00
@4
Total 6744 785 328 359 199 24 15
Sopa Gréo-de-bico com grelos® 1152 197 8,6 5,9 1,9 0,2 0,0
© . :
‘g Vegetariano Estufa(iljodegl?zntnhascomespmafree 3114 428 134 119 100 13 09
Z atata doce®
®  Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 47.6 47 42 3,7 0.8 0,0 0.6
= -
&  Sobremesa Fruta da época 6655 134 132 09 04 00 00
Total 5407 80,6 394 224 131 1,5 1,5



0. 5-0 Ementa Unica - Vegetariana
9 N
. I.anawm Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 3

De 15 a 19 setembro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Juliana® 162,83 231 134 68 2,3 0,2 0,2
_‘g . Vegetariano | Assado de tofu com arroz de alho8*° 33,6 208 24 201 187 8,6 0,6
% 5 Horticolas Alface, tomate, pepino® 24,8 2,7 2,7 1,7 0,4 0,0 0,0
§ - Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 590,7 600 31,7 295 218 8,8 0,8
Sopa Lentilhas® 139,2 10,3 9,6 6,1 1,6 0,2 0,0
.g Vegetariano = Bolonhesa de lentilhas! 912 3771 527 45 147 102 1,2 0,5
"(E Horticolas Alface, cenoura, milho, tomate® 59,4 9,2 5,6 2,2 0,7 0,1 0,2
%" Sobremesa g/lac;é ERREIEE GO Gl Al € 830 173 172 07 0,6 0,1 0,0
= poca
Total 6587 & 895 369 237 132 1,6 0,7
- Sopa Creme de brocolos e couve-flor?:12 1583 21,2 109 85 2,3 0,4 14
:aI:_) Vegetariano E;:tguégzggge grdo com batata e 3896 666 95 9,8 6,6 1,0 11
g Horticolas | Alface, canonigos, pepino® 37,0 2,9 29 33 06 0,1 0,0
c:»U Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
© Total 6514 1041 365 225 99 15 2,5
o Sopa Alho-francés e curgete?® 1505 = 22,3 123 57 2,1 0,2 0,0
':cT:) Vegetariano  Legumes a Bras®912 358,7 402 74 11,0 141 1,7 1,6
HC'ES Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 476 47 42 37 08 00 06
% Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
© Total 6233 806 371 21,3 174 1,9 2,2
- Sopa Couve portuguesa® 171,3 23,7 139 75 2,3 0,2 0,0
'a:J Vegetariano = Massada de seitan’?:12 4605 445 69 302 13,0 1,6 0,9
E Horticolas Alface, cenoura, rucula® 42,5 4,3 4,2 32 0,6 0,2 0,2
o Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
@ Total 740,8 859 382 41,8 16,3 2,0 1,1

ShMo

Ef ) - Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
Upp N\(‘e

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao 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
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *“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 a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;
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Dia
Sopa
(IU .
S o Vegetariano
c o .
S5 Horticolas
8" sob
A obremesa
@ Sopa
;a:) Vegetariano
@ | Horticolas
On
o  Sobremesa
|_
c Sopa
‘©  Vegetariano
-
S  Horticolas
S Sobremesa
o
Sopa
© _
‘D Vegetariano
‘*T
8 Horticolas
=
3 Sobremesa
o
Sopa
o
E Vegetariano
fIE Horticolas
x
© | Sobremesa
0p]
°AM
e
o \L ®
>
AN

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
Salteado de cenoura, cogumelos 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

VE
128,3

387,5

66,5
582,3
137,6
369,9

47,6

66,5
621,6
125,9
271,8

35,5

66,5
499,7
143,6

406,6

61,5

38,5
650,2
130,5

283,7

26,6
66,5
507,3

Ementa Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 4

De 22 a 26 setembro de 2025

HC
19,6

46,7

13,4
79,7
19,3
59,5
4,7

13,4
96,9
19,2
33,2
4,9

13,4
70,7
21,2

40,7

4,4
6,7
73,0
19,2
35,4
3,0
13,4
71,0

A
10,0

8,8

13,2
32,0
9.1
11,2
4,2
13,2
37,7
83
43
48
13,2
30,6
11,2

SHS

4,3
6,6
25,2
9,1
5,0
2,9
13,2
30,2

P
29

16,5

0,9
20,3
6,2
18,2
3,7
0,9
29,0
53
9,8
19
0,9
17,9
6,2

26,9

4,5
18
39,4
5,2
9,6
1,8
0,9

17,5

L
18

11,5

0,4
13,7
2,3
3,6
0,8
0,4
71
1,6
9,8
0,0
0,4
11,8
1,9

14,2

1,7
0,2
18,0
1,8
9,7
0,6
0,4
12,5

AGS S
0,1 0,0
15 2,0
0,0 0,0
16 2,0
0,2 0,0
0,4 1,2
0,0 0,6
0,0 0,0
0,6 1.8
0,2 0,0
1,3 11
0,0 0,2
0,0 0,0
15 1,3
0,3 0,0
1,8 0,4
0,7 1,2
0,0 0,1
2,8 1,7
0,1 0,0
1,2 1.2
0,0 0,0
0,0 0,0
13 1.2

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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 refeigdes, 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
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Escola Secundaria

L )
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Dia
Sopa

Vegetariano

Segunda-
feira

Horticolas
Sobremesa
Sopa
©
;0_3 Vegetariano
& .
S Horticolas
() Sobremesa
|_
=
K]
T
b
S
>
@4
©
E
o
=
>
o
&
@
o
>
Q
(0))
°AM
%‘9, ‘ “O(
[ ] @
> Y O
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UpAn S

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 gréo-de-bico com batata e
legumes®12

Alface, cenoura, racula®
Fruta da época
Total

VE

120,4
449,8

29,7

66,5
666,4
146,0

259,3

42,5
66,5

514,3

Ciclo 1 — Semana 5

De 29 a 30 setembro de 2025

HC

19,1
40,3

2,7

13,4
75,5
20,7

24,0

4,3
13,4

62,4

A

8,7
6,9

2,6
13,2
31,4
11,2

6,2

4,2
13,2

34,8

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

P

4,6
21,7

2,3

0,9
35,5
57

11,3

3,2
0,9

21,1

L

15
17,6

0,4

0,4
19,9
2,3

11,0

06
0,4

14,3

AGS S
01 00
22 06
01 00
00 00
24 06
02 00
18 09
02 02
00 00
22 11

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

Composicao dos Alimentos (12 Edigao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Aclcares (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: Cereais

que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo,

9Mostarda, 'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, *Moluscos.
Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagéo nutricional ndo estaincluida na

tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



