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Ementa Unica - Vegetariana

2% e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 5

De 1 a 3 outubro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
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© Sopa Alho-francés® 150,5 22,3 123 57 2,1 0,2 1,1
o . S .
D Vegetariano Risoto 9Ilzngldo de ervihas e 2883 312 70 | 133 82 12 14
y— legumes?®:
@ - .
+  Horticolas Alface, pepino, tomate® 24,8 2,7 2,7 1,7 0,4 0,0 0,0
@ .
8’ Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 0,9 0,4 0,0 0,0
Total 5301 696 352 216 111 1,4 2,5
Sopa Aboboragcom repolho ripado e feijdo 1201 234 100 46 12 01 11
@© vermelho
= Seitan em cebolada com puré de
QL Vegetariano 3178 445 78 180 68 1,3 0,4
& batatal 6912
£  Horticolas  Agrio, alface, milho, rdcula® 58,3 55 33 46 13 0,4 0,3
8, Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 571,7 868 343 281 97 1,8 1,8
Sopa Creme de brécolos®12 160,1 216 11,8 73 2,6 0,4 1,4
@ Vegetariano Hamburguer de grao—de—ltg))lclzzo com 4370 364 26 11,9 148 19 11
= espinafres e esparguete®:
L'I" Horticolas Cenoura, couve-roxa e repolho 48,7 6,7 6,0 4,1 0,3 0,0 0,0
< ripados®
> ~
©  Sobremesa Mac;a assada com canela/Fruta da 83,0 17,3 17,2 07 0,6 0,1 0,0
N época
Total 7288 820 376 240 183 2,4 2,5
<JDVAMO / } e
[ ]
>
PAN\ 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



HUEY Ementa Unica - Vegetariana
49 N : : ..
(5 I_aq@awm 2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 6
De 6 a 10 outubro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
c Sopa Ervilhas®1? 1362 206 92 58 17 02 09
N o .
E Vegetariano Esﬁf:ggzdggﬂgaeon?rg;gg e abobora 2458 | 317 53 78 7.9 1,0 1,4
§ Horticolas Bré?°'°§' SHEIEC AER 51,4 5,6 46 33 07 0,0 0,6
= cozidos
g Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
2 Total 4719 646 257 187 105 1,2 3,0
Sopa ICreme de cenoura com couve 1344 | 195 00 | 61 17 0.2 11
o ombarda®
E Vegetariano S:F;t::zyszts;%%zcom e E 2995 = 29,0 14 52 5,8 0,7 0,2
gu Horticolas Agrido, alface, beterraba® 33,6 3,0 3,0 2,8 0,4 0,1 0,2
& Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5340 649 275 150 83 1,0 15
© Sopa Abdbora e feijado-verde?® 1356 20,9 102 572 1,6 0,1 1,0
'@ Vegetariano | Chili com arroz®12 4853 758 90 | 233 98 1,4 1,7
fIE Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 40,9 53 4,7 2,4 0,0 0,0 0,0
§ Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0 0,0
o4 Total 7283 1154 371 318 118 15 2,7
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos® 154,1 22,6 126 6,2 2,1 0,2 1.4
_g Vegetariano Hambdurgueres dfgflezijéo preto com 4719 736 28 172 113 15 03
Q pimento e penne-**
LIU Horticolas Estufado de abdbora, espinafres e 62.9 47 40 25 21 0.2 06
c repolho®
g Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0 0,0
Total = 7554 | 1143 326 26,8 159 1,9 2,3
< Sopa Couve-galega com feijao-frade?®12 1455 21,4 10,7 65 1,4 0,3 1,1
-5 Vegetariano @ Caldeirada de tofu8912 3382 24,7 56 | 242 202 1,5 0,4
T‘g Horticolas Alface, canonigos, pepino® 37,0 2,9 2,9 33 0,6 0,1 0,0
%3 Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0 0,0
@ Total 587,2 62,4 324 349 226 1,9 15
s" e,
.
’P(/ 94|m3/ Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular nv: siuseeAS/UGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeigbes 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 alteracéo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;
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QAM
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Refeicéo
Abdbora e repolho®

Bolonhesa veggie! 6912

Cenoura, pepino, tomate®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total
Couve-galega com feijdo vermelho?®

Tofu saltado com alho-francés e
arroz de ervilhas8:9.12

Alface, beterraba, cenoura, milho?®
Fruta da época

Total

Cenoura com alho-francés as
rodelas®

Hamburguer de vegetais com
batata salteadal 912

Alface, cenoura, tomate®
Fruta da época

Total
Creme de legumes com letras®?®
Lasanha de legumes?!39.12
Alface, cenoura, rucula®
Fruta da época

Total

Couve-lombarda com feijdo
branco®

Seitan em cebolada com batata
cozidal6.°12

Legumes salteados (alho-francés,
cenoura, cogumelos, curgete)?

Fruta da época
Total

VE
140,1

424,5
30,1

83,0

677,7
156,8

307,9
53,2
66,5

584,4

132,0

314,8

31,1
66,5
544,4
124,8
301,8
425
66,5
535,6

135,3
266,0

72,8

66,5
540,6

Ementa Unica - Vegetariana

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 7

De 13 a 17 outubro de 2025

HC
24,3

42,1

4,4
17,3

88,1
23,5
19,2

8,0
13,4
64,1

20,3

42,4

4,3
13,4
80,4
20,3
34,1

4,3
13,4

72,1
19,5
30,8

5,9

13,4
69,6

A
115

11,5

4,3
17,2
33,0
10,0

3,6

57
13,2

32,5

10,2

3,2

4,2
13,2
30,8

8,8

8,3

4,2
13,2

34,5
8,4
51

52

13,2
31,9

P
54
37,9

12
0,7

45,2
7,3
20,0
2,4
0,9
30,6

6,3

12,2

15
0,9
20,9
4,4
14,4
3,2
0,9

22,9
6,3
19,2

51

0,9
31,5

L
14
8,7

0,4
0,6

11,1
1,7
15,9
0,3
0,4
18,3

1,7

8,2

0.2
0.4
105
1,6
9,7
06
04

12,3
1,6
5,8

19

04
97

AGS S
0,1 11
1,0 0,1
0,0 0,0
0,1 0,0
1,2 1,2
0,2 11
2,0 0,6
0,1 0,3
0,0 0,0
2,3 2,0
0,2 0,8
1.2 2,1
0,0 0,0
0,0 0,0
1.4 2,9
0,2 0,9
1.4 0,8
0,2 0,2
0,0 0,0
1,8 1,9
0,2 11
0,9 0,8
0,5 11
0,0 0,0
1,6 3,0

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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

Composicdo dos Alimentos (12 Edi¢do); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes 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, *3Tremocos, *“Moluscos.

Em todas as refei¢cOes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagao nutricional ndo esta incluida na
tabela;
Ementa sujeita a alteragdo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;



Q)OQ Ementa Unica - Vegetariana
I N
o 0 . , .
) I.agﬁamm 2° E 3° Ciclos Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 8
De 20 a 24 outubro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Espinafres com feijao branco® 1183 17,9 7,6 4,4 1,6 0,1 0,9
QL  Vegetariano Massa sicilianal912 3179 415 42 189 102 1,4 0,6
1
(-U . 7z
S Horticolas Legumes %02|dos (brécolos, cenoura, 38,0 9.9 36 28 06 0.0 05
c couve-flor)
-] 7
D Sobremesa Frutada época 665 134 132 09 04 00 00
(@)
n Total 540,7 827 286 270 128 15 2,0
Sopa Crem?_de Igegumes com ervas 1325 | 203 | 102 53 17 0.2 0.8
© aromaticas
o :
©  Vegetariano Panado del ;slezltan nofomo comamez | . gq | 28 | 27 | 174 | 92 13 08
u— de tomate!®
8 Horticolas Alface, cenoura, pepino® 25,3 3,0 2,9 1,6 0,2 0,0 0,0
S
,“_’ Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 4709 595 29,0 252 | 115 15 1,6
© Sopa Abdbora e alho-francés® 129,1 20,0 9,9 51 1,7 0,2 0,8
S
E Vegetariano = Estufado com todos?12 3163 392 80 133 9,0 1,1 1,8
1
g Horticolas - - - - - - - -
‘35 Sobremesa | Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
o4 Total 4839 659 245 202 109 1,3 2,7
Sopa (;ouvegportuguesa com cenoura 171,3 | 23,7 139 76 2,2 0,2 1,4
© ripada
QL  vegetariano el COTS‘ZITZO © ellserlin @ e 3308 296 16 203 138 1,8 0,2
= lacinhost:8:9:
£  Horticolas  Alface, cenoura, racula® 425 43 42 32 06 0,2 0,2
8, Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 611,17 710 329 320 170 2,2 18
Sopa Nabo, cenoura e feijdo vermelho?® 160,7 24,1 111 6,7 2,0 0,2 1,1
© . R
'a:J Vegetariano ESCO”S;‘Z’O de legumes com puré de 3320 497 17 89 91 1,3 0,6
Q£ batata®
1
S  Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 34,6 3,7 32 2,6 0,2 0,0 0,0
x
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 009 0,4 0,0 0,0
Total 5938 909 352 191 26 0,2 1,7
SEMo,

iL

///Il—

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RIO ARADE

</

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

"PA\\I\

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicbes escolares 2018; Tabela da
Composicdo dos Alimentos (12 Edi¢do); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes 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, *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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AGRUSAMENTD DE ESCOLAS RIO ARADE

Refeicao
Abdébora com hortel&®
Bolonhesa de tofu8®12

Alface, cenoura, beterraba®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total
Cenoura com ervilhas®1?

Salada de lentilhas, abdbora e curgete
assadas! 912

Agrido, alface, milho, racula®
Fruta da época
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

Total
Creme de alho-francés®
Salada mexicana®12
Brocolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época
Total

Caldo verde?®

Salada quente de massa com legumes
salteados®?1?

Alface, rucula, tomate®
Fruta da época
Total

Ementa Unica - Vegetariana

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 1
De 27 a 31 outubro de 2025

VE
132,7

367,6

35,5
83,0

618,8

128,2
305,7

58,3
66,5
558,7
135,2

308,7

40,9
66,5
551,3
140,7
183,5
38,0
66,5
428,7
149,3

371,2

42,0
66,5
629,0

HC
20,4
33,1

4,9
17,3

75,7

19,7
41,4

55
13,4
80,0
19,5

37,7

2,2
13,4
72,8
21,3
20,5

9,9
13,4
65,1
20,0

47,1

4,0
13,4
84,5

A
10,3
4,2

4,8
17,2

36,5

9,0
4,0

3,3
13,2
29,5

9,3

1,8

15
13,2
25,8

9,7

5,0

3,6
13,2
31,5
10,2

5,6

4,0
13,2
33,0

P
5,4
21,4

19
0,7

29,4

5,2
12,3

4,6
0,9
23,0
6.3

20,9

2,8
0,9
30,9
6,0
5,4
2,8
0,9
151

7,3
17,0

2,5
0,9

27,7

L AGS S
1,7 0,2 0,8
15,9 2,0 0,1
0,0 0,0 0,3
0,6 0,1 0,0
18,2 2,3 1,2
16 0,2 0,8
8,6 1.3 0,4
1.3 0,4 0,3
0,4 0,0 0,0
12,0 2,0 15
16 0,2 11
7,5 1,0 0,4
1,9 0,2 0,2
0,4 0,0 0,0
11,4 14 1,7
1,7 0,2 0,3
8,3 11 0,6
0,6 0,0 0,5
0,4 0,0 0,0
11,0 13 14
2,5 0,2 11
10,3 1,3 1,6
0,8 0,2 0,2
0,4 0,0 0,0
14,0 1,7 2,9

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 altera¢éo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;



