HUEY Ementa Unica - Vegetariana
L ) : : L
e I_aq@awm 2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 6

De 1 a 5 dezembro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L

FERIADO

Segunda-
feira

Creme de cenoura com couve

= Sopa lombarda® 1344 195 99 61 17 0,2
= . Seitan assado com laranja e
‘&.) Vegetariano esparguetel®.12 2995 = 29,0 14 52 5.8 0,7
gu Horticolas Agrido, alface, beterraba® 33,6 3,0 3,0 2,8 0,4 0,1
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0
Total = 534,0 649 | 275 150 83 1,0
© Sopa Abdbora e feijdo-verde?® 135,6 20,9 10,2 572 1,6 0,1
'qa:) Vegetariano | Chili com arroz®12 4853 = 75,8 90 233 98 1,4
fIE Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 40,9 53 4,7 2,4 0,0 0,0
§ Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 009 0,4 0,0
o Total 7283 1154 371 31,8 11,8 1,5
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 154,1 22,6 12,6 6,2 2,1 0,2
-g Vegetariano H_amburgueres dlegfi-:-zijéo preto com 4719 736 28 172 11,3 1,5
Q pimento e pennel?®
L{j Horticolas Estufado de abdbora, espinafres e 62.9 47 4.0 25 21 0.2
c repolho®
g Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 | 132 009 0,4 0,0
Total = 7554 @ 1143 326 268 159 1,9
< Sopa Couve-galega com feijao-frade?®12 1455 21,4 10,7 65 1,4 0,3
-5 Vegetariano @ Caldeirada de tofu®912 3382 24,7 56 | 242 202 1,5
E Horticolas Alface, canoénigos, pepino® 37,0 2,9 2,9 3,3 0,6 0,1
S  Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 | 132 009 0,4 0,0
@ Total 5872 624 324 349 226 1,9
$AMo,
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RI0 ARACE
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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 alteracéo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;

AGS S

11

0,2

0,2
0,0
15
1,0
1,7
0,0
0,0
2,7
1,4

0,3

0,6

0,0
2,3
11
0,4
0,0
0,0
15



)

a

Segunda-
feira

Lagoa:...

Sopa
©
‘o Vegetariano
T
& .
S Horticolas
(@) Sobremesa
|_
- Sopa
=
GJ .
«  Vegetariano
5 ;
s Horticolas
8, Sobremesa
o | Sopa
] -
‘©  Vegetariano
T .
g Horticolas
5 Sobremesa
(@4

Sopa
©
S .
‘s Vegetariano
S
© .
% Horticolas
(7))} Sobremesa

QAMO

///ll- R/l

ABRUSAMENTO DE ESCOLAS RID ARADE

Refeicao VE
Couve-galega com feijéo vermelho® = 156,8
Tofu saltado com alho-francés e e
arroz de ervilhas!#89.12 ’
Alface, beterraba, cenoura, milho® 53,2
Fruta da época 66,5

Total 5844
Cenoura com alho-francés as
132,0
rodelas®
Hamburguer de vegetais com 3148
batata salteadal®12 ’
Alface, cenoura, tomate® 311
Fruta da época 66,5
Total 5444
Creme de legumes com letras®?® 124.8
Lasanha de legumes?:329:12 301,8
Alface, cenoura, ricula® 42,5
Fruta da época 66,5
Total 5356
Couve-lombarda com feijdo
9 135,3
branco
Seitan em cebolada com batata
16912 266,0
cozidal6?9
Legumes salteados (alho-francés, iz
cenoura, cogumelos, curgete)? '
Fruta da época 66,5
Total 5406

Ementa Unica - Vegetariana

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 7

De 8 a 12 dezembro de 2025
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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

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

1,7

8,2

0.2
0.4
105
1,6
97
06
04
12,3

1,6
5,8

19

04
97

AGS

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

0,2

1,2

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

1,8
0,2
0,9

0,5

0,0
1,6

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¢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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G Ementa Unica - Vegetariana
I N
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) I.agﬁamm 2° E 3° Ciclos Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 8
De 15 a 19 dezembro 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
S .
©  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”SEO 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,
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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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AFRUPAMENTO DE ESCOLAS RI0 ARADE

Ementa Unica - Vegetariana

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 1
De 22 a 26 dezembro de 2025

Refeicéo VE
Abobora com hortela® 132,7
Bolonhesa de tofu8®12 367,6
Alface, cenoura, beterraba® 35,5
Maca assada com canela/Fruta da 830
época '

Total 6188
Cenoura com ervilhas®12 128,2
Salada de lentilhas, abdbora e curgete
305,7
assadas®91?
Agrido, alface, milho, racula® 58,3
Fruta da época 66,5
Total 5587
TOLERANCIA
NATAL
Caldo verde® 149,3
Salada quente de massa com legumes
371,2
salteados??12
Alface, rdcula, tomate® 42,0
Fruta da época 66,5
Total 629,0

R/l

HC
20,4
33,1
4,9
17,3
75,7
19,7
41,4
55
13,4

80,0

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

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

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
13 0,4 0,3
0,4 0,0 0,0
12,0 2,0 15
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; Orientacfes 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 alteragéo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;



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

Ciclo 1 — Semana 2
De 29 a 31 dezembro de 2025

(&
@

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdbora com fel]éo vermelho® 121,0 18,9 8,7 4,9 1,5 0,2 0,8
- .

QD  Vegetariano Seitan de cebolada com arroz de 252,3 23,2 37 176 89 1,2 0,7
& salsal 912

. . 9

-g Horticolas Cenoura, couve-flor, feijao-verde 48,4 5 - 28 05 Q 0.6
> p:

g Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0 0,0

@ Total 4882 615 306 262 11,3 1,4 2,1

Sopa Couve-flor? 1541 226 126 72 21 02 14
© ~

.’q:) Vegetariano Feuoadgaizde cogumelos com arroz 235,5 27,7 2.2 8,9 1,1 1,0 1,9
o« branco®
1
©  Horticolas Alface, cenoura, tomate® 31,1 4,3 42 15 02 00 00
E Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 38,5 67 66 18 02 00 01

Total = 459,2 61,3 256 | 19,4 3,6 1,2 34
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Qp Hmwwﬁﬂmgﬁﬁ 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 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, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *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



