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

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

G Ementa Unica - Vegetariana
‘ ‘ L Q o . . , .
ve aq az.. 1° Ciclo Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 6
De 1 a 5 dezembro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
1
©
C w®
c =
=k= FERIADO
O) u—
O
N
Sopa Creme de9 cenoura com couve 1022 | 181 | 71 43 15 0.2 0.0
© lombarda
p . B .
©  Vegetariano Seitan assaidﬁzcom G 2400 242 17 165 69 09 04
- esparguetel®:
8 Horticolas Agrido, alface, beterraba® 21,7 2,3 2,3 1,6 0,2 0,1 0,1
S
,“_" Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3999 518 181 229 88 1,3 05
© Sopa Abdbora e feijado-verde?® 101,8 155 7,2 3,6 1,4 0,1 0,7
S
E Vegetariano = Chili com arroz%12 3750 597 66 182 71 1,0 1,3
1
S  Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 28,5 38 33 1,6 0,0 0,0 0,0
S
‘35 Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
o4 Total 5413 862 241 239 87 1,2 2,0
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 1125 16,4 8,6 4,2 1,7 0,2 0,0
© 2 x
= Vegetariano eV B S dlegfﬂjao preto com 3727 569 19 140 96 1,1 0,3
Q pimento e pennel?®
1 7z .
8 Horticolas Estufad;a de abobora, espinafres e 52,2 37 31 19 19 0,2 0,5
c repolho
8, Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5734 842 206 206 @134 1,6 0,8
- Sopa Couve-galega com feijao-frade®12 119,9 17,0 83 54 1,7 0,3 0,0
-q:) Vegetariano Caldeirada de tofu®912 2545 176 @ 2,8 17,3 154 2,0 0,4
[T
@  Horticolas Alface, canénigos, pepino® 19,1 1,5 2,5 1,7 0,3 0,1 0,0
5
&S Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
0p}
Total 4295 433 206 249 17,6 2,5 0,4
SPAMo,
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& AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RIO ARADE

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;

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

G Ementa Unica - Vegetariana
I N
0 . , .
ve I_aq@awm 1° Ciclo Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 7
De 8 a 12 dezembro de 2025
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
1
©
o
c O
=k= FERIADO
O) u—
(@)
N
Sopa Couve-galega com feijdo vermelho?® 1348 195 80 6,4 1,7 0,2 0,0
© R
_q:) Vegetariano Tofu sgltadlosc;c;? alho-francés e arroz 2346 145 29 146 120 14 0.2
Q@ de ervilhas' 8?9
1
g Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho?® 34,9 5,3 3,7 1,4 0,2 0,0 0,2
E Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4403 465 216 229 141 1,7 0,4
Sopa Cenourg com alho-francés as 1006 152 73 38 15 0.2 0.0
© rodelas
L Vegetariano Hamburgll;?g de vegetais com batata 2702 389 46 113 61 0,9 19
& salteadal®
%‘ Horticolas Alface, cenoura, tomate® 17,6 2,5 2,4 0,8 0,1 0,0 0,0
8, Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4244 638 21,3 164 79 1,2 1,9
o | Sopa Creme de legumes com letras®® 992 159 64 33 15 0,2 0,0
S
‘®  Vegetariano Lasanha de legumes?t 3912 2572 287 59 120 84 1,2 1,1
[V
1
&  Horticolas  Alface, cenoura, ricula® 262 27 26 19 04 0,1 0,1
c 2
‘5 Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
o Total 4186 545 21,9 17,7 105 1,6 1,2
Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 103,1 147 59 4,5 1,4 0,2 0,0
© . i
= Vegetariano Se".a”lirgl‘;ebo'ada com batata 2162 235 39 156 56 0,9 0,8
) cozidal69
[ A
1 -
©  Horticolas Legumes salteados (alho fra”ges' 539 44 40 36 15 0,3 0,9
g2 cenoura, cogumelos, curgete)
% Sobremesa @ Fruta da época 409,2 49,8 208 242 | 87 15 1,7
Total 7247 116,77 352 21,8 137 1,9 16?’
ShEMo,



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;

G Ementa Unica - Vegetariana
I N
0 . , .
ve I_aq@awm 1° Ciclo 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 feijdo branco® 93,1 13,8 55 33 15 0,1 0,5
QL  Vegetariano Massa sicilianal912 1735 17,6 2,8 6,4 7.4 0,9 0,8
1
(G . 7
T  Horticolas Legumes cozidos (bQOCOIOS' 30,9 3,0 2,7 2,3 0,4 0,0 05
c cenoura, couve-flor)
=] P
o Sobremesa  Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
()
n Total 3362 421 185 125 95 1,1 1,3
Sopa Creme de Igzgumes com ervas 1011 152 73 38 15 0.2 0.6
@ aromaticas
&S .
©  Vegetariano Panado de Se'tapg no lieleol 1997 192 23 146 7.1 10 06
- arroz de tomatel®
8 Horticolas Alface, cenoura, pepino® 15,3 1,9 1,8 0,9 0,1 0,0 0,0
P —
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3548 440 189 198 89 1,3 1,2
© @ Sopa Abdébora e alho-francés® 97,7 20,9 7,0 3,6 1,5 0,2 0,0
LS.
'@ Vegetariano Estufado com todos?12 2410 | 329 6,2 10,6 6,7 0,9 1,4
1
g Horticolas - - - - - - - -
g Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 23,4 39 3,8 1,3 0,1 0,1 0,1
o Total 3780 603 194 16,0 8,6 1,2 1,5
Sopa C_ouvegportuguesa com cenoura 1260 | 172 96 54 17 0.2 0.0
© ripada
Q  vegetariano Tofu com allhsog (fzalecnm € massa 256,1 = 22,3 12 157 11,8 1,4 0,2
& de lacinhos?8:°:
©  Horticolas  Alface, cenoura, rucula® 26,2 2,7 2,6 19 0,4 01 01
8, Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4443 494 204 235 141 1,8 0,3
Sopa Nabo, cenoura e feijao vermelho® 1275 @ 18,8 7.8 5,4 1,7 0,2 0,0
© . R
= Vegetariano Escondldgge legumes com pure 2621 300 61 6.9 6.5 0.9 07
2 de batata®
1
S  Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 23,9 2,7 2,3 1,7 0,1 0,0 0,0
<
% Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4495 67,7 232 145 20 0,3 0,7
5" e,
>
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oo Ementa Unica - Vegetariana
4

) : : , .
ww I.agc@amm 1° Ciclo Do Ensino Bésico

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

(&)
Q)

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S

©  Sopa Abb6bora com hortela® 101,0 152 7,3 3,8 1,5 0,2 0,1

S

QD  Vegetariano Bolonhesa de tofu®9%12 2880 240 27 162 100 1,7 0,2

1

-g Horticolas Alface, cenoura, beterraba® 24,7 3,6 35 1,2 0,0 0,0 0,2

c ~

g, Sobremesa Ma(;aassadacom canelaffruta da 39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 0,1 0,0

o época

n Total 4536 509 21,5 21,6 118 2,0 0,5
Sopa Cenoura com ervilhas®1? 102,6 153 @ 6,6 4,1 1,5 0,2 0,0

© . 2

-5 Vegetariano Srleek el Ientllhi)sizaboborae 2305 31,7 29 9,6 6 0,8 0,3

<@ curgete assadas'®

1

8 Horticolas Agrido, alface, milho, racula® 35,6 3,5 2,0 2,6 0,8 0,2 0,2

E Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0

Total 4047 57,7 185 168 85 1,3 0,5

©

=

3]
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S NATAL

=

>

o
Sopa Caldo verde® 1133 148 7,2 5,2 2,0 0,2 0,0

©

-% Vegetariano Salada quente de Tflszsacom 2906 369 40 138 78 1,1 1,3

<D legumes salteados*®

1

S  Horticolas Alface, rdcula, tomate® 23,9 2,2 2,2 1,9 0,5 0,1 0,1

x

% Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0

Total 4638 61,1 204 214 105 1,5 1,4
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G)p Lol N 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
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;



HI Ementa Unica - Vegetariana
> 4
e I.aqgaggm 1° Ciclo 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 feljéo vermelho® 95,4 15,0 6,3 3,4 1,4 0,2 0,5
S .
QL  Vegetariano Sel'ta?g(ff cebolada com arroz de 1982 163 2,7 142 17 1,1 0,7
1 salsal®.
© — 5
-g Horticolas Cenoura, couve-flor, feijao-verde 33,7 42 35 19 0.3 01 05
= .
g Sobremesa = Frutada época 38,7 7,7 7,5 05 02 01 0,0
n Total 3660 432 200 200 96 15 1,7
Sopa Couve-flor? 1125 164 86 42 17 02 00
© =
-5 Vegetariano Eeuoadgalzde COPTIE EE I ST 1919 233 21 75 59 0,9 1,4
o ranco®
©  Horticolas Alface, cenoura, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
E Sobremesa Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 01 01
Total 3454 461 @ 169 138 7.8 1,2 15
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Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes 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 — 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



