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e I.ag@amm Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 6

De 1 a 5 dezembro de 2025

)

FERIADO

Segunda-
feira

Creme de cenoura com couve

= Sopa lombarda® 1344 195 99 61 17 0,2
é Prato E:;:éis‘;lg&igm FEIEE 410,7 365 22 345 136 1,9
gu Horticolas Agrido, alface, beterraba® 33,6 3,0 3,0 2,8 0,4 0,1
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0
Total 6452 724 283 443 161 2,2
© Sopa Abdbora e feijado-verde?® 1356 20,9 10,2 52 1,6 0,1
'qa:) Prato Feijoada de choco?414 2759 239 60 203 101 1,6
fIE Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 43,3 5,6 5,0 2,5 0,0 0,0
§ Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0
o Total 4548 504 212 280 11,7 1,7
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 154,1 226 126 @ 6,2 2,1 0,2
_g Prato Vitela estufada com pimentos e 4638 400 48 366 169 33
Q pennel®12
L{j Horticolas Estufado de abdbora, espinafres e 68.9 5.3 46 43 22 0.2
c repolho®
g Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0
Total 7533 81,3 352 480 216 3,7
. Sopa Couve-galega com feijao-frade?®12 1455 21,4 107 65 1,4 0,3
E Prato aﬂgsggg,argiz,ptilr):wiso\r/i%zlgfz 3035 244 35 248 159 22
f'E Horticolas  Alface, canonigos, pepino® 37,0 2,9 2,9 3,3 0,6 0,1
§ Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0
Total 5525 621 303 355 183 2,6
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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 altera¢éo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;
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e I.ag@amm Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 7
De 8 a 12 dezembro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
1
©
C w®
c C
=k= FERIADO
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O
N
Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® = 1568 = 235 10,0 7,3 1,7 0,2 0,0
©
-5 Prato Pes.‘cadfgngfomo Cel 212 42 362,3 181 1,4 36,0 14,9 2,6 1,5
<@ ervilhas*®:
1
8 Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho?® 63,8 9,8 6,2 2,6 0,5 0,1 0,4
E Sobremesa | Fruta da época 66,5 134 132 0,9 0,4 0,0 0,0
Total 6494 64,8 30,8 46,8 175 2,9 1,9
Sopa Cenourgslcom alho-francés as 1320 203 102 63 17 0.2 0.0
© rodelas
2L Prato Frango agslszado com batata 511,9 | 26,3 1,8 389 273 54 1,0
& salteada®
% Horticolas | Alface, cenoura, tomate® 31,1 4,3 4,2 15 0,2 0,0 0,0
8, Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 | 132 0,9 0,4 0,0 0,0
Total 7415 @ 643 294 476 @ 296 5,6 1,0
o Sopa Creme de legumes com letras®® 1248 203 @ 88 4.4 16 0.2 0,0
LS.
‘© | Prato Lasanha de atum?:34.9.12 541,9 = 233 7,8 416 30,0 57 2,3
s
1
&  Horticolas  Alface, cenoura, rucula® 42,5 43 4,2 3,2 0,6 0,2 0,2
c .
‘5  Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 0,9 0,4 0,0 0,0
o Total = 7757 | 61,3 340 501 326 6,1 2,5
Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1353 195 8,4 6,3 1,6 0,2 0,0
©
.= Prato Febras de.pogclcz) de cebolada com 4533 | 32,0 5,8 345 | 19,7 4,9 1,0
[} batata cozida®
Y ~
1 -
8 Horticolas Legumes salteados (alho fra”ges' 733 69 61 60 20 07 1.2
< cenoura, cogumelos, curgete)
% Sobremesa | Fruta da época 66,5 134 132 0,9 0,4 0,0 0,0
Total 7284 71,8 335 47,7 237 5,8 2,2
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(/pA N\‘L Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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;



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;

QOQ Ementa Unica
A o
e I-agﬁamm Escola Secundéria
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® 1183 17,9 76 4,4 1,6 0,1 0,5
Q@ Prato Filete de cavala com batata cozida#* 2934 265 1,6 289 7,2 1,1 1,7
1
(G . 7
S Horticolas Legumes c902|dos (brécolos, cenoura, 476 47 4.2 37 0.8 0.0 0.6
c couve-flor)
> P
o Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
()
n Total 5258 625 266 379 100 1,2 2,3
Sopa Crem,e.de Igzgumes com ervas 1325 | 203 | 102 | 53 17 0.2 0.0
@ aromaticas
= Panado de peru no forno com arroz
o | Prato 13!09 12 4046 268 21 341 174 2,6 1,4
u— de tomatel39
8 Horticolas Alface, cenoura, pepino® 25,3 3,0 2,9 1,6 0,2 0,0 0,0
P —
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6289 635 284 419 197 2,8 1,4
©  Sopa Abdbora e alho-francés?® 129,1 20,0 99 51 1,7 0,2 0,0
S
QL  Prato Pescada com todos3#9:12 4555 | 31,7 | 68 415 | 144 2,7 2,5
1
g Horticolas - - - - - - s
g Sobremesa | Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
o Total 6231 584 233 484 163 2,9 2,6
Sopa C_:ouvegportuguesa com cenoura 1713 | 237 | 139 | 76 22 0.2 0.0
© ripada
QL Prato N coml gallczacnm M e & U 5844 352 10 418 303 5,8 0,5
& de lacinhos®*
© Horticolas  Alface, cenoura, rdcula® 42,5 43 42 | 32 06 0,2 0,2
8 Sobremesa | Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 8647 766 323 535 335 6,2 0,7
Sopa Nabo, cenoura e feijao vermelho® 160,7 241 11,1 67 2,0 0,2 0,0
© ~ . .
-5 Prato Salmao n?7f;)1rzno com laranja e pure 531,9 481 55 220 284 5,6 0,3
2 de batata*"*
1
S  Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 37,0 4, 35 2,7 0,2 0,0 0,0
x
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 79,1 896 333 323 310 5,8 0,3
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Ciclo 1 — Semana 1

De 22 a 26 dezembro de 2025

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdbora com hortela® 1327 204 103 54 1,7 0,2 0,2
Q@  Prato Esparguete a bolonhesa® 12 511,7 39,1 41 286 23,1 6,3 0,4
1
% Horticolas Alface, cenoura, beterraba® 35,5 4,9 4,8 1,9 0,0 0,0 0,3
:=; Macga assada com canela/Fruta da
o) Sobremesa | 830 173 172 07 0,6 0,1 0,0
b3 época
» Total 7629 81,7 364 366 254 6,6 0,9
© Sopa Cenoura com ervilhas? 12 1282 19,7 9,0 5,2 1,6 0,2 0,0
5 Prato Caldeirada de lulas*91214 3481 244 35 37 158 21 15
G
@  Horticolas  Agrido, alface, milho, rucula® 68,9 73 38 48 15 0,4 0,4
O
& Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 0,0 0,0
=
Total 6117 648 295 47,9 194 2,8 1,9
©
=
7 A
£ TOLERANCIA
©
S
e
©
=
2
S NATAL
£
S
e
Sopa Caldo verde® 149,3 200 102 7,3 2,5 0,2 0,0
©
_:T-, Prato Salad1a3<gl1Jéantedefrangocom massa oo, 336 36 678 21,0 51 44
2 e ovo'3S
8  Horticolas Alface, rucula, tomate 42,0 4,0 4,0 2,5 0,8 0,2 0,2
X
3 Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 9100 76,0 31,0 785 247 5,5 4,6
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeigbes escolares 2018; Tabela da
Composicao dos Alimentos (12 Edi¢do); 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 refeigdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
"Mostarda, '"Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, '*Tremogos, “Moluscos.

Em todas as refeicoes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagao nutricional nao esta incluida na
tabela;

Ementa sujeita a alteragédo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;
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Dia Refeicéo VE
s Sopa Abobora com feijdo vermelho?® 121,0
S
T Filetes de pescada em cebolada com
] 345,0
ch Prato arroz de salsa*91?

. . 5

-g Horticolas Cenoura, couve-flor, feijdo-verde 58.6
S .

>  Sobremesa = Frutada época 66,5
N Total 591,1
s Sopa Couve-flor® 154,1
.5 Prato Feijoada com arroz branco®*2 4494
"t-_c Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 31,1
g Sobremesa Gelatina/Fruta da época 38,5
= Total 6731
@
=
o

1 -~

i TOLERANCIA
S

>

o

o
0
“T

@

)
=

S

o

i)
0

“T

©

o

x

()

n

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 2

De 29 a 31 dezembro de 2025

HC
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A
87

4,0
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P
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes 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 — Aglcares (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, 12Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogos, **Moluscos.

Em todas as refeicdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



