RO Ementa Unica
L
= Lagoa.... Escola Secundaria
o Ciclo 1 — Semana 3
De 5 a 9 janeiro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS
©  Sopa Juliana® 162,8 231 134 6,8 2,3 0,2
E Prato Carne de porco assada no forno com 3258 172 00 200 152 32
& arroz de alho**°
_g Horticolas Alface, pepino, milho, tomate® 24,8 2,7 2,7 1,7 0,4 0,0
qg)v Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0
N Total 5799 564 293 393 183 34
Sopa Lentilhas® 139,2 10,3 9,6 6,1 1,6 0,2
.g Prato Bolonhesa de atum?*49.12 5205 393 41 342 247 2,2
"(TG Horticolas Alface, cenoura, milho, tomate® 59,4 9,2 5,6 2,2 0,7 0,1
g Sobremesa g/lagé assada com canela/Fruta da 830 173 172 07 06 01
= poca
Total 8021 761 365 432 27,6 2,6
- Sopa Creme de brocolos e couve-flor?12 1583 21,2 109 85 2.3 0,4
E Prato zgéggge peru no forno batata 4121 310 73 250 198 3,6
S Horticolas Alface, canénigos, pepino?® 37,0 2,9 2,9 33 0,6 0,1
g Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0
© Total 6739 685 343 377 231 4,1
o Sopa Alho-francés e curgete® 1505 22,3 123 57 2,1 0,2
E Prato ggggt‘;ﬂ&;mno GO Gl B 2920 149 05 326 111 1,7
g Horticolas Brocolos, cenoura, couve-flor® 47,6 4,7 4,2 37 0,8 0,0
'S | Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0
< Total 5566 @ 553 @ 30,2 429 144 1,9
- Sopa Couve portuguesa® 171,3 23,7 139 75 2,3 0,2
-% Prato Massada de carne (vitela)®-912 4723 436 81 375 150 3,2
E Horticolas Alface, cenoura, rucula® 42,5 4,3 4,2 3,2 0,6 0,2
é Sobremesa @ Fruta da época 66,5 = 13,4 132 09 0,4 0,0
@ Total 7526 850 394 491 183 3,6
‘:’Q o O(
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’p(/pA N\Q’\; 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;
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Refeicéo
Agrido®
Pescada com todos34.9.12

Fruta da época

Total
Nabo com feijdo-verde®
Rancho?l-912
Brécolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época
Total

Feijao branco com agriao®

Salmao com molho de limdo e ervas
aromaticas e arroz de alho#*?
Alface, beterraba, cenoura®

Fruta da época
Total
Cenoura com couve-galega ripada®

Pernas de frango com tomate e
manijericao e esparguetel 912
Salteado de cenoura, cogumelos e
curgete?®
Gelatina/Fruta da época

Total
Espinafres com cubos de cenoura®

Arroz de polvos4,9,12,14

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época

Total

VE
1283
455,5

66,5
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137,6
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47,6

66,5
783,7
125,9
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35,5
66,5
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143,6

456,6

61,5
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130,5

286,1

26,6
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Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 4

De 12 a 16 janeiro de 2026

HC
19,6

31,7

13,4
64,7
19,3
39,8
4,7

13,4
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19,2

14,4

49
13,4
51,9
21,2

29,0

4,4
6,7

68,3
19,2
23,3
3,0

13,4
58,9

A
10,0

6,8

13,2
30,0
9,1
9,9
4,2
13,2
36,4
8,3
0,2

4,8
13,2
26,5
11,2

1,7

4,3
6,6
24,0
9,1
5,4
2,9
13,2
30,6

P
2,9

41,5

0,9
45,3
6,2
40,9
3,7
0,9
51,7
583
20,0

1,9
0,9
28,1
6,2

55,6

4,5
1,8
72,6
5,2
30,2
18
0,9
38,1

L
18

14,4

0,4
16,6
2,3
24,0
0,8
0,4
27,5
1,6
28,6

0,0
0,4
30,6
1,9

12,9

1,7
0,2
19,9
1,8
111
0,6
0,4
13,9

AGS S
01 00
27 25
00 00
28 25
02 00
62 22
00 06
00 00
64 28
02 00
44 07
00 02
00 00
46 18
03 00
19 11
07 12
00 01
35 26
01 00
16 14
00 00
00 00
17 14

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
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.
Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagéo nutricional ndo esta incluida na

tabela.
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Refeicéo
Cenoura com lentilhas?®

Febras de porco estufadas com
espirais tricolores!9.12
Agrido, alface, cenoura®

Fruta da época

Total
Nabo, cenoura e espinafres®

Salada de (migas de) bacalhau com
ovo e grao-de-bico3®412
Alface, cenoura, racula®

Fruta da época

Total
Alho-francés®
Arroz de patol.212
Alface, pepino, tomate®
Fruta da época
Total

Abébora com repolho ripado e feijao
vermelho®
Abrétea em cebolada com puré de

batata*”912 _
Agrido, alface, milho, racula®

Fruta da época

Total
Creme de brocolos®12

Hamburguer de vaca grelhado com
esparguetel®

Cenoura, couve-roxa e
ripados®

Macé assada com canela/Fruta da
época

repolho

Total

VE
120,4

394,8

29,7
66,5
611,4
146,0
486,8
58,6
66,5
732,0
150,5
380,9
24,8
66,5

622,7

129,1

399,8

68,9
66,5
664,3
160,1

450,6
58,6

83,0

752,3

Ementa Unica

Escola Secundaria
Ciclo 1 — Semana 5

De 19 a 23 janeiro de 2026

HC
19,1

40,8

2,7
13,4
76,0
20,7
36,4
14,7
13,4
60,0
22,3
20,4

2,7
13,4

58,8

23,4

52,9

7,3
13,4
97,0
21,6

40,8
14,7

17,3

94,4

A
8,7

5,0

2,6
13,2
29,5
11,2

5,0

7,3
13,2
34,8
12,3

2,4

2,7
13,2

30,6

10,0

8,5

3,8
13,2
35,5
11,8

5,0
7,3

17,2

41,3

P
4,6

36,5

2,3
0,9
443
5,7
27,0
2,9
0,9
50,9
5,7
27,8
1,7
0,9

36,1

4,6

32,0

4,8
0,9
42,3
7,3

36,5
2,9

0,7

47,4

L
15

8,4

0,4
0,4
10,7
2,3
21,9
0,4
0,4
23,6
2,1
21,4
0,4
0,4

24,3

1,2

6,5

15
0,4
9,6
2,6

8,4
0,4

0,6

12,0

AGS S
0,1 0,0
0,9 0,7
0,1 0,0
0,0 0,0
11 0,7
0,2 0,0
6,1 1.3
0,0 0,0
0,0 0,0
52 4,8
0,2 0,0
4,6 1.3
0,0 0,0
0,0 0,0
4,8 1.3
0,1 0,0
11 0,7
0,4 0,4
0,0 0,0
16 11
0,4 0,0
0,9 0,7
0,0 0,0
0,1 0,0
14 0,7

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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

Composicéo 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 — 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, 6Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo,

19Mostarda, *'Sementes de sésamo, 2Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.

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



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;

QOO Ementa Unica
J N o
e I.aq@amm Escola Secundéria
o Ciclo 1 — Semana 6
De 26 a 30 janeiro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
s Sopa Ervilhas®1? 1362 206 92 58 17 02 09
S
QL  Prato zﬁzczjaéj::oséﬁ?g; g?zm legumes com 3800 198 46 @ 361 147 2,6 1,7
© 7 =
S Horticolas Brgfdomi' cenoura e feijao-verde 528 67 54 43 10 02 07
S cozidos
g Sobremesa | Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
@ Total 6075 538 258 480 176 3,0 3,4
Sopa ICrerbnedde9 cenoura com couve 1344 | 195 99 6.1 17 0.2 0.0
© ombarda | .
‘©  Prato Peru assadf;‘;g’m aranja € 4107 365 22 345 136 19 03
w(,—s esparguetel®
O~ Horticolas Agrido, alface, beterraba® 33,6 3,0 3,0 2,8 0,4 0,1 0,2
S
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6452 724 283 443 161 2,2 0,5
© Sopa Abdbora e feijdo-verde?® 1356 209 10,2 52 1,6 0,1 1,0
LS.
'@ Prato Feijoada de choco?414 2759 239 60 | 203 101 1,6 4,2
1
S  Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 43,3 5,6 5,0 2,5 0,0 0,0 0,0
S
g Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
o Total 4548 504 212 280 11,7 1,7 52
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 154,1 226 126 @ 6,2 2,1 0,2 0,0
I . .
-% Prato :)/gre]Laeleg';L;fada SIS G 4638 400 48 366 16,9 33 0,7
et
1 7 .
8 Horticolas Estufadé) de abdbora, espinafres e 68,9 5.3 46 43 22 0.2 07
c repolho
8, Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7533 813 352 480 216 3,7 1,4
Sopa Couve-galega com feijao-frade?®12 1455 21,4 10,7 65 1,4 0,3 0,0
© . : >
-g Prato Caldeirada d_e PeIxes V.aZ'SfZ 3035 244 35 248 159 2,2 1,1
2 (pescada, raia, tamboril)4°:
© Horticolas  Alface, canonigos, pepino?® 37,0 2,9 2,9 3,3 0,6 0,1 0,0
x
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 @ 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5525 621 30,3 355 183 2,6 1,1
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