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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 ervilhast:8.9.12

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 feijado branco®

Seitan em cebolada com batata
cozidal6.°12

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

Fruta da época
Total

° /JER/

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RIO ARADE

VE
107,8

344,0
17,7

39,9

509,4
134,8

234.,6
34,9
36,0

440,3

100,6

270,2

17,6
36,0
424,4
99,2
257,2
26,2
36,0
418,6
103,1

216,2

53,9

409,2

724,7

Ementa Unica - Vegetariana

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 7

De 2 a 6 fevereiro de 2026

HC
185

31,7

2,6
8,1

60,9
19,5

14,5
5,3
7,2

46,5

15,2

38,9

2,5
7,2
63,8
15,9
28,7
2,7
7,2
54,5
14,7

23,5
4,4

49,8

116,7

A
8,4
8,9
2,5
8,0
27,8
8,0
2,9
3,7
7,0
21,6

7,3

4,6

2,4
7,0
21,3
6,4
5,9
2,6
7,0
21,9
5,9

3,9
4,0

20,8

35,2

P
3,9
30,8
0,7
0,4
35,8
6,4
14,6
14
0,5
22,9

3,8

11,3

0,8
0,5
16,4
3,3
12,0
19
0,5
17,7
4,5

15,6
3,6

24,2

21,8

L
13
75

0,2
0,3

9,3
1,7
12,0
0,2
0,2
141

15

6,1

0,1
0,2
7,9
1,5
8,4
0,4
0,2

10,5

1,4
5,6
15

8,7

13,7

AGS S
0,1 0,5
1.0 0,2
0,0 0,0
0,1 0,0
1,2 1,0
0,2 0,0
14 0,2
0,0 0,2
0,1 0,0
1,7 0,4
0,2 0,0
0,9 19
0,0 0,0
0,1 0,0
1,2 19
0,2 0,0
1,2 11
0,1 0,1
0,1 0,0
1,6 1,2
0,2 0,0
0,9 0,8
0,3 0,9
15 1,7

12,
1,9 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

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;

G Ementa Unica - Vegetariana
I N
0 . , .
ve I_aq@awm 1° Ciclo Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 8
De 9 a 13 fevereiro de 2026
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
8 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,
>
1) /ER /1 ) |
(/p A \\/\?’ FERLSFMENTO DS EXCOURS [0 enoe Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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) : : , .
ww I.agc@amm 1° Ciclo Do Ensino Bésico

Ciclo 1 — Semana 1
De 16 a 20 fevereiro de 2026

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 canela/fruta da 39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 0,1 0,0

o época

n Total 4536 509 215 216 118 2,0 0,5

©

=

4]

T

© CARNAVAL

o

()

|_

© Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1030 147 65 4,5 1,4 0,2 0,0

'5 Vegetariano Panado de seltanlr;olzforno com 3186 302 15 172 71 0,9 0,4

= espirais tricolorest®

© Salteado de abébora, agrido e

+  Horticolas . 5 ' 21,4 15 1,2 2,0 0,6 0,2 0,2

T brécolos

8, Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4790 536 162 242 93 1,4 0,6

o Sopa Creme de alho-francés® 1093 162 68 45 1,6 0,2 0,0

S

‘©  Vegetariano Salada mexicana®!? 1423 158 3.1 4,4 5,9 0,9 0,5

—

1

©  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 39 30 27 23 04 00 05

c ,

‘5  Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0

o Total 3185 422 196 @ 11,7 81 1,2 1,0

Sopa Caldo verde® 1133 148 7.2 5,2 2,0 0,2 0,0

©

-5 Vegetariano Salada quente de T?fzsacom 2906 369 40 138 78 1,1 13

2 legumes salteados*:*

1

S  Horticolas Alface, rdcula, tomate® 239 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 21,4 105 1,5 1,4

QAMO

&@ %hz/ Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

(/pA\\/\(c

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 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

HI Ementa Unica - Vegetariana
o) Lagoa... 1° Ciclo Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 2
De 23 a 27 fevereiro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdébora com feljéo vermelho® 95,4 15,0 6,3 3,4 1,4 0,2 0,5
- .
QD Vegetariano Seitan de cebolada com aroz de o0, 53 L7 wp 77 11 07
& salsal9.12
. — .
T Horticolas Cenoura, couve-flor, feijdo-verde 337 | 42 | 35 19 | 03 o1 | 05
=) .
S  Sobremesa Fruta da época 38,7 7,7 7,5 05 02 01 0,0
n Total 3660 432 200 200 9,6 15 17
Sopa Couve-flor? 1125 164 86 42 17 02 00
© -
‘T Vegetariano Eeuoadgalzde COPTIE EE I ST 191,9 233 21 75 59 09 14
2 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 12 15
< Sopa Creme de legumes com hortela?® 1010 152 7.3 3,8 15 0,2 0,0
LS.
@  Vegetariano Seitan a Gomes de Sa12 2315 237 54 155 7.2 11 07
1 a
®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 239 22 22 19 05 01 01
S
©  Sobremesa Frutada época 360 72 70 05 02 01 00
o Total 3924 483 219 21,7 94 15 0,8
s Sopa Espinafres® 995 144 65 38 16 01 00
-
‘© Vegetariano Tofu sal;[eado com Ce”O‘fg"gslf 351,0 253 38 175 120 15 0,8
o cogumelos e esparguetel8:.
8 Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 247 36 35 12 00 00 02
c 7
'S Sobremesa Frutadaépoca 30 72 70 05 02 01 00
04
Total 5112 505 208 230 138 17 10
Sopa Grao-de-bico com grelos® 1112 158 6,4 47 1,8 0,2 0,0
© . .
‘T Vegetariano Estufa%o deg 'g““'has com espinaffe € = 1o, 305 100 57 58 08 07
Z atata doce®
®  Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 309 30 27 23 04 00 05
> .
& Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 3931 562 261 132 82 11 1.2
SAMo, ) S e (G
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