Dia

Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira  Quarta-feira

Sexta-feira

Lagoa:...

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Ementa Unica - Vegetariana

Refeicéo VE
Abdbora e grelos® 147,0
Hambdurgueres de feijdo preto e alho-

- 423,8
francés com arroz de alho®12
Alface, couve-roxa, pepino® 34,6
Gelatina/Fruta da época 385
Total 643,9
Creme de cenoura com couve-
o 134,4
lombarda
Salada de gréo-de-bico com batata e SR
legumes®12 '
Alface, cenoura, tomate® 311
Fruta da época 66,5
Total = 438,2
Ervilhas®12 136,2
Estufado de lentilhas, batata-doce e

1912 307,8
couvel®
Agrido, alface, racula® 40,6
Fruta da época 66,5

Total 5511

FERIADO

Couve-galega com feijao-frade?®12 145,5
Macarronete com estufado de tofu em 3675
molho de tomate!89.12 '
Beterraba, cenoura, pepino® 34,5
Fruta da época 66,5

Total 614,0

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 6
De 1 a 5 de junho de 2026

HC
21,1

61,4
3,7
6,7

92,9

19,5

19,3
4,3
13,4
56,5
20,6
43,9
2,4
13,4
80,3

21,4
33,1

5,0
13,4
72,9

A
11,2

3,0

3,2

6,6
24,0

9,9

51
4,2
13,2
32,4
9,2
14,6
2,4
13,2
39,4

10,7
43

4,9
13,2
33,1

P
5,6

14,5
2,6
1.8

24,5

6,1

9,1
15
0,9
17,6
5,8
9,9
4,1
0,9
20,7

6,5
21,3

1,6
0,9
30,3

L
2,2

12,7
0,2
0,2

15,3

1,7

8,7
0,2
0,4
11,0
1,7
7,9
1,0
0,4
11,0

1,4
16,1

0,2
0,4
18,1

AGS S
0,2 15
1,7 0,7
0,0 0,0
0,0 0,1
1,9 2,3
0,2 11
1,3 0,7
0,0 0,0
0,0 0,0
15 1.8
0,2 0,9
11 0,8
0,3 0,2
0,0 0,0
1,6 19
0,3 11
2,3 0,1
0,0 0,2
0,0 0,0
2,6 14

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.



Dia

Quinta-feira  Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Refeicao VE
Abdébora com espinafres® 113,1
Tofu saltegdo com legumes e 3219
batata cozidal:8-912 '
Agrido, alface, beterraba, milho® 51,3
Fruta da época 66,5

Total 552,8
Couve-galega com feijdo vermelho® = 156,8
Esparguete com estufado de favas e
com curgete e cogumelos!912 '
Alface, cenoura, couve-roxa® 40,9
Magé assada com canela/Fruta da 83,0
época

Total 657,8

FERIADO

Creme de legumes com letras!® 124.8
Arroz de lentilhas e cogumelos®12 182,2
Qenoumycouve%oxaerepdho 487
ripados® '
Fruta da época 66,5

Total 422,2
Chuchu com curgete e ervas
aromaticas® 149.3
Massada de seitan®%:12 342,9
Alface, racula, tomate® 42,0
Fruta da época 66,5

Total 600,7

Ementa Unica - Vegetariana

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 7
De 8 a 12 de junho de 2026

HC
17,2

29,2
6,1
13,4

65,9

23,5
46,4

5,3
17,3

92,5

20,3
24,9
6,7
13,4
65,3
23,5
36,3
4,0
13,4

77,2

A
7,6

6,9
3,9
13,2

31,6

10,0
6,8
4,7
17,2

38,7

8,8
3,5
6,0
13,2
31,5
13,9
6,3
4,0
13,2
37,4

P
4,1

20,4
3.3
0,9

28,7

7,3
22,2
2,4
0,7

32,6

4,4
9,1
4,1
0,9

18,5
55

23,3
2,5
0,9

32,2

L
16

12,2
0,7
0,4

14,9

1,7
7,7
0,0
0,6

10,0

1.6
3,5
0,3
0,4
58
1,7
10,1
0,8
0,4
13,0

AGS S
0,1 0,9
1,7 1,0
0,2 0,3
0,0 0,0
2,0 2,2
0,2 11
11 1,6
0,0 0,0
0,1 0,0
14 2,7
0,2 0,9
0,6 2,0
0,0 0,0
0,0 0,0
0,8 2,9
0,2 0,7
1,2 0,8
0,2 0,2
0,0 0,0
1,6 1,7

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.



Dia

Quinta-feira Quarta-feira Terca-feira  Segunda-feira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Ementa Unica - Vegetariana

Refeicéo
Espinafres com feijdo branco®

Hambdudrguer de feijao preto com
pimento e espirais tricolores’?12

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época
Total

Abobora e feijado-verde?®

Salada de massa, feijdo vermelho e
brécolos!9.12

Alface, racula, tomate®
Fruta da época

Total
Nabo, abobora e agrido®

Empadéo de lentilhas e legumes
(arroz)%12

Agrido, alface, couve-roxa®
Gelatina/Fruta da época

Total

Couve portuguesa com cenoura
ripada®

Salteado de tofu, brécolos e cenoura
com batata cozidal?12

Alface, cenoura, pepino?®
Fruta da época
Total

Cenoura e couve lombarda?®

Seitan em cebolada com arroz de
cenoural912

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

VE
118,3

471,9

35,5
66,5
692,2
135,6
331,5
42,0
66,5
575,6
105,2

230,2
39,0

38,5
412,9

171,3

327,9

25,3
66,5
591,0
134,4

457,4

34,8
66,5
693,1

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 8
De 15 a 19 de junho de 2026

HC A P L AGS S

17,9 7,6 4,4 16 0,1

73,6 2,8 17,2 11,3 15

4,9 4,8 1,9 0,0 0,0
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0

109,8 284 244 133 16

20,9 10,2 5,2 1,6 0,1
48,5 1,6 14,4 8,8 1,0
4,0 4,0 2,5 0,8 0,2
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0

86,8 29,0 @ 23,0 11,6 1.3

15,7 6,5 4,1 2,1 0,2
29,3 4,9 8,1 7,6 11
3,4 2,9 3,3 0,4 0,1
6,7 6,6 1,8 0,2 0,0

55,1 20,9 17,3 10,3 1,4

23,7 13,9 7,6 2,2 0,2

28,6 6,2 21,3 12,5 1,8
3,0 2,9 1,6 0,2 0,0
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
68,7 36,2 314 15,3 2,0
19,5 9,0 51 1,7 0,2
14,3 7,6 452 | 22,8 53
3,2 3,2 15 0,4 0,0
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
50,4 330 52,7 253 55

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orienta¢cdes 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 pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na

tabela.

0,9

0,3

0,2
0,0
14
1,0
0,9
0,2
0,0
2,1
0,5

0,8
0,0

0,1
1,4

1,4

1,2
0,0
0,0
2,6
11

0,7

0,0
0,0
18



Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abobora com hortela®
Jardineira de legumes®*?

Agrido, alface, rucula®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total
Cenoura com ervilhas®12

Seitan com espinafres e cogumelos e
batata-doce cozidal-%12

Salada algarvia (cebola, pepino,
pimento, tomate)?

Fruta da época
Total

Couve-lombarda com feijado branco®

Arroz de lentilhas com legumes
assados®1?

Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época
Total

Creme de alho-francés®

Estufadinho de legumes com
massal12

Alface, beterraba, cenoura, milho®
Fruta da época
Total

Curgete com rodelas de cenoura®

Tofu com alho e alecrim e arroz de
ervilhas!:8.9.12

Alface, couve-roxa, pepino®
Fruta da época
Total

VE
132,7

325,1

40,6
83,0

581,4

128,2

302,5

29,5

66,5
526,7
135,3

218,0

29,5
66,5
449,3
140,7

341,7
53,2
66,5

602,1

132,0

287,2
34,6
66,5

520,3

Ementa Unica - Vegetariana

2° e 3° Ciclos do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 1

De 22 a 26 de junho de 2026

HC
20,4
40,4

2,4
17,3

80,5

19,7

30,5

3,6

13,4
67,2
19,5

27,0

3,6
13,4
63,5
21,3

44,4

8,0
13,4
87,1
20,3

16,2

3,7
13,4
53,6

A
10,3
8,9

2,4
17,2

38,8

9,0

9,0

3,5

13,2
34,7
8,4

5,0

315
13,2
30,1

9,7

7,1

57
13,2
35,7
10,2

1,7

3,2
13,2
28,3

P
5,4
13,3

4,1
0,7

23,5

52

18,9

1,3

0,9
26,3
6,3

7,6

13
0,9
16,1
6,0

12,8
2,4
0,9

22,1
53

18,6

2,6
0,9
27,4

L
17
8,9

1,0
0,6

12,2

1,6

9,4

0,8

0,5
12,2
1,6

7,5

0,8
0,4
10,3
1,7

10,5

0,3
0,4
12,9

1,7
15,7

0,2
0,4
18,0

AGS S
0,2 0,8
11 0,9
0,3 0,2
0,1 0,0
1,7 19
0,2 0,8
1.3 15
0,0 0,0
0,1 0,0
15 2,3
0,2 11
11 0,8
0,0 0,0
0,0 0,0
1.3 19
0,2 0,3
14 0,8
0,1 0,3
0,0 0,0
1,7 14
0,2 0,8
2,0 0,6
0,0 0,0
0,0 0,0
2,2 14

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo dos Alimentos (12 Edi¢cao); 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 (9);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, “Peixes, SAmendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.
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e LﬂgQamm 2° e 3° Ciclos do Ensino Bésico
Ciclo 2 — Semana 2

De 29 a 30 de junho de 2026

(68
Q)

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Abdébora com feijdo vermelho® 121,0 189 8,7 4,9 1,5 0,2 0,8

_‘g . Vegetariano = Estufado com todos?12 316,3 39,2 80 | 133 9,0 11 1,8

c o .

S g Horticolas - - - - - - - -

O) u—

% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 0,9 0,4 0,0 0,0

Total 5038 71,5 299 19,1 10,9 1.3 2,6

Sopa Feijao-verde® 151,1 224 123 56 2,1 0,2 1,3
@® .
-5 Vegetariano P"?%[‘a‘j'gl‘;'e B2 GEIT SOz T 2516 234 25 179 93 1,3 0,8
<@ feijaot®
1
8 Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 39,0 34 2,9 33 0,4 0,1 0,0
E Sobremesa  Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1

Total 4802 559 @ 243 286 120 1,6 2,2
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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;



