Dia

Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira  Quarta-feira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo VE
Abbbora e grelos® 147,0
Costeletas do lombo com arroz de

A9 12 560,7
alho-francés®
Alface, couve-roxa, pepino® 37,0
Gelatina/Fruta da época 38,5
Total 7832
Creme de cenoura com couve-
o 134,4
lombarda
Salada de (migas de) bacalhau com
3 ico3:4.9,12 471,0
ovo e grdo-de-bico34°:
Alface, cenoura, tomate® 311
Fruta da época 66,5
Total = 709,0
Ervilhas®12 136,2
Perna de peru no forno com
9,12 475,5
esparguete®
Agrido, alface, rucula® 40,6
Fruta da época 66,5
Total 7188
FERIADO
Couve-galega com feijao-frade®12 145,5
Macarronete de frango com ervilhas e
1912 546,7
cenourat®
Beterraba, cenoura, pepino® 34,5
Fruta da época 66,5
Total 7932

Ementa Unica

Escola Secundaria

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

HC
21,1

15,6
4,0
6,7

47,4

19,5

21,6
4,3
13,4
58,8
20,6
35,5
2,4
13,4
71,9

21,4
47,9

5,0
13,4

87,7

A
11,2

3,2

3,5

6,6
24,5

9,9

6,2
4,2
13,2
33,5
9,2
12
2,4
13,2
26,0

10,7
8,7

4,9
13,2
375

P
5,6

33,6
2,7
1.8

43,7

6,1

41,1
15
0,9

49,6
5,8

31,2
4,1
0,9

42,0

6,5
56,4

1,6
0,9
65,4

L
2,2

37,3
0,2
0,2

39,9

1,7

20,3
0,2
0,4

22,6
1,7

22,8
1,0
0,4

25,9

1,4
11,7

0,2
0,4
13,7

AGS S
0,2 0,2
9,9 2,3
0,0 0,0
0,0 0,1
10,1 2,6
0,2 0,0
4,8 4,6
0,0 0,0
0,0 0,0
5,0 4,6
0,2 0,0
3,8 0,5
0,3 0,2
0,0 0,0
4,3 0,7
0,3 0,0
2,1 11
0,0 0,2
0,0 0,0
2,4 13

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.
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e I.ag@amm Escola Secundaria

Ciclo 2 — Semana 7

De 8 a 12 de junho de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© | Sopa Abb6bora com espinafres® 1131 172 7,6 41 1,6 0,1 0,2
p -
L prato F|Ie_te331c,;avalacom batata 2934 265 16 289 7.2 1,1 1,7
© cozida*®
S Horticolas  Agrido, alface, beterraba, milho® 61,9 79 44 35 09 0,2 0,4
> .
8 Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
n Total 5349 650 268 374 101 1,4 2,3
Sopa Couve-galega com feijdo vermelho® 1568 235 10,0 7,3 1,7 0,2 0,0
© a
= | Prato Eliizs el peil;fzom Coaumes 2 4240 358 1,4 365 14,0 2,0 1,2
O esparguetel
[V
< Horticolas Alface, cenoura, couve-roxa® 43,3 5,6 5,0 2,5 0,0 0,0 0,0
On ~
@ Sobremesa Ma(;aassadacom CElElel= i o 830 17,3 17,2 07 0,6 0,1 0,0
— época
Total = 707,1 | 822 336 470 16,3 2,3 1,2
®©
=
O
5
i FERIADO
S
®©
>
04
© Sopa Creme de legumes com massinhas!® 1248 20,3 88 4,4 1,6 0,2 0,0
'a:J Prato Arroz de pato-6-%12 3809 204 24 278 214 4,6 1,3
[V
1 -
©  Horticolas C_:enour?, couve-roxa e repolho 586 147 73 29 04 00 00
r= ripados
g Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 6308 @ 688 @ 3.7 360 238 4,8 1,3
Sopa Chuchq corgn LS CIEE) 1493 235 139 55 1,7 0,2 0,0
© arométicas
L::T_) Prato Bolonhesa de atum?!49.12 5205 39,3 41 @ 342 247 2,2 13
1
8  Horticolas Alface, rdcula, tomate® 42,0 4,0 4,0 2,5 0,8 0,2 0,2
x
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7783 80,2 352 431 276 2,6 15
A M
<’ O(
. ’ - K
A '
C)p é\ Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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;



Dia

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

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Espinafres com feijdo branco®

Hambdurguer de aves
estufado/grelhado com espirais
tricolores® 37912

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época
Total

Abobora e feijao-verde?®

Salada de pescada com ovo, batata,
cenoura e ervilhas34.°12

Alface, rucula, tomate?®
Fruta da época
Total

Nabo, abobora e agrido®

Empadao de aves com legumes
(arroz)39:12

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

Total

Couve portuguesa com cenoura
ripada®

Abrotea de alhada com batata
cozidal#9.12

Alface, cenoura, pepino?®
Fruta da época
Total

Cenoura e couve lombarda?®

Febras de porco de cebolada com
arroz de cenoura®12

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

VE
118,3

371,1

355
66,5
591,4
135,6
608,8
42,0
66,5
852,9
105,2

465,6

41,4
38,5
650,7

171,3

322,6

25,3
66,5
585,7
134,4

430,9

34,8
66,5
666,6

Ementa Unica

Escola Secundaria

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

40,5 51 20,5 133 16

4,9 4,8 1,9 0,0 0,0
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
76,7 30,7 27,7 15,3 1,7
20,9 10,2 52 16 0,1
29,9 5,6 545 26,9 5,6
4,0 4,0 2,5 0,8 0,2
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
68,2 330 631 297 5,9
15,7 6,5 4,1 2,1 0,2

54,3 6,0 35,3 10,7 1,7

3,7 3,2 3,4 0,4 0,1
6,7 6,6 1.8 0,2 0,0
80,4 223 446 13,4 2,0

23,7 13,9 7,6 2,2 0,2
26,1 1,6 32,0 9,2 12
3,0 2,9 1,6 0,2 0,0
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0

66,2 316 421 12,0 14
19,5 9,0 51 1,7 0,2
20,3 4,2 324 | 237 53
3,2 3,2 15 0,4 0,0
13,4 13,2 0,9 0,4 0,0
56,4 29,6 399 26,2 55

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.

0,9

2,0

0,2
0,0
3,1
0,0
2,0
0,2
0,0
2,2
0,0
0,8
0,0
0,1
0,9

0,0

1,3
0,0
0,0
1,3
0,0

1,0

0,0
0,0
10



Dia

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

Sexta-feira

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abobora com hortela®
Jardineira de vitela®12
Agrido, alface, rucula®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total

Cenoura com ervilhas®12

Salmao no forno com batata-doce e
brécolos cozidos*9:12

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

Fruta da época

Total
Couve-lombarda com feijado branco®
Arroz de aves e feijdo-verde cozido%12
Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época

Total

Creme de alho-francés®

Raia de alhada com massa de
lacinhos?:4.9.12

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

Curgete com rodelas de cenoura®

Frango com alecrim no forno com
arroz de ervilhas3912

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

VE
132,7

430,9

40,6
83,0

687,2

128,2

478,3

29,5

66,5
702,5
135,3
478,5

29,7

66,5
709,9
140,7

308,4
63,8
66,5

579,4

132,0

517,7
37,0
66,5

753,2

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 2 — Semana 1

De 22 a 26 de junho de 2026

HC
20,4
34,6

2,4
17,3

74,7

19,7

315

3,6

13,4
68,2
19,5
55,1
2,7
13,4
90,7
21,3
35,2

9,8
13,4
79,7
20,3

17,6

4,0
13,4
55,3

A
10,3
8,9

2,4
17,2

38,8

9,0

7.9

3,5

13,2
33,6
8,4
6,6
2,6
13,2
31,7
9,7
1,0

6,2
13,2
30,1
10,2

0,9

3,5
13,2
27,8

P
5,4
35,8

4,1
0,7

46,0

52

22,3

1,3

0,9
29,7
6,3
36,3
2,3
0,9
45,8
6,0
13,3

2,6
0,9
22,8
5,3

39,1

2,7
0,9
48,0

L
17
14,1

1,0
0,6

17,4

1,6

27,7

0,8

0,5
30,5
1,6
111
0,4
0,4
13,5
1,7

12,1

0,5
0,4
14,7
1,7

32,0

0,2
0,4
34,3

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

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.



‘-,: Lagoa:...

Dia Refeicéo
Sopa Abb6bora com feijao vermelho?®
Prato Pescada com batata e legumes#?12
Horticolas -

Segunda-
feira

Sobremesa Fruta da época

Total
Sopa Feijdo-verde®
Febras de porco estufadas com arroz
de feijao?12
Horticolas Agrido, alface, couve-roxa®

Prato

Terca-feira

Sobremesa Gelatina/Fruta da época
Total

Quinta-feira Quarta-feira

Sexta-feira

VE
121,0

455,5

66,5
643,0
151,1
406,9
41,4

38,5

637,9

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 2 — Semana 2

De 29 a 30 de junho de 2026

HC
18,9

31,7

13,4
64,0
22,4
19,5
3,7
6,7

52,3

A
8,7
6,8
13,2
28,7
12,3
3,5
3,2
6,6
25,6

P
4,9
41,5
09
47,3
5,6
34,4
3.4
18

45,2

L
15
14,4
0,4
16,3
2.1
20,5
0,4
0.2

23,2

AGS S
02 00
27 25
00 00
29 25
02 00
49 18
01 00
00 01
52 19

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.



