oo Ementa Unica - Vegetariana
%

e LGQQamAM Escola Secundaria

Ciclo 2 — Semana 2
De 1 a 3 de julho de 2026

o

Segunda-
feira

©
=
3]
“T
©
On
S
o
|_
© Sopa Creme de legumes com horteld® 132,7 204 103 54 1,7 0,2
S
E Vegetariano | Caldeirada de toful89.12 399,2 | 29,0 62 | 275 235 2,9
1
S  Horticolas Alface, cenoura, ricula® 42,5 43 4,2 3.2 0,6 0,2
S
g Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0
o Total 6409 671 339 370 262 33
o Sopa Grao-de-bico com grelos® 1152 19,7 8,6 5,9 1,9 0,2
®© . — —
‘©  Vegetariano B_O|InhOSfI§1];elja0 P10 GOl GRS 590,7 88,5 51 21,7 154 2,3
“— tricolores**:
g Horticolas Alface, beterraba, cenoura® 35,5 4,9 4,8 1,9 0,0 0,0
'S | Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 04 0,0
o
Total 8079 1265 31,7 304 | 177 2,5

Sopa Espinafres® 126,5 19,2 9,1 53 1,8 0,1
© . o
.5 Vegetariano = Arroz malandro de feijao frade®12 271,8 33,2 4,3 9,8 9,8 1,3
Q : 3
= Horticolas Saladagmlsta(alface, cebola, pepino, 26,6 3.0 29 18 06 0.0
> tomate)
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0

Total 4914 68,8 295 17,8 12,6 1,4

*AMo

< 'Y
@)
C:p - 9 Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes 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, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Dioxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogos, *Moluscos.
Em todas as refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela;
Ementa sujeita a alteracéo, sem aviso prévio e realizada conforme a Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013;

ia Refeicéo VE HC A P L AGS S

0,0
0,5
0,2
0,0
0,7
0,0
0,3
0,2
0,0
0,5
0,0
11
0,0
0,0
11



Dia

Quinta-feira  Quarta-feira  Terca-feira Se?unda-
eira

Sexta-feira

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Chuchu com curgete e coentros®
Bolonhesa de lentilhas®12
Alface, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Lentilhas®

Salada de massa com legumes
salteados?91?

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

Couve-flor9:12

Seitan assado com laranja e arroz de
coentros!912

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época

Total
Alho-francés e curgete®
Estufado de gréo-de-bico com
espinafres e batata cozida®12
Agrido, alface, cenoura, milho®
Fruta da época

Total

Couve portuguesa®

Estufado de tofu com tomate e
manjericdo com arroz de ervilhas!912

Alface, couve-roxa, pepino®

Maca assada com canela/Fruta da
época
Total

VE
110,0

377,1
25,3
66,5

578,9

139,2

430,2
34,8
66,5

670,7

154,1

286,8
35,5
66,5

542,9

150,5

355,7
58,0
66,5

630,7

171,3

339,9
37,0

83,0

631,2

Ementa Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 2 — Semana 3

De 6 a 10 de julho de 2026

HC
23,5
52,7
3,0

13,4
92,6
10,3
54,4
3,2

13,4
81,3
22,6
18,0
4,9

13,4
58,9
22,3
44,4
7,6

13,4
87,7
23,7
23,1
4,0

17,3

68,1

A
13,9
4,5
2,9
13,2
34,5
9,6
6,0
3,2
13,2
32,0
12,6
0,6
48
13,2
31,2
12,3
6,8
4,0
13,2
36,3
13,9
3,0
3,5

17,2

37,6

P
55
14,7
1,6
0,9
22,7
6,1
18,9
15
0,9
27,4
7,2
1,8
19
0,9
11,8
57
13,1
3,0
0,9
22,7
7,5
24,2
2,7

0,7

35,1

L
1,7
10,3
0,2
0,4
12,6
16
12,5
0,4
0,4
14,9
2,1
9,2
0,0
0,4
11,7
2,1
11,3
0,9
0,4
14,7
2,3
15,9
0,2

0,6

19,0

AGS S
0,1 0,0
1,2 0,5
0,0 0,0
0,0 0,0
1.3 0,5
0,2 0,0
16 1,7
0,0 0,0
0,0 0,0
1.8 1,7
0,2 0,0
1,2 0,5
0,0 0,2
0,0 0,0
14 0,7
0,2 0,0
15 1,6
0,2 0,2
0,0 0,0
19 18
0,2 0,0
2,0 0,9
0,0 0,0
0,1 0,0
2,3 0,9

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.



0,2~ Ementa Unica - Vegetariana
L )
e Lagoa.... Escola Secundéria

Ciclo 2 — Semana 4
De 13 a 17 de julho de 2026

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
- Sopa Repolho?® 150,2 251 124 65 1,6 0,2 0,0
.5 _ Ervilhas estyfadas com tomate,

«+  Vegetariano cenoura e pimento e arroz de 3947 | 395 81 16,0 | 147 1,9 1,6
s alho®12
g Horticolas Beterraba, cenoura, pepino® 34,5 5,0 4,9 1,6 0,2 0,0 0,2
8 Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 009 0,4 0,0 0,0
@ Total 6459 830 386 250 169 2,1 1,8
Sopa Nabo com feijao-verde® 137,6 = 19,3 9,1 6,2 2,3 0,2 0,0
.g Vegetariano Egkngifédgeggisa;gﬁgig ecenoura 4390 704 81 100 118 18 09
qé" Horticolas Igggglrjr;g,sCc(;)uz\llti(_)ﬁo(rt))gécolos, 47,6 4,7 42 37 08 0,0 0,6
ﬁ Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 | 132 009 0,4 0,0 0,0
Total 6907 107,8 346 208 | 153 2,0 15
- Sopa Feijao branco com agriao® 125,9 19,2 8,3 53 1,6 0,2 0,0
'é Vegetariano ﬁﬁlgad;edgrlr%guoﬂe;r(:g&rggﬁy% 3348 350 6,7 12,9 | 152 2,1 15
S Horticolas Alface, pepino, tomate® 24,8 2,7 2,7 1,7 0,4 0,0 0,0
g Sobremesa | Fruta da época 66,5 13,4 132 0,9 0,4 0,0 0,0
© Total 5520 70,3 309 208 17,6 2,3 15
o Sopa Cenoura com couve-galega ripada® 143,6 21,2 112 | 6,2 1,9 0,3 0,0
E Vegetariano fl?rlgg{ae c;tasézrétggﬁgizabébora € 387,3 524 50 157 10,8 1,6 0,5
g Horticolas Alface, cenoura, racula® 42,5 43 4,2 32 0,6 0,2 0,2
'S | Sobremesa | Gelatina/Fruta da época 38,5 6,7 66 18 02 0,0 0,1
© Total 6119 @ 846 @ 270 269 135 21 0,8
Sopa Espinafres com cubos de cenoura® 130,5 19,2 9,1 5,2 1,8 0,1 0,0
:;;_; Vegetariano Esggs?:edZ;;i”zagebg?;;fzo m 2776 | 347 55 81 | 10,0 13 1,4
H‘l“ Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 37,0 4,0 3,5 2,7 0,2 0,0 0,0
5)'5 Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5116 71,3 31,3 169 124 1,4 1,4

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018;
Tabela da Composicdo dos Alimentos (12 Edi¢édo); 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, 6Soja, “Leite, 8Frutos de casca
rija, °Aipo, *®Mostarda, *'Sementes de sésamo, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, 13Tremocgos, *Moluscos.
Em todas as refeicfes, é disponibilizado p&do de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



Dia

Segunda-feira

Terca-feira

Quinta-feira Quarta-feira

Sexta-feira

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Cenoura com lentilhas®

Tofu assado com especiarias e arroz
de cenoural®?12

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Nabo, cenoura e espinafres®

Couscous de legumes e grao-de-
bico®1?

Agrido, alface, couve-roxa®

Maca asada com canela/Fruta da
época

Total
Alho-francés®
Risoto de ervilhas e legumes?12
Alface, tomate, pepino®
Fruta da época

Total

Aboébora com repolho ripado®
Bolonhesa de feijao frade®912
Salada verde (agrido, alface, rucula)®
Fruta da época

Total

Curgete, chuchu e gréo-de-bico?®

Seitan assado no forno com batata e
brécolos e cenoura cozidos!9:12

Alface, canénigos, milho, pepino®
Fruta da época
Total

VE
120,4

309,8

34,5
66,5
531,2

146,0

417,7
43,3

83,0

690,0
150,5
341,8
24,8
66,5
583,6
140,1
383,5
40,6
66,5
630,7

157,5
358,8

65,3
66,5
648,1

Ementa Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 2 — Semana 5

De 20 a 24 de julho de 2026

HC
19,1

15,9

5,0
13,4
53,4

20,7
55,3
5,6
17,3

98,9
22,3
36,5
2,7
13,4
74,9
24,3
53,8
2,4
13,4
93,9
24,5

33,7

7,8
13,4
79,4

A
8,7

0,8

4,9
13,2
27,6

11,2
8,1
50

17,2

41,5
12,3
7,7
2,7
13,2
35,9
115
4,9
2,4
13,2
20,5
13,4

59

4,3
13,2
36,8

P
4,6

20,2

1,6
0,9
27,3

57
15,9
2,5
0,7

24,8
57
15,3
1,7
0,9
23,6
54
14,6
4,1
0,9
25,0
6,2

26,1

4,0
0,9
37,2

L
15

18,3

0,2
0,4
20,4

2,3
12,2
0,0
0,6

15,1
2,1
10,4
0,4
0,4
13,3
1,4
10,7
1,0
0,4
13,5
1,8

11,6

11
0,4
14,9

AGS S
0,1 0,0
2,4 0,7
0,0 0,2
0,0 0,0
2,5 0,9
0,2 0,0
1.8 0,8
0,0 0,0
0,1 0,0
2,1 0,8
0,2 0,0
15 16
0,0 0,0
0,0 0,0
1,7 1,6
0,1 0,0
1,3 0,6
0,3 0,2
0,0 0,0
1,7 0,8
0,2 0,0
1,6 1,3
0,2 0,2
0,0 0,0
2,0 15

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.



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
Abbbora e grelos®

Hamburgueres de feijdo preto e
alho-francés com arroz de alho®12

Alface, couve-roxa, pepino®
Gelatina/Fruta da época

Total

Creme de cenoura com couve-
lombarda®

Salada de grdo-de-bico com batata e
legumes®1?

Alface, cenoura, tomate®
Fruta da época
Total

Ervilhas®12

Estufado de lentilhas, batata-doce e
couvel912

Agrido, alface, racula®
Fruta da época

Total
Couve-flor com cenoura em cubos®
Caldeirada de seitan912

Legumes cozidos (brécolos,
cenoura, couve-flor)®

Fruta da época
Total

Couve-galega com feijao-frade®1?

Macarronete com estufado de tofu
em molho de tomate!89.12

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

VE
147,0

504,1

37,0
38,5

726,6

134,4

40,6
66,5
616,5
1541

352,1
47,6
66,5

620,3

145,5
446,7

34,5
66,5
693,2

Ementa Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 2 — Semana 6

De 27 a 31 de julho de 2026

HC
21,1

68,2

4,0
6,7

100,0

19,5

24,0
4,3
13,4
61,2
20,6

52,0

2,4
13,4
88,4
22,6
31,0

4,7
13,4

71,7

21,4
40,8

5,0
13,4
80,6

A
11,2

3,6

3,5
6,6

24,9

9,9

6,2
4,2
13,2
33,5
9,2

16,4

2,4
13,2
41,2
12,6

6,3

4,2
13,2

36,3
10,7

4,8

4,9
13,2
33,6

P
5,6

16,5

2,7
1.8

26,6

6,1

11,3
15
0,9

19,8
5,8

12,2

4,1
0,9
23,0
6,2
29,4

3,7
0,9

40,2
6,5

26,2

1,6
0,9
35,2

L
2,2

16,5

0,2
0,2

19,1

1,7

11,0
0,2
0,4

13,3
1,7

10,0

1,0
0,4
13,1
2,1
16,2

08
0.4
195
1,4
19,6
0.2
04
21,6

AGS

0,2

2,1

0,0
0,0

2,3

0,2

1.8
0,0
0,0
2,0
0,2

1,2

0,3
0,0
1,7
0,2

2,1

0,0

0,0
2,3
0,3

2,7

0,0
0,0
3,0

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, >Amendoins, 6Soja, “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.

0,2

0,7

0,0
0,1

1,0

0,0

0,9
0,0
0,0
0,9
0,0

1,3

0,2
0,0
15
0,0
0,8

0,6

0,0
1,4
0,0

0,1

0,2
0,0
0,3



