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

Refeicéo

Cenoura com ervilhas®12

Salada de lentilhas, abdbora e curgete
assadal?1?
Agrido, alface, milho, racula®

Fruta da época

Total
Couve-lombarda com feijdo branco®

Panado de seitan no forno com arroz
de feijao?12

Salteado de abodbora, agrido e
brécolos®
Fruta da época

Total

Creme de alho-francés®
Salada mexicana®12
Brécolos, cenoura, couve-flor®

Macd assada com canela/Fruta da
época

Total
Curgete com rodelas de cenoura®

Salada quente de massa com
legumes salteados?912
Alface, rdcula, tomate®
Fruta da época
Total

Ementa Unica - Vegetariana

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 1

De 1 a 4 de setembro de 2026

VE HC A

102,6 15,3 6,6
230,5 31,7 2,9
35,6 3,5 2,0
38,7 7,7 7,5
407,4 58,2 19,0
103,0 14,7 6,5
206,6 20,1 2,4
21,4 15 1,2
38,7 1,7 7,5
369,7 44,0 17,6
109,3 16,2 6,8
142,3 15,8 3,1
30,9 3,0 2,7
39,9 8,1 8,0
322,4 43,1 20,6
100,6 15,2 7,3
290,6 36,9 4,0
23,9 2,2 2,2
38,7 1,7 7,5
453,8 62,0 21,0

P

41
9,6
2,6
05

16,8
45

15,2

2,0
05
22,2
4,5
4,4

2,3
0,4
11,6
3,8
13,8
19
0,5
20,0

L

15
6,0
0,8
0,2
8,5
1,4

7,2

0,6
0,2
9,4
1,6
59
0,4

0,3
8,2
15
7,8
0,5
0,2
10,0

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.

AGS S
0,2 0,0
0,8 0,3
0,2 0,2
0,1 0,0
1.3 0,5
0,2 0,0
1,0 0,6
0,2 0,2
0,1 0,0
15 0,8
0,2 0,0
0,9 0,5
0,0 0,5
0,1 0,0
1,2 1,0
0,2 0,6
11 13
0,1 0,1
0,1 0,0
15 2,0



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

Ementa Unica - Vegetariana

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 2
De 7 a1l de setembro de 2026

Refeicao VE HC A P L AGS S
Abdbora com feijéo vermelho?® 95,4 15,0 6,3 3,4 1,4 0,2 0,5
Seitan 3d4e9 5 cebolada com 2505 261 33 170 117 24 05
esparguete®4°.

Cenoura, couve-flor, feijdo-verde® 33,7 42 35 19 03 0.1 05
Fruta da época 387 77 75 05 02 01 | 00
Total 4183 53,0 20,6 228 13,6 2,8 15
FERIADO
Creme de legumes com hortela® 1010 152 7.3 3.8 15 0,2 0,0
Seitan & Gomes de S4'4912 2315 237 54 155 7.2 1,1 07
Alface, racula, tomate?® 23,9 2,2 2,2 1,9 0,5 0,1 0,1
Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3924 483 219 21,7 94 1,5 0,8
Grao-de-bico com grelos® 1112 158 6,4 47 1,8 0,2 0,0
Tofu salteado com cenl(;%rgs e 2315 237 5.4 15,5 72 11 0.7
cogumelos e arroz de salsa*89
Alface, beterraba, cenoura® 24,7 3,6 3,5 1,2 0,0 0,0 0,2
Fruta da época 387 77 75 05 02 01 00
Total 4053 494 | 215 226 97 1,5 0,8
Espinafres® 995 144 65 38 16 0,1 0,0
Estufado de9 Igntllhas com espinafre e 2150 302 100 57 5.8 0.8 0.7
batata doce®
Brocolos, cenoura, couve-flor® 30,9 3,0 27 22 0,4 0,0 0,5
Gelatina/Fruta da época 23,4 3,9 3,8 1,3 0,1 0,1 0,1
Total 3688 515 230 131 7,9 1,0 1,3

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
Chuchu com curgete e coentros®
Assado de tofu com arroz de alho8912
Alface, pepino, tomate®

Fruta da época

Total
Creme de legumes com ervas
aromaticas®
Bolonhesa de lentilhas!®12
Alface, cenoura, milho, tomate®
Fruta da época

Total

Couve-flor®12

Hamburguer de grao com batata e
batata doce®*?

Alface, canonigos, pepino®
Fruta da época
Total
Lentilhas®
Legumes a Bras®912

Brécolos, cenoura, couve-flor®

Macé assada com canela/Fruta da
época

Total
Couve portuguesa?®
Massada de seitan1912
Alface, cenoura, ricula®
Fruta da época
Total

Ementa Unica - Vegetariana

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 3

De 14 a 18 de setembro de 2026

VE
100,9
221,3
13,0
38,7

373,9
101,1

237,7
54,7
38,7

407,5

112,5

259,7

19,1
38,7
455,9
101,1
2453
30,9

39,9

386,9
126,0
305,4
26,2
38,7
496,3

HC
15,6
14,5
1,4

7,7

39,2
15,2

31,2
8,9
7,7

58,7

16,4

45,4

15
7,7
47,8
15,2
29,4
3,0

8,1

38,3
17,2

27,4
2,7
7,7

55,0

A
8,0
2,2
14
75

19,1
7,3

2,5
4,2
7,5
20,3
8,6

17,7

2,5
7,5
24,9
7,3
4,8
2,7

8,0

18,5
9,6
6,0
2,6
7,5

25,7

P
3,5
13,5
0,9
0,5

18,4
3,8

8,9
18
0,5
14,3

4,2
6,1

1,7
0,5
24,1
3,8
8,1
2,3

0,4

32,5
5,4
24,7
19
0,5
32,5

L
15
9,5
0,2
0,2

11,4
15

6,9
0,7
0,2
8,9

1,7
4,1

0,3
0,2
14,9
15
8,4
0,4

0,3

7,0
1,7
9,1
0,4
0,2

11,4

AGS S
0,2 0,6
1.4 0,5
0,0 0,0
0,1 0,0
1,7 11
0,2 0,6
0,9 0,4
0,1 0,2
0,1 0,0
1,2 11
0,2 1,0
0,5 0,8
0,1 0,0
0,1 0,0
3,5 15
0,2 0,6
0,9 1,2
0,0 0,5
0,1 0,0
1,3 2,6
0,2 0,0
2,0 0,5
0,1 0,1
0,1 0,0
2,4 0,6

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.



30 © @ Ementa Unica - Vegetariana

) I.agﬁamm 1° Ciclo do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 4
De 21 a 25 de setembro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Repolho? 1143 189 89 47 14 02 08
."(T—) Vegetariano Gra“”‘.”‘d%gg’fz legumes  com feijdo 1523 143 46 86 @ 65 0,9 0,8
& manteiga®89
T Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 239 27 23 17 01 00 00
% Sobremesa Fruta da época 387 77 75 05 02 01 00
n Total 3292 436 233 155 82 1,2 1,6
Sopa Nabo com feijao-verde? 1015 142 63 42 18 02 00
-E; Vegetariano t‘?i i(t)zligrggllrglczogumelos = Eplel 2502 242 1,7 178 91 1,3 0,9
S Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 261 27 24 19 03 00 05
E Sobremesa Fruta da época 38,7 7,7 75 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4165 488 17,9 | 244 114 1,6 2,1
© Sopa Feijéo branco com agriao® 992 148 59 41 15 02 00
'E) Vegetariano = Arroz malandro de feijao frade®12 1958 235 28 7,7 6,9 1,0 0.8
Hc'cs Horticolas Alface, beterraba, cenoura® 24,7 3,6 35 12 0,0 0,0 0.1
§ Sobremesa  Fruta da época 387 77 715 05 02 01 00
o4 Total 3584 496 19,7 135 86 1,3 0,9
Sopa Cenoura com couve-galega ripada® 1090 168 88 5.1 1,8 0,3 0,0
;;:‘_; Vegetariano Ejﬁqatrg:qiz g?nn;njesrtilég"gl%ge S 2483 253 28 169 91 0,9 0,4
g Horticolas SSJ;Z?SS de cenoura, cogumelos e 41,0 2,7 26 27 14 0,3 0,9
g’, Sobremesa Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 01 01
Total = 421,7 487 180 | 260 125 1,3 1,4
Sopa Creme de legumes com massinha®® 99,2 159 6,4 33 15 0,2 0,7
-E; Vegetariano E;Rgi;ﬁg de lentilhas com legumes 1823 232 34 66 54 0,7 0,8
©  Horticolas  Alface, pepino, tomate® 201 25 22 12 03 00 00
g Sobremesa  Fruta da época 387 77 75 05 02 01 00
Total 340,3 49,3 195 116 7,4 1,0 1,5

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.
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Dia

Terca-feira Segunda-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Cenoura com lentilhas?®

Tofu salteado com legumes e
espirais tricolores'#912

Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época
Total

Nabo, cenoura e espinafres®

Salada de grao-de-bico com batata
e legumes®!?

Alface, cenoura, ricula®
Fruta da época

Total
Alho-francés®

Risoto fingido de ervilhas e
legumes®*?

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época
Total

Ementa Unica - Vegetariana

1° Ciclo Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 5
De 28 a 30 de setembro de 2026

VE

94,8
280,1

16,9
38,7
430,5

109,6
155,4
26,2
38,7
461,8
1115

219,0

13,0
38,7
379,5

HC

14,7
25,8

1,7
7,7
49,9
15,3
151
2,7
7,7
39,5
16,3

23,7

1,4
7,7
48,6

A
6.3

4,1

1,6
7,5
19,5
7,8
3,7
2,6
7,5
21,8
8,5

51

1,4
7,5
22,0

P
5]

17,1

1.2

05
22,3
4,1

6,8

1,9

05
32,5
4,0

10,5

0,9
0,5
15,9

L
14

11,9

0,2
0,2
13,7
1,9
6,3
0,4
0,2
15,6
1,7

6,0

0,2
0,2
8,1

AGS S
02 00
14 04
01 00
01 00
18 04
02 00
10 06
01 01
0L 00
33 41
02 00
09 10
00 00
01 00
12 10

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo 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 (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 refei¢fes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



