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o0 Ementa Unica - Vegetariana
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= Lagoa.... 2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 5
De 1 a 2 de outubro de 2026
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Sopa Abdbora 9com repolho ripado e feijao 1201 234 100 46 12 01
o] vermelho
S H 7
= ] Seitan em cebolada com puré de
Vegetariano 3178 445 78 180 68 1,3
HG,—J 9 batatal-6.912
g Horticolas Agrido, alface, milho, racula® 58,3 55 3,3 4,6 1,3 0,4
= Sobremesa Ma(;a cESEEe Goln EEmERIELIE 36 830 173 172 07 0,6 0,1
@4 época
Total 5514 91,2 346 263 90 1,4
Sopa Creme de brécolos?12 160,1 216 11,8 7,3 2,6 0,4
(U . ~ _ _ .
.= Vegetariano Hamburguer de graoldgelzbmo COM ' 4370 364 26 119 148 1,9
o espinafres e esparguete’®:
[T
1 -
S Horticolas ~ Conoura,  couve-roxa e repolno 5. g7 g0 41 03 00
< ripados
) Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 04 0,0

Total 7123 781 336 242 18,1 2,3

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 glaten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, SAmendoins, Soja, “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

Quinta-feira  Quarta-feira Terga-feira Se?gnda-
eira

Sexta-feira

La q = a ALGARVI
. LGARVE
)

Sopa

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Refeicéo VE
FERIADO
Creme de cenoura com couve
9 134,4
lombarda
Seitan assado com laranja e 209 5
esparguete de legumes '
Agrido, alface, beterraba® 33,6
Fruta da época 66,5
Total = 534,0
Abdbora e feijado-verde?® 135.,6
Chili com arroz®12 485,3
Alface, cenoura, couve-roxa® 40,9
Fruta da época 66,5
Total 7283
Couve-flor com cenoura em cubos® 154,1
Hamburgueres de feijdo preto com i
pimento e pennel 912 '
Estufado de abodbora, espinafres e 629
repolho® ’
Fruta da época 66,5
Total 7554
Couve-galega com feijao-frade®12 145,5
Caldeirada de tofu89.12 338,2
Alface, canonicos, pepino® 37.0
Gelatina/Fruta da época 38,5
Total 559,2

Ementa Unica - Vegetariana

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 6

De 5 a 9 de outubro de 2026
HC A P L AGS S
19,5 9,9 6,1 1,7 0,2 1,1
29,0 1,4 5,2 5,8 0,7 0,2
3,0 3,0 2.8 0,4 0,1 0,2
134 | 132 09 0,4 0,0 0,0
649 275 150 83 1,0 1,5
20,9 102 52 1,6 0,1 1,0
75,8 90 233 98 1,4 1,7
5,3 47 2,4 0,0 0,0 0,0
134 | 132 09 0,4 0,0 0,0
1154 37,1 31,8 118 1,5 2,7
22,6 126 62 2,1 0,2 1,4
73,6 28 172 11,3 1,5 0,3
47 4,0 25 2,1 0,2 0,6
134 132 09 0,4 0,0 0,0
1143 326 26,8 1509 1,9 2,3
21,4 10,7 6,5 1,4 0,3 1,1
24,7 56 242 | 202 1,5 0,4
2,9 2,9 3,3 0,6 0,1 0,0
6,7 6,6 1,8 0,2 0,0 0,1
557 258 358 224 1,9 1,6

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, >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.



S-S Ementa Unica - Vegetariana
49 N
= I.aqﬁaww 20 e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 7
De 12 a 16 de outubro de 2026

Dia Refeicéo VE HC A P L AGS S
Sopa Abobora e repolho? 1401 243 115 54 14 01 11
1 A
8 Vegetariano Bolonhesa veggie4:12 4245 421 115 379 87 10 01
©
c ; :
S -5 Horticolas ~ Cenoura, pepino, tomate? 30,1 44 | 43 12 04 0,0 0,0
O w— .
% Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total = 661,2 842 29,0 454 10,9 1,1 1,2
Sopa Creme de legumes com letras!?® 1344 195 99 6,1 1,7 0,2 1.1
© : <
£ Vegetariano Tofu salteado clc;r;]lzalho francés e .9 195 36 200 159 20 0.6
O arroz de ervilhas'8?°
L .
& Horticolas Alface, beterraba, cenoura, milho® 53,2 8,0 57 2.4 0,3 0.1 0,3
o Macad assada com canela/Fruta da
©  Sobremesa @ 83,0 173 172 07 0,6 0.1 0,0
— época
Total 4911 645 304 251 11,5 1,6 2,0
Sopa Cenoura com alho-francés as T TER T q o o
© P rodelas® ' ' ' ' ’ ’ '
‘D vV . Hamburguer de vegetais com batata
egetariano 3148 424 32 122 82 1,2 2,1
“(TG 9 salteadal®12
£ Horticolas Alface, cenoura, tomate® 31,1 43 42 15 02 00 00
8, Sobremesa  Fruta da época 665 134 132 09 04 00 | 00
Total 5444 804 308 209 105 1,4 2,9
s Sopa Couve-galega com feijao vermelho® 1568 = 235 100 73 | 17 0,2 1,1
S
‘D Vegetariano Lasanha de legumes?34912 301,8 341 83 144 97 14 08
g
©  Horticolas  Alface, cenoura, ricula® 425 43 42 32 06 02 02
c 7
'S Sobremesa Frutadaépoca 6655 134 132 09 04 00 00
o Total = 567,6 753 357 258 124 1,8 2,1
Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 135,3 19,5 8,4 6,3 1,6 0,2 1,1
- _ .
= Vegetariano Selt_anl S%Tz cebolada com hbatata 2660 308 51 @192 58 0,9 0,8
o cozidal®9
"(Tcs (col Legumes salteados (alho-francés, b g 0 5 o 0
> Horticolas  cenqura, cogumelos, curgete)® (e 2 2 51 4L S
(D) z
) Sobremesa @ Fruta da época 66,5 134 132 09 04 00 | 0,0
Total 5406 696 31,9 315 97 1,6 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.



Dia

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

Sexta-feira

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Creme de legumes com ervas
aromaticas®

Massa sicilianat:2:12

Legumes cozidos (brécolos, cenoura,
couve-flor)®
Fruta da época

Total
Espinafres com feijéo branco®

Panado de seitan no forno com arroz
de tomatel 912
Alface, cenoura, pepino®

Fruta da época

Total
Abobbora e alho-francés?®
Estufado com todos®-12
Gelatina/Fruta da época

Total
Couve portuguesa com cenoura
ripada®

Tofu com alho e alecrim e arroz de
alho1.9.12
Alface, cenoura, rlcula®

Fruta da época
Total
Nabo, cenoura e feijao vermelho®

Escondidinho de legumes com puré de
batata®'2
Alface, couve-roxa, pepino®

Fruta da época

Total

VE

132,5
317,9
38,0

66,5
554,9
124,8
246,6

25,3

66,5
491,1
129,1
271,9

0,0

38,5

439,5

171,3

269,9
42,5
66,5

550,2
160,7

332,0

34,6
66,5
593,8

Ementa Unica - Vegetariana

2° E 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 8
De 19 a 23 de outubro de 2026

HC
20,3
41,5
9,9

13,4
85,1
20,3
22,8
3,0
13,4
64,5
20,0
31,5
0,0
6,7

58,2

23,7

15,8
4,3
13,4
57,2
24,1
49,7
3,7
13,4
90,9

A
10,2
4,2
3,6

13,2
31,2

8,8
2,7

2,9
13,2
30,4

9,9

3,3

0,0

6,6
19,8

13,9

08
4,2
13,2
32,1
111
77
3,2
13,2
35,2

P
53
18,9
2,8

0,9
27,9
4,4
17,4
1,6
0,9
25,1
5,1
24,9
0,0
1,8

31,8

7,6

16,6
3,2
0,9

28,3
6,7
8,9
2,6
0,9

19,1

L
17
10,2
0,6

0,4
12,9
16
9,2
02
0,4
11,5
17
11
0,0
0.2

12,9

2,2

15,1
0,6
0,4

18,3
2,0
9,1
0,2
0,4
2,6

AGS S
0,2 0,8
1.4 0,6
0,0 0,5
0,0 0,0
1,6 19
0,2 0,9
1,3 0,8
0,0 0,0
0,0 0,0
1,6 2,0
0,2 0,8
14 0,2
0,0 0,0
0,0 0,1
1,6 11
0,2 14
2,0 0,6
0,2 0,2
0,0 0,0
2,4 2,2
0,2 11
1,3 0,6
0,0 0,0
0,0 0,0
0,2 1,7

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 .o.C Ementa Unica - Vegetariana
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o 0 : , .
) I_aﬁamm 2° e 3° Ciclos Do Ensino Bésico
o Ciclo 1 — Semana 1
De 26 a 30 de outubro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Abodbora com hortel&? 1327 204 103 54 17 02 08
1
& Vegetariano Bolonhesa de tofu®®12 3676 331 42 214 159 20 01
©
c )
S -S| Horticolas | Alface, cenoura, beterraba® 35 49 48 19 00 00 03
O) w— p
% Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 0,2 0,0 0,0
Total 6023 718 325 296 178 22 12
Sopa Cenoura com ervilhas®12 128,2 19,7 9.0 5,2 1,6 0,2 0,8
© : p
'5 Vegetariano Saladaldfllzennlhas, abdbora e curgete 3057 414 40 123 86 13 0.4
2 assadal®
1 .~ . 7
g Horticolas Agrido, alface, milho, ricula® 58,3 5,5 3,3 46 1,3 0,4 0,3
E Sobremesa  Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 5587 @ 800 295 230 11,8 1,9 15
Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 1352 195 93 6,3 1,6 0,2 1,1
© .
= Vegetariano | 2nado de seitan no forno com armoz. oo, 6 3, 55 179 93 13 08
o= de feijaol®
1 P o~
g Horticolas Sallteadog de abobora, agrido e | o | 55 | 15 | 28 | 19 02 02
b brécolos
8, Sobremesa  Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 4942 585 265 279 132 1,7 2,1
s Sopa Creme de alho-francés?® 1407 213 97 60 17 02 03
5 Vegetariano Salada mexicana®*2 1835 205 50 54 83 11 06
Y= -
LIU Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor® 380 99 36 28 06 00 05
= ~
£ | sobremesa | Macd assada com canela/Fruta da | o545 | 175 | 175 | 07 | og 01 00
8 época
Total 4452 69,0 355 149 112 1,4 1,4
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 1320 203 10,2 53 1,7 0,2 0,8
©
‘g Vegetariano Salada quente de Tglszsa com 371,2 471 56 170 103 13 16
2 legumes salteados®®
1 7
®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 420 40 40 25 08 02 02
> .
&  Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 00 | 00
Total 6117 848 330 257 132 17 26

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.



