e Ementa Unica - Vegetariana

‘ 7 .
e Lagoa:... Escola Secundaria
Ciclo 1 — Semana 5

De 1 a 2 de outubro de 2026
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Sopa Aboborag:om repolho ripado e feijao 1291 234 100 46 12 01
© vermelho
= . itan em I m puré
o  Vegetariano Setaleeglz CEloEte com pUIE iE 402,7 57,1 87 224 84 1,5
u— batata®.°
g Horticolas Agrido, alface, rtcula® 47,6 4,7 4,2 3,7 0,8 0,0
S Sobremesa Ma(;a SESEE ©Ol) SREy S o 83,0 17,3 | 172 07 0,6 0,1
o época
Total 6837 1051 39,7 325 11,7 2,1
Sopa Creme de brocolos?12 160,1 21,6 11,8 7,3 2,6 0,4
(G 7 ~ _ _ .
.= Vegetariano Hamburguer de grdo czcgltglco COM ' 5440 457 30 | 150 17,8 2,3
) espinafres e esparguete’®:
=
1 -
©  Horticolas ~ Conoura, couve-roxa e repolno  gap 4.7 73 29 04 00
< ripados
% Sobremesa | Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0

Total 788,7 74,9 459 276 250 33

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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Ementa Unica - Vegetariana

L )
e I.aﬁamm Escola Secundaria
o Ciclo 1 — Semana 6
De 5 a 9 de outubro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS
1
©
C w®
c
S 5 FERIADO
O u—
Q
wn
Sopa Creme gle cenoura com couve .., g 00 | 61 17 02
- lombarda
.5 Vegetari Seitan assado com laranja e 3705 | 36.0 16 65 80 10
“ egetariano esparguete de legumes?12 ' ' ' ' ’ ’
8. Horticolas Agrido, alface, beterraba® 33,6 3,0 3,0 2.8 0,4 0.1
P —
L Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 00
Total 6050 71,9 27,7 163 105 13
© Sopa Abdbora e feijao-verde® 1356 = 20,9 102 52 16 0,1
LS.
‘D Vegetariano = Chili com arroz®? 5764 891 105 270 122 19
=
©  Horticolas  Alface, cenoura, couve-roxa® 433 56 50 25 00 00
S
©  Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 0,0
o Total 821,8 1290 389 356 142 2,0
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos?® 154,1 22,6 126 62 2.1 0,2
© . —
= Vegetariano Hamburgueres dl% 11‘2e|Jao preto com 11 gg 32 100 151 19
Q pimento e pennel®
1 P A
8 Horticolas Estufadg) de abdbora, espinafres e 68,9 5.3 46 43 22 0.2
c repolho
3  Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0
Total 8606 1279 336 31,3 198 2,3
. Sopa Couve-galega com feijdo-frade®1? 1455 214 107 65 1,4 0,3
‘T Vegetariano ~Caldeirada de tofu®2 3992 290 62 275 235 29
S z o .
&  Horticolas  Alface, canonicos, pepino® 37,0 29 29 33 06 0.1
X
S Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 85 67 66 18 02 0,0
wn
Total 6202 60,0 264 391 257 33

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

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

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Abdbora e repolho? 1401 243 115 54 14 01 05
1 A
& Vegetariano = Bolonhesa veggiet 412 5460 530 146 499 112 14 01
©
: L, .
S 5 Horticolas Cenoura, pepino, tomate® 73,3 6,9 6,1 6,0 2,0 0,7 1,2
O u— ,
% Sobremesa = Fruta da época 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7827 951 321 57,4 134 1,5 1,2
Sopa Creme de legumes com letras®?® 1344 195 99 6,1 1,7 0,2 0,0
(6 i ~
.= | Vegetariano ey salteaqlo C?QL lglho francés e 3657 226 40 242 @ 193 2,4 0,7
o arroz de ervilhas'®?
o .
g Horticolas  Alface, beterraba, cenoura, milho® 63,8 9,8 6,2 2,6 05 0,1 0,4
® Sobremesa lylac;a kil o el ok 83,0 173 172 07 0,6 0,1 0,0
- época
Total = 646,9 69,2 373 336 221 2,8 1,1
Sopa Cenourg com alho-francés as 1320 203 102 63 17 0.2 0.0
© rodelas
&L Vegetariano Hambdrguer ?Slz vegetals  COM ' 5501 464 36 136 103 15 2,4
= batata salteada'®
£ Horticolas Alface, cenoura, tomate® 311 43 42 15 02 00 00
8, Sobremesa  Fruta da época 665 134 132 09 = 04 00 00
Total 5877 @ 844 312 223 126 1,7 2,4
s Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1568 235 100 @ 7,3 1,7 0,2 0,0
-
@ Vegetariano Lasanha de legumes? 34912 3497 383 91 166 118 15 12
©  Horticolas  Alface, cenoura, rdcula® 425 43 42 32 06 02 02
c 7
'S Sobremesa = Frutada época 665 134 132 09 = 04 00 00
o Total 6155 | 795 | 365 280 @ 145 1,9 1,4
Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1353 = 195 8,4 6,3 1,6 0,2 0,0
o Vegetariano Se|t_an9 ge cebolada com batata 3235 359 58 240 73 1,1 0,9
) cozida®
“cE Hortfcol Legumes salteados (alho-francés, - 69 . 60 0 0 5
< orticolas  cengura, cogumelos, curgete)® 3 ' 1 ' ' I L
$  Sobremesa Frutada época 665 134 132 09 = 04 00 | 00
Total 5986 | 757 335 372 11,3 2,0 2,1

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 sicilianal-%12

Legumes cozidos
cenoura, couve-flor)?
Fruta da época

(brécolos,

Total
Espinafres com feijéo branco®

Panado de seitan no forno com
arroz de tomatel912
Alface, cenoura, pepino®

Fruta da época

Total
Abobora 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
a|hol,8,9,12

Alface, cenoura, rdcula®

Fruta da época
Total
Nabo, cenoura e feijao vermelho®

Escondidinho de legumes com puré
de batata®1?
Alface, couve-roxa, pepino®

Fruta da época

Total

VE

132,5
402,3
47,6

66,5
648,9
118,3
305,7

25,3

66,5
530,0
129,1
387,5

58,6

38,5

581,0

171,3

323,5
42,5
66,5

687,8

160,7

428,8

37,0
66,5
693,0

Ementa Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 8

De 19 a 23 de outubro de 2026

HC
20,3
52,4
47

13,4
90,8

17,9
26,5

3,0
13,4
63,2
20,0
46,7
14,7

6,7
77,6

23,7

18,9
4,3
13,4
78,3
24,1
65,2
4,0
13,4
106,7

A
10,2
51
4,2

13,2
32,7

7,6
2,9

2,9
13,2
29,2

9,9

8,8

7,3

6,6
29,3

13,9

0,8
4,2
13,2
33,1
11,1
9,2
3,5
13,2
37,0

P
5,3
24
3,7

0,9
33,9

44
22,7

1,6
0,9
30,5
B,dl
16,5
2,9
1,8
24,2

7,6

20,5
3,2
0,9

36,9
6,7

11,3
2,7
0,9

21,6

L
1,7
12,9
08

0,4
15,8

1,6
10,7

0,2
0,4
13,0
1,7
11,5
0,4
0,2
13,8

2,2

18,5
0,6
0,4

20,5
2,0

11,7
0,2
0,4
2,6

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

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, >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 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

Refeicao
Abébora com hortel&®
Bolonhesa de tofud?1?

Alface, cenoura, beterraba®
Fruta da época

Total
Cenoura com ervilhas®12

Salada de lentilhas, abébora e curgete
assadal12
Agrido, alface, milho, ricula®

Fruta da época

Total
Couve-lombarda com feijado branco®

Panado de seitan no forno com arroz
de feijaol912

Salteado de abo6bora, agrido e
brécolos®
Fruta da época

Total

Creme de alho-francés®
Salada mexicana®1?
Brécolos, cenoura, couve-flor®

Macéd assada com canela/Fruta da
época

Total
Curgete com rodelas de cenoura®
Salada quente de

legumes salteados?912
Alface, rdcula, tomate®

massa com

Fruta da época

Total

VE
132,7

446,8
35,5
66,5

681,5

128,2

387,3
68,9
66,5

650,9
135,2

390,9

47,7
66,5
640,3
140,7
201,5
47,6

83,0
472,8
132,0
430,2

42,0

66,5
670,7

Ementa Unica - Vegetariana

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 1
De 26 a 30 de outubro de 2026

HC
20,4
38,7
4,9
13,4
77,4
19,7
52,4
7,3
13,4
92,8

19,5

45,6

2,7
13,4
81,2
21,3
20,5
4,7

17,3
63,8
20,3
54,4
40
13,4
92,1

A
10,3
4,8
4,8
13,2
33,1
9,0
5,0
3,8
13,2
31,0
9,3

2,2

2,1
13,2
26,8
9,7
5,0
4,2

17,2
36,1
10,2
6,0
4,0
13,2
33,4

P
5,4
25,4
19
0,9
33,6
5,2
15,7
4,8
0,9
26,6
6,3

27,2

3,4
0,9
37,8
6,0
5,4

3,7
0,7
15,8
5,3
18,9
2,5
0,9
27,6

L
1,7
19,4
0,0
0,2
21,3
1,6
10,8
15
0,4
14,2
1,6

9,2

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

0,6
13,4
1,7
12,5
0,8
0,4
15,4

AGS S
0,2 0,2
2,4 0,1
0,0 0,3
0,0 0,0
2,6 0,6
0,2 0,0
16 0,5
0,4 0,4
0,0 0,0
2,2 0,9
0,2 0,0
14 0,3
0,2 0,3
0,0 0,0
1.8 0,6
0,2 0,0
14 0,6
0,0 0,6
0,1 0,0
1,7 1,2
0,2 0,8
1,6 1,7
0,2 0,2
0,0 0,0
2,0 2,7

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.



