AU Ementa Unica

L ) .
e Lagoa:... Escola Secundaria
oo Ciclo 1 — Semana 5
De 1 a 2 de outubro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
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Sopa Aboboragcom repolho ripado e feijao 1201 234 100 46 12 01
o] vermelho
S 74 s
= Abrétea em cebolada com puré de
Prato 3998 529 85 320 65 1,1
HG,—J batata* 912
g Horticolas  Agrido, alface, milho, ricula® 689 73 38 48 15 0.4
= Sobremesa Ma(;a sEEREe Golil eEnslel A ol 830 173 172 07 0,6 0,1
@4 época
Total 680,8 1009 395 421 98 1,7
Sopa Creme de bré6colos®12 160,01 21,6 11,8 73 26 0,4
(-U .
S prato Hamburguelrede vaca grelhado com 4506 408 50 365 84 0.9
o esparguetel:
[T
1 -
S Horticolas ~ Cenoura, couveroxa e repolno o6 447 73 29 04 00
< ripados
$}  Sobremesa  Fruta da época 66,5 134 132 09 04 0,0

Total 7358 90,5 37,3 476 118 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, >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

B> laagd i
e adoa:... Escola Secundéria
o Ciclo 1 — Semana 6
De 5 a 9 de outubro de 2026
Dia Refeicao VE HC A P L AGS
1
©
S w©
c
S 5 FERIADO
O u—
O
)]
Sopa Creme Sle cenoura com couve .., g5 gg 6.1 17 0.2
- lombarda
= Prat Peru assado com laranja e 4107 | 365 | 22 | 345 | 136 1o
qdl;) rato esparguetel’g'lz ’ ’ ’ ’ ’ ’
8. Horticolas  Agrido, alface, beterraba® 336 30 30 28 04 0,1
-
L Sobremesa Frutada época 665 134 132 09 04 00
Total 6452 724 283 443 161 2,2
< Sopa Abobora e feijao-verde® 1362 206 92 58 17 0.2
P —
© Prato Feijoada de choco?#14 387,5 232 58 362 148 27
1
®  Horticolas  Alface, cenoura, couve-roxa’ 433 56 50 25 00 00
P —
©  Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 0,0
o Total 566,4 49,7 21,0 439 164 2,8
Sopa Couve-flor com cenoura em cubos® 1541 22,6 126 62 2.1 0,2
© . -
= prato Vltelalgeétufada com pimentos € ..o 400 48 366 169 33
Q pennel®.
1 7 .
8 Horticolas Estufadé) de abdbora, espinafres e 68,9 5.3 46 43 22 0.2
c repolho
8, Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0
Total 7533 81,3 352 480 216 37
Sopa Couve-galega com feijao-frade®*? 1455 214 10,7 65 14 03
© . : —
= prato Cgldelrada Qe4gixes vérios (pescada, 3035 244 35 248 159 22
Q raia, tamboril)*9:
1 , . .
®  Horticolas  Alface, candnigos, pepino® 370 29 29 33 06 01
P . .
&  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 385 67 66 18 02 0,0
Total 5245 554 23,7 364 181 2,6

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.
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Jen Ementa Unica
L )
= 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
i Prato Bolonhesa veggie!©912 546,0 530 146 49,9 112 14 01
©
C L, .
S 5 Horticolas Cenoura, pepino, tomate?® 30,1 4,4 43 1,2 0,4 0,0 0,0
O u— P
% Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 7827 951 321 57,4 134 15 1,2
Sopa Creme de legumes com letras®?® 1344 195 99 6,1 1,7 0,2 0,0
©
S prato Pes_cadilglnzo forno com arroz de 3623 181 14 360 149 26 15
() ervilhas*®
o i Alface, beterraba, cenoura, milho®
8« Horticolas ; ) , 63,8 9,8 6,2 2,6 0,5 0,1 0,4
©  Sobremesa Mac;a assada com canela/Fruta da 83,0 17,3 172 07 0,6 0,1 0,0
[t época
Total 6435 64,7 34,7 454 17,7 3,0 1,9
Sopa Cenourg com alho-francés as 1320 203 102 63 17 0.2 0.0
© rodelas
O prato Frango 912assado com  batata 5119 263 18 389 273 5.4 10
& coradas®
% Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 31,1 43 42 15 02 00 00
8, Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 09 04 00 | 0,0
Total 7415 64,3 29,4 476 29,6 56 1,0
s Sopa Couve-galega com feijao vermelho®  1s68 235 100 7.3 1,7 0,2 0,0
= 1,3,4,9,12
‘®  Prato Lasanha de atum?*342 5419 233 7.8 416 30,0 57 23
e
©  Horticolas  Alface, cenoura, rcula® 425 43 42 32 06 02 02
cC 7
'S Sobremesa Frutadaépoca 6655 134 132 09 04 00 00
o Total 807,7 645 @ 352 530 327 6,1 2,5
Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1353 19,5 8,4 6,3 1,6 0,2 0,0
= Prato Febras de_ p‘grf;o de cebolada com 4533 320 58 345 197 4,9 1,0
0 batata cozida®
“cE Hortfcol Legumes salteados (alho-francés, 23 69 . 60 0 0 )
< orticolas  cenoura, cogumelos, curgete) (e ' 1 ' ' 7 L
$  Sobremesa Frutada época 6655 134 132 09 04 00 | 00
Total 7284 71,8 335 477 23,7 58 2,2

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

Lagoa....

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Creme de legumes
aromaticas®
Filete de cavala com batata cozida*

com ervas

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

Total
Espinafres com feijéo branco®

Panado de peru no forno com arroz de
tomate?! 3912
Alface, cenoura, pepino®

Fruta da época

Total
Abdbbora e alho-francés®
Massinha de tamborilt412
Gelatina/Fruta da época

Total
Couve portuguesa com cenoura

ripada®

Frango com alecrim no forno e arroz
de alho912

Alface, cenoura, racula®

Fruta da época
Total
Nabo, cenoura e feijao vermelho®

Salmao no forno com laranja e puré de
batata*7.912
Alface, couve-roxa, pepino®

Fruta da época

Total

VE

132,5
293,4
47,6

66,5
540,0
118,3
404,6

25,3

66,5
614,7
129,1
3313

0,0

38,5

649,0

171,3

500,4

42,5
66,5
780,7
160,7

531,9

37,0
66,5
796,1

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 8

De 19 a 23 de outubro de 2026

HC
20,3

26,5

6,7
62,6

23,7

17,2
4,3
13,4
58,6
24,1

48,1

13,4
89,6

A
10,2
1,6
4,2

13,2
29,2

7,6
2,1

2,9
13,2
25,8

9,9

3,9

0,0

6,6
27,3

13,9

0,0
4,2
13,2
31,3
11,1
55
3,5
13,2
33,3

P
5,3
28,9
3,7

0,9
38,8
44
34,1
16
0,9
41,0
51
28,8
0,0
18

49,2

7,6

37,1
3,2
0,9

48,8
6,7

22,0

2,7
0,9
32,3

L
17
7.2
0,8

0,4
10,1
1,6
17,4
0,2
0,4
19,6
1,7
13,2
0,0
0,2
16,7

2,2

31,5
0,6
0,4

34,7
2,0

28,4
0,2
0,4

31,0

AGS S
0,2 0,0
11 1,7
0,0 0,6
0,0 0,0
13 2,3
0,1 0,0
2,6 14
0,0 0,0
0,0 0,0
2,7 14
0,2 0,0
1.8 0,3
0,0 0,0
0,0 0,1
2,9 2,6
0,2 0,0
6,0 0,9
0,2 0,2
0,0 0,0
6,4 11
0,2 0,0
5,6 0,3
0,0 0,0
0,0 0,0
5,8 0,3

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

Segunda-
feira

Quinta-feira Quarta-feira Terca-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa

Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abdbora com hortel&®

Esparguete a bolonhesal?12
Alface, cenoura, beterraba®

Fruta da época

Total
Cenoura com ervilhas®12
Caldeirada de lulas*1?
Agrido, alface, milho, ricula®
Fruta da época
Total

Couve-lombarda com feijado branco®

Costeleta do lombo/frango com arroz
de feijao®12

Salteado de abdbora, agrido e
brécolos®
Fruta da época

Total

Creme de alho-francés®
Raia de alhada com batata cozida*°12
Brécolos, cenoura, couve-flor?

Macd assada com canela/Fruta da
época

Total
Curgete com rodelas de cenoura®

Fusilli com peru, cogumelos e feijao-
verdel12
Alface, rdcula, tomate®

Fruta da época

Total

VE
132,7
511,7
35,5
66,5
746,4
128,2
348,1
68,9
66,5
611,7
135,2

557,2

47,7
66,5
806,6
140,7
234,2
47,6

83,0
505,5
132,0
652,2
42,0

66,5
892,7

Ementa Unica

Escola Secundaria

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

HC
20,4
39,1
4,9

13,4
77,8
19,7
24,4
7,3

13,4
64,8

19,5

18,1

2,7
13,4
53,7
21,3
26,1

4,7

17,3
69,4
20,3
38,6
4,0

13,4
76,3

A
10,3
4,1
4,8
13,2
32,4
9,0
3,5
3,8
13,2
29,5

9,3

2,9

2,1
13,2
27,5

9,7

16

4,2

17,2
32,7
10,2
3,6
4,0
13,2
31,0

P
5,4
28,6
19
0,9
36,8
5,2
37,0
4,8
0,9
47,9

6,3

33,1

34
0,9

43,7
6,0

10,4
37

0,7
20,8
5,3
67,8
2,5
0,9
76,5

L
1,7
23,1
0,0
0,2
25,0
1,6
15,8
15
0,4
19,2

1,6

37,6

2,0
0,4
41,6
1,7
9,1
0,8

0,6
12,2
1,7
21,0
0,8
0,4
23,9

AGS
0.2
6.3
0,0
0,0
6.5
0.2
2,1
04
0,0
2,7

0,2

10,0

0,2
0,0
10,4
0,2
1,2
0,0

0,1
15
0,2
51
0,2
0,0
585

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.

S
0,2
0,4
0,3
0,0
0,9
0,0
15
0,4
0,0
19

0,0

2,3

0,3
0,0
2,6
0,0
1,0
0,6
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