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Quarta-feira  Terca-feira Segunda-feira
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Lagoa:...

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Refeicéo

Lentilhas®

VE

FERIADO

Bolonhesa de atum?4.2.12

Alface, cenoura, tomate®

Fruta da época

Total

Creme de brécolos e couve-flore12

Perna de peru no forno batata doce®1?

Alface, canénigos, pepino?®

Magad assada com canela/Fruta da

época

Alho-francés e curgete®

Total

Corvina no forno com arroz de

cenoura*9:12

Brécolos, cenoura, couve-flor®

Fruta da época

Couve portuguesa®

Total

Massada de carne (vitela)*12

Alface, cenoura, rucula®

Fruta da época

Total

139,2
520,5
31,1
66,5
757,3
158,3
412,1

37,0

83,0

690,4
150,5

292,0

47,6
66,5
556,6
171,3
472,3
42,5
66,5
752,6

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 3

De 2 a 5 janeiro de 2024

HC

10,3
39,3
4,3
13,4
67,3
21,2
31,0
2,9

17,3

72,4
22,3

14,9

4,7
13,4
55,3
23,7
43,6
4,3

13,4
85,0

A

9,6
4,1
4,2
13,2
31,1
10,9
7,3
2,9

17,2

38,3
12,3
0,5
4,2
13,2
30,2
13,9
8,1
4,2
13,2
39,4

P

6,1
34,2
15
0,9
42,7
8,5
25,0
3.3

0,7

37,5
57

32,6

3,7
0,9
42,9
7,5
37,5
3,2
0,9
49,1

L

1,6
24,7
0,2
0,4
26,9
2,3
19,8
0,6

0,6

23,3
2,1
111
0,8
0,4
14,4
2,3
15,0
0,6
0,4
18,3

AGS S
0,2 0,0
2,2 1,3
0,0 0,0
0,0 0,0
2,4 1.3
0,4 14
3,6 0,6
0,1 0,0
0,1 0,0
4,2 2,0
0,2 0,0
1,7 2,0
0,0 0,6
0,0 0,0
1,9 2,6
0,2 0,0
3,2 0,6
0,2 0,2
0,0 0,0
3,6 0,8

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicfes escolares 2018; Tabela da

Composicéo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);

A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refeigdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alterag&do sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/201
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Sopa
Prato
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Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
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Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa
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Refeicéo
Agrido®
Pescada com todos34.9.12

Fruta da época

Total
Nabo com feijdo-verde®
Rancho de perut.2.12
Brocolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época
Total

Feijao branco com agriao®

Salmao com molho de liméo e ervas
aromaticas e arroz de alho#*?
Alface, beterraba, cenoura®

Fruta da época
Total
Cenoura com couve-galega ripada®

Pernas de frango com tomate e
manijericao e esparguetel 912

Salada quente de cenoura, couve-de-
Bruxelas e curgete®

Gelatina/Fruta da época

Total
Espinafres com cubos de cenoura®

Empaddo de peixe (pescada) com

arroz49.12
Alface, pepino, tomate®

Fruta da época

Total

VE
1283

455,5

66,5
650,3
137,6
435,5

47,6

66,5
687,2
125,9

396,8

35,5
66,5
624,7
143,6

456,6

91,0
38,5
807,0
130,5
320,5
26,6
66,5

544,1

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 4

De 8 a 12 janeiro de 2024

HC
19,6

31,7

13,4
64,7
19,3
35,7
4,7

13,4
73,1
19,2

14,4

49
13,4
51,9
21,2

29,0

8,8
6,7
72,7
19,2
19,7
3,0
13,4
55,3

A
10,0

6,8

13,2
30,0
9,1
9,6
4,2
13,2
36,1
8,3
0,2

4,8
13,2
26,5
11,2

1,7

8,1
6,6
27,8
9,1
4,7
2,9
13,2
29,9

P
2,9

41,5

0,9
45,3
6,2
38,7
3,7
0,9
49,5
53
20,0

1,9
0,9
28,1
6,2

55,6

6,0
1,8
74,1
5,2
30,5
18
0,9
38,4

L
18

14,4

0,4
16,6
2,3
15,9
0,8
0,4
19,4
1,6
28,6

0,0
0,4
30,6
1,9

12,9

2,0
0,2
20,2
1,8
13,1
0,6
0,4
15,9

AGS S
01 00
27 25
00 00
28 25
02 00
34 12
00 06
00 00
36 18
02 00
44 07
00 02
00 00
46 18
03 00
19 11
08 06
00 01
36 20
01 00
23 14
00 00
00 00
24 23

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicao 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 (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogos, **Moluscos.
Em todas as refei¢gdes, € disponibilizado p&o de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esté incluida na

tabela.
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Refeicéo
Cenoura com lentilhas?®

Febras de porco estufadas com
espirais tricolores!9.12
Agrido, alface, cenoura®

Fruta da época

Total
Nabo, cenoura e espinafres®

Salada de (migas de) bacalhau com
ovo e grao-de-bico®412
Alface, cenoura, racula®

Fruta da época

Total
Alho-francés®
Arroz de patol.212
Alface, pepino, tomate®
Fruta da época
Total

Abébora com repolho ripado e feijao
vermelho®
Abrétea em cebolada com puré de

batata4,7,9,12
Agrido, alface, rucula®

Fruta da época

Total
Creme de brocolos®12

Rolo de carne moida com molho de
legumes e batata assadal-3912
Cenoura, couve-roxa e
ripados®

Macé assada com canela/Fruta da
época

repolho

Total

VE
120,4

394,8

29,7
66,5
768,3
146,0
486,8
58,6
66,5
732,0
150,5
380,9
24,8
66,5

622,7

129,1

399,8

40,6
66,5
636,0
160,1

522,8
58,6

83,0

667,6

Ementa Unica

Escola Secundaria
Ciclo 1 — Semana 5

De 15 a 19 janeiro de 2024

HC
19,1

40,8

2,7
13,4
57,7
20,7
36,4
14,7
13,4
60,0
22,3
20,4

2,7
13,4

58,8

23,4

52,9

2,4
13,4
92,1
21,6

10,5
14,7

17,3

82,4

A
8,7

5,0

2,6
13,2
32,6
11,2

5,0

7,3
13,2
34,8
12,3

2,4

2,7
13,2

30,6

10,0

8,5

2,4
13,2
34,1
11,8

3,4
7,3

17,2

36,6

P
4,6

36,5

2,3
0,9
32,0
57
27,0
2,9
0,9
50,9
57
27,8
1,7
0,9

36,1

4,6

32,0

4,1
0,9
41,6
7,3

23,6
2,9

0,7

46,8

L
15

8,4

0,4
0,4
28,2
2,3
21,9
0,4
0,4
23,6
2,1
21,4
0,4
0,4

24,3

1,2

6,5

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

25,9
04

0,6

12,0

AGS S
0,1 0,0
0,9 0,7
0,1 0,0
0,0 0,0
6,6 1.3
0,2 0,0
6,1 13
0,0 0,0
0,0 0,0
52 4,8
0,2 0,0
4,6 1.3
0,0 0,0
0,0 0,0
4,8 1.3
0,1 0,0
11 0,7
0,3 0,2
0,0 0,0
15 0,9
0,4 0,0
6,5 1,3
0,0 0,0
0,1 0,0
15 0,7

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientacBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018; Tabela da

Composicéo dos Alimentos (12 Edi¢do); Manual de Géneros Alimenticios para RefeicGes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: 'Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 6Soja, ’Leite, ®Frutos de casca rija, °Aipo,

%Mostarda, 'Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refeigdes, é disponibilizado p&do de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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Refeicéo
Abdbora e feijado-verde®

Maruca assada no forno com arroz de
coentros*9:12

Brécolos, cenoura e feijdo-verde
cozidos®

Gelatina/Fruta da época

Total

Creme de cenoura com couve
lombarda®
Jardineira de frango?®12

Agrido, alface, beterraba®
Fruta da época

Total
Ervilhas?®12
Empadao de (migas de) bacalhau#912
Alface, cenoura, couve-roxa®
Fruta da época

Total
Couve-flor com cenoura em cubos®

Vitela estufada com pimentos e
pennelo.12
Estufado de abdbora, espinafres e
repolho®
Fruta da época

Total
Couve-galega com feijao-frade®1?

Caldeirada de peixes varios (pescada,
raia, tamboril)4912
Alface, canénigos, pepino?®

Fruta da época

Total

ABRUFRMENTO DE ESCOLAS RID ARADE
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VE

135,6

271,8

52,8

38,5

498,7
134,4

383,2
33,6
66,5

551,2

136,2

275,9
43,3
66,5

455,4

154,1

463,8

68,9

66,5
753,3
145,5

303,5

37,0
66,5
552,5

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 6
De 22 a 26 de janeiro de 2024

HC

20,9

17,7

6,7

6,7

52,0
19,5

32,2
3,0
13,4
54,7
20,6
23,9
5,6
13,4
50,1
22,6

40,0

53
13,4
81,3
21,4
24,4

2,9
13,4
62,1

A

10,2

0,5

54

6,6
22,7
9,9
7.4
3,0
13,2
20,3
9,2

5,0
13,2
20,2
12,6

48

4,6
13,2
35,2
10,7
35
2,9
13,2
30,3

P

52

28,6

4,3

1.8

39,9
6,1

32,2
2,8
0,9

41,1
5,8

20,3
2,5
0,9

28,6
6,2

36,6

4,3
0,9
48,0
6,5
24,8
3.3
0,9
35,5

L

1,6

9,4

1,0

0,2

12,2
1,7

11,9
0,4
0,4

14,0
1,7

10,1
0,0
0,4

11,8
2,1

16,9

2,2
0,4
21,6
14
15,9
0,6
0,4
18,3

AGS S
0,1 0,5
1.2 2,1
0,2 0,7
0,0 0,1
1,5 2,9
0,2 0,0
1,7 1,2
0,1 0,2
0,0 0,0
2,0 1,4
0,2 0,0
1,6 4,2
0,0 0,0
0,0 0,0
1,8 4,2
0,2 0,0
3,3 0,7
0,2 0,7
0,0 0,0
3,7 1,4
0,3 0,0
2,2 11
0,1 0,0
0,0 0,0
2,6 11

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da

Composicéo dos Alimentos (12 Edigdo); Manual de Géneros Alimenticios para Refeices em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — AcUcares (g); P — Proteinas (g); L — Lipidos (g);
A.G.S. — Acidos Gordos Saturados (g); S — Sal (g);
Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
que contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 8Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,

10Mostarda, *Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogos, **Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado p&o de mistura, cuja valoriza¢ao nutricional ndo estéa incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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HI Ementa Unica
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Ciclo 1 — Semana 7
De 29 a 31 janeiro de 2024
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Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
s Sopa Abobora e repolho® 1401 243 115 54 14 01 05
S
QL  Prato Ovoscombacon de peru e arroz de 2836 146 03 143 187 35 15
o cenoura*
2 Horticolas Legumes salteados (alho-;‘rances, 733 69 61 60 20 0,7 1.2
S cenoura, cogumelos, curgete)
g Sobremesa Frutadaépoca 66,5 | 134 132 09 0,4 0,0 0,0
&2 Total 5635 592 19,6 26,6 225 4,3 2,7

Sopa Couve-galega com feijao vermelho® 156,8 235 100 7.3 1,7 0,2 0,0
©
= Prato Lasanha de atum?34.912 5419 233 78 416 30 57 | 23
% Horticolas  Alface, cenoura, racula® 425 43 42 32 06 02 | 02
O =
©  Sobremesa Maca assada com canela/Fruta da 830 173 172 07 06 0,1 0,0
e época

Total 8242 684 392 528 329 6,2 2,5
© Sopa Cenoura com alho-francés as rodelas® 1320 203 102 63 1,7 0,2 0,0
S
‘D | Prato Frango assado com batata coradas®'? 5119 263 1,8 389 273 5.4 1,0
o=
1
®  Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 3,1 43 42 15 02 00 00
S
g Sobremesa Fruta da época 66,5 = 13,4 132 0,9 0,4 0,0 0,0
o Total 7415 643 294 47,6 296 5,6 1,0
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P N\ ARG 7S ESEaS RID FRATE Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
A

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicao 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 (g);

Esta refeicdo contém ou pode conter, as seguintes substancias ou produtos, e seus derivados: Cereais
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, %Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 1¥Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizacdo nutricional ndo estéa incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



