HI Ementa Unica - Vegetariana
A7

oo 2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico
“ - ™ ALGARVE
o Ciclo 1 — Semana 7
De 1 a 2 de fevereiro de 2024
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© Sopa Creme de legumes com letras®? 1248 203 88 4.4 1,6 0,2 0,9
S i A
‘©  Vegetariano Tofu salteado c??gglho LI 3079 192 36 200 159 2,0 0,6
“— arroz de ervilhas!#*.
S Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 35 49 48 19 00 00 02
c 7
'S Sobremesa Frutadaépoca 66,5 134 132 09 04 0,0 0,0
o
Total 5347 578 304 272 179 2,2 1,7
© Sopa Couve-lombarda com feijao branco® 1353 195 84 6,3 1,6 0,2 1,1
‘T Vegetariano Bolonhesa de tofu®®:12 3676 331 42 214 159 20 01
S .
&  Horticolas  Cenoura, pepino, tomate? 177 | 26 | 25 | 07 | 02 00 00
X
S Sobremesa Frutada época 66,5 | 134 132 09 0,4 0,0 0,0
wn

Total 3673 412 17,8 189 115 1,6 1,0
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Op N\?, AGRUPAMENTO DE ESCOLAS RIO ARARE

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orienta¢gfes sobre ementas e refeicbes 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, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cOes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagao 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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Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas
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Sobremesa

Sopa
Vegetariano
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AGRUPFMENTO DE ESEOLAS RID ARADE

Refeicéo
Espinafres com feijéo branco®
Massa sicilianal12
Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época

Total

Creme de ervas
aromaticas®

Panado de seitan no forno com arroz
de tomatel912

Alface, cenoura, pepino®

legumes com

Fruta da época

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

Total
Couve portuguesa com cenoura
ripada®

Tofu com alho e alecrim e massa de

lacinhos?:8.9.12
Alface, cenoura, rtcula®

Fruta da época
Total
Nabo, cenoura e feijdo vermelho®

Escondidinho de legumes com puré de
batata®12
Alface, couve-roxa, pepino®

Fruta da época

Total

R/l

VE
118,3

317,9
29,7
66,5

532,4

132,5

246,6

25,3
66,5
470,9
129,1
316,3
48,7
38,5
509,8

171,3

330,8
42,5
66,5

611,1
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 5 a 9 de fevereiro de 2024

HC
17,9
41,5
2,7

13,4
755

20,3

22,8

3,0
13,4
59,5
20,0
39,2

6,7

6,7
70,1

23,7

29,6
43
13,4
71,0
24,1

49,7

3,7
13,4
90,9

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

A

7,6

2,6
13,2
27,6

10,2

2,7
2,9
13,2
29,0
9,9
8,0
6,0
6,6
28,5

13,9

1,6
4.2

13,2
32,9

111
7,7

3,2
13,2
35,2

P
4,4
18,9
2,3
0,9
26,5

53

17,4

1,6
0,9
25,2
51
13,3
4,1
1,8
21,0

7,6

20,3
3,2
0,9

32,0
6,7

8,9

2,6
0,9
19,1

L AGS S
16 0,1 0,9
10,2 1.4 0,6
0,4 0,1 0,0
0,4 0,0 0,0
12,6 1,6 15
1,7 0,2 0,8
9,2 1,3 0,8
0,2 0,0 0,0
0,4 0,0 0,0
115 15 1,6
1,7 0,2 0,8
9,0 11 1.8
0,3 0,0 0,0
0,2 0,0 0,1
11,3 1,3 2,7
2,2 0,2 14
13,8 1,8 0,2
0,6 0,2 0,2
0,4 0,0 0,0
17,0 2,2 18
2,0 0,2 11
9,1 1,3 0,6
0,2 0,0 0,0
0,4 0,0 0,0
2,6 0,2 1,7

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes sobre ementas e refeicdes 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, 13Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alterac&do sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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- I_aq@aﬁm 2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 1
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De 12 a 16 de fevereiro de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abobora com hortela® 1327 204 103 54 17 02 08
-
©  Vegetariano Bolonhesa de tofu®9.12 3676 331 42 214 159 20 01
1
- 9
€ Horticolas  Alface, cenoura, beterraba 35 49 48 19 00 00 03
c ~
>, Sobremesa Macd assada com canela/Fruta da 830 17,3 172 07 06 01 | 00
= época
n Total 6188 757 365 294 182 23 1.2
©
=
)
T
o AN
S Tolerancia Carnaval
-
o
|_
Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1352 195 93 6,3 1,6 0,2 1,1
© .
‘T Vegetariano Panado de seltan1|3c1>2forno com 308,7 37,7 18 209 75 10 04
Q espirais tricolores!®
© Salteado de abobora, agrido e
+  Horticolas 2 A ' 40,9 2,2 15 28 19 0,2 0,2
< brécolos
8, Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 5513 728 258 309 114 1,4 1,7
s Sopa Creme de alho-francés® 1407 213 97 60 17 02 03
- .
‘®  Vegetariano Salada mexicana®*? 1835 205 50 54 83 11 06
2
©  Horticolas  Brécolos, cenoura, couve-flor® 380 99 36 28 06 00 05
cC 7
'S5 Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0 0,0
o Total 428,7 651 315 151 11,0 1,3 1,4
Sopa Caldo verde?® 1493 200 102 73 25 02 11
©
‘T Vegetariano Salada quente de massacom 371,2 471 56 170 103 13 | 16
Q£ legumes salteados!®
1 -
®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 420 40 40 25 08 02 02
> ,
& Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 629,0 845 330 27,7 14,0 1,7 2,9
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Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes sobre ementas e refeicfes 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 — 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
gue contém glaten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, 5Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
10Mostarda, *'Sementes de sésamo, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refei¢cOes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagao 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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ABRUPAMENTO DE ESCOLAS RID ARADE

Refeicéo
Abobora com feijdo vermelho?®

Seitan de cebolada com arroz de

salsal9.12

Cenoura, couve-de-Bruxelas, feijao-
verde®

Fruta da época

Total
Couve-flor?

Feijoada de cogumelos com arroz
branco?12
Alface, cenoura, tomate®

Gelatina/Fruta da época

Total
Creme de legumes com hortela®

Seitan a Gomes de S4l49.12
Alface, rucula, tomate®
Fruta da época
Total
Espinafres®

Hamburgueres de grdo-de-bico com
espinafres e esparguetel?12
Alface, beterraba, cenoura®

Fruta da época
Total
Gréao-de-bico com grelos®

Estufado de lentilhas com espinafre e
batata doce®12
Brécolos, cenoura, couve-flor®

Fruta da época

Total

VE
121,0

252,3

80,8

66,5
520,6
154,1

235,5

31,1
38,5
459,2
132,7
288,3
42,0
66,5
529,5
126,5

457,0
35,5
66,5

685,5

115,2

262,9
38,0
66,5

482,6

Ementa Unica - Vegetariana

2% e 3° Ciclos Do Ensino Basico

Ciclo 1 — Semana 2

De 19 a 23 fevereiro de 2024

HC
18,9

23,2

8,4

13,4
63,9
22,6
27,7

4,3
6,7
61,3
20,4
29,0
4,0
13,4
66,8
19,2
64,4
4,9
13,4

101,9
19,7

36,8

9,9
13,4
79,8

A

8,7

3,7

7,0

13,2
32,6
12,6

2,2

42
6,6
25,6
10,3
55
4,0
13,2
33,0
9,1
3,4
4,8
13,2
30,5
8,6

12,2

3,6
13,2
37,6

P

4,9

17,6

4,7

0,9
28,1
7,2
8,9
15
18
19,4
5,4
19,0
2,5
0,9
27,8
53
16,9
1,9
0,9
25,0
5,9
6,6

2,8
0,9
16,2

L
15

8,9

15

0,4
12,3
2,1
11
0,2
0,2
3,6
1,7
9,4
0,8
0,4
12,3
1,8

13,6

0,0
04
15,8
1,9

8,0

0,6
0,4
10,9

AGS S
0,2 0,8
1.2 0,7
0,3 0,8
0,0 0,0
1,7 2,3
0,2 1.4
1,0 1,9
0,0 0,0
0,0 0,1
1,2 3,4
0,2 0,8
1,3 1.2
0,2 0,2
0,0 0,0
1,7 2,2
0,1 0,9
1,7 0,7
0,0 0,3
0,0 0,0
1,8 1,9
0,2 1,3
1,0 0,9
0,0 0,5
0,0 0,0
1,2 2,7

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

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

Composicao dos Alimentos (12 Edigdo); 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, *?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cOes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagao 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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Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

L

Refeicéo
Juliana®
Assado de tofu com arroz de alho®®
Alface, pepino, tomate®

Fruta da época

Total
Lentilhas®
Bolonhesa de lentilhas!912
Alface, cenoura, tomate®
Fruta da época
Total

Creme de brécolos e couve-flor?:12

Hamburguer de grdo com batata e
batata doce®!2

Alface, canonigos, pepino®

Magé assada com canela/Fruta da
época

Total
Alho-francés e curgete®
Legumes a Bras8912
Brécolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época
Total

VE
162,8
283,0
24,8
66,5
537,1
139,2
298,0
31,1
66,5
534,8
158,3
318,2
37,0
83,0
596,5
150,5
3115
38,0
66,5

566,5

Ementa Unica - Vegetariana

2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico
Ciclo 1 — Semana 3

De 26 a 29 fevereiro de 2024

HC
231
17,7
27
13,4
56,9
10,3
42,0
43
13,4
70,0
21,2
55,3
2,9
17,3
96,7
223
36,7
9,9
13,4
82,3

A
13,4
2,4

2,7
13,2
31,7
9,6
3,9
4,2
13,2
30,9
10,9
9,3
2,9
17,2
40,3
12,3
6,7
3,6
13,2

35,8

P
6,8
17,2
1,7
0,9
26,6
6,1
11,5
15
0,9
20,0
8,5
7,6
3,3
0,7
20,1
57
10,4
2,8
0,9

19,8

L
2,3
17,3
0,4
0,4
20,4
1,6
8,1
0,2
0,4
10,3
2,3
5,2
0,6
0,6
8,7
2,1
11,3
0,6
0,4

14,4

AGS S
0,2 14
2,0 0,6
0,0 0,0
0,0 0,0
2,2 2,0
0,2 0,8
11 0,4
0,0 0,0
0,0 0,0
1,3 1,2
0,4 14
0,8 0,9
0,1 0,0
0,1 0,0
14 2,3
0,2 11
1,3 15
0,0 0,5
0,0 0,0
15 3,1

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
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AGRUSAMENTO DE ESCO.AS RIO ARADE

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, 13Tremogos, “Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pao 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



