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Ciclo 1 — Semana 7

De 1 a 2 de fevereiro de 2024
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. Sopa Creme de legumes com letras®® 09,2 15,9 6,4 3,3 15 0,2 0.0
S

‘© | Prato Pes.cadﬁgqg looleeigiio s 2422 11,8 1,3 | 258 100 16 0,8
- ervilhas*®:

8 Horticolas  Alface, beterraba, cenoura® 24,7 36 35 12 00 00 01
C 7

'S Sobremesa Frutadaépoca 36,0 7.2 70 05 02 01 00
o

Total 4021 38,5 182 | 30,8 11,7 1,9 0,9
Couve-lombarda com feijdo

Sopa g 103,1 14,7 59 45 1,4 0,2 0,0
g branco ) i
@  Prato Esparguete a bolonhesa'® 3331 24,2 30 241 | 148 4,1 0,3
1 .
®  Horticolas  Cenoura, pepino, tomate® 17,7 2,6 25 07 02 00 00
< -
3 Sobremesa Fruta da época 36,0 7,2 70 05 02 01 00

Total 489,9 48,7 18,4 29,8 16,6 4,4 0,3

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeigcbes escolares 2018; Tabela da
Composicao dos Alimentos (12 Edi¢cao); Manual de Géneros Alimenticios para Refeicdes emMeio 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
gue contém glaten, 2Crustéceos, 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de cascarija, 9Aipo,

10Mostarda, 1lsementes de sésamo, 12pisxido de enxofre e sulfitos, 13Tremog:os, 14Moluscos.Em todas as
refeicOes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta incluida natabela. Ementa
Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013
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Ciclo 1 — Semana 8

De 5 a 9 de fevereiro de 2024
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Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Espinafres com feijao branco® 931 138 55 33 15 01 05
S
S Prato Tintureira no forno com batata oo o1 71 s 37 o4 10
© doce#9.12

. 13 9
T Horticolas  Agrido, alface, cenoura 169 17 16 12 02 01 00
> p
> Sobremesa Fruta da época 387 77 75 05 02 0l 00
n Total 5880 694 288 586 93 11 20

Creme de legumes com ervas

Sopa PP 01,1 152 73 38 15 0,2 0,6
© aromaticas
S
‘T Prato Panado de peru no forno com arroz de 2603 | 176 17 242 115 17 08
T tomate?!39.12
S Horticolas  Alface, cenoura, pepino® 153 1,9 18 09 01 0 0
S
L Sobremesa Frutadaépoca 387 77 75 05 02 01 00
Total 3857 424 183 294 133 2,0 1,4
© Sopa Abdbora e alho-francés?® 97,7 209 70 36 15 0,2 0,0
S
Q  Prato Pescada com todos®4912 3059 221 45 290 98 2,7 1,7
1
8  Horticolas -
p . . z
©  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 01 01
o Total 4429 495 17,7 344 117 3,0 1,8
Sopa C_ouve9 portuguesa com cenoura 1260 | 172 | 96 5.4 17 0.2 0.0
o ripada
Q  Prato I coml ?5”'”1 (9 T @ ) 4052 21,1 06 31,2 218 4,2 05
= de lacinhos:®:
2 Horticolas  Alface, cenoura, ricula® 26,2 27 26 19 04 0.1 0,1
8 Sobremesa Fruta da época %0 72 70 05 02 01 00
Total 5934 482 | 19,8 390 241 4,6 0,6
Sopa Nabo, cenoura e feijado vermelho?® 1275 188 78 5.4 1,7 0,2 0,0
© ~ . .
= prato Salmé&o no forno com laranja e puré de a581 | 272 29 158 203 40 03
2 batata47.912
®  Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 239 27 23 17 01 0 0
< .
& Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 5455 559 200 234 223 4,3 0,3
°AM
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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 — 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¢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
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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® 101,0 | 152 | 73 | 38 | 15 02 01
p .
D Prato Esparguete a bolonhesa**2 2644 168 25 176 121 36 03
1
. 9
€ Horticolas  Alface, cenoura, beterraba 247 36 35 12 00 00 02
= ~
S Sobremesa Maca assada com canela/Fruta da 39,9 81 80 04 03 0,1 0,0
= época
n Total 4265 431 20,7 229 139 39 1,1
o
=
)
[T
© i
o Tolerancia Carnaval
()
|_
Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 103,0 147 65 4,5 1,4 0,2 0,0
© —
-5 Prato C_osteletagijzo lombo com espirais 4892 221 | 1,6 | 255 249 6,8 1,3
Rt tricolores® .
g Horticolas E?c':g:l‘g; B S, SEED @ 21,4 1,5 12 20 06 0,2 0,2
S
8, Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 6496 455 163 325 27,1 7.3 1,5
s Sopa Creme de alho-francés® 1093 162 68 45 16 02 00
-5 Prato Raia de alhada com batata cozida*? 1605 186 12 7.9 51 07 0.6
[T
é Horticolas | Brocolos, cenoura, couve-flor® 30,9 30 27 23 04 0,0 0,5
cC 7
= Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 01 00
o Total 3367 450 17,7 152 7.3 1,0 1,1
Sopa Caldo verde?® 1133 148 72 52 20 02 00
©
_q:) Prato Salada quente de frango com massa e 3087 | 228 | 19 | 439 | 136 28 10
“ Ovol,3,9,12
®  Horticolas  Alface, rcula, tomate® 239 22 22 19 05 01 01
X .
&  Sobremesa Fruta da época 360 72 70 05 02 01 00
Total 5719 470 183 515 163 3,2 1,1
?AM Cawua Nea ;«’, “-‘v"-,.)
Tk O
[}
>
G);)L ”_ R/| .
PA \\/\((’ RERLERENTE 08 scouas o ARnee Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagfes 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 pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esté incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



PETUPPRERTE OF ESCOLAT D FOACE

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes 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, *?Didxido de enxofre e sulfitos, 1*Tremocos, 1*Moluscos.

Em todas as refeigdes, € disponibilizado p&o 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

SO Ementa Unica
o) Lagoa... 1° Ciclo Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 2
De 19 a 23 de fevereiro de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Abdébora com fel]éo vermelho® 95,4 15,0 6,3 3,4 1,4 0,2 0,5
- .
S  Prato Zlfotzezedza?:asfgaga em cebolada com 2248 146 23 211 88 14 09
© —
2 Horticolas \‘f:rg‘;‘;ra' couve-de-Bruxelas, fejdo- oo 55 49 34 12 03 06
-] p:
g Sobremesa Frutadaépoca 38,7 7.7 7.5 0,5 0,2 0.1 0,0
2 Total 4154 431 210 284 11,6 20 20
s  Sopa Couve-flor? 1125 164 86 42 17 02 00
‘T Prato Feijoada com arroz branco®*? 3293 264 45 234 123 30 10
QL
&  Horticolas  Alface, cenoura, tomate® 176 25 24 08 01 00 00
On ati z
5  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 01 01
|_
Total 4828 492 193 297 14,2 33 11
o Sopa Creme de legumes com hortela® 101,0 152 7.3 3,8 1,5 0,2 0,0
P -
‘D Prato Bacalhau a Gomes de Sa34912 2852 192 16 220 12,8 26 31
=
1 7
®  Horticolas  Alface, ricula, tomate® 239 | 22 | 22 | 19 | 05 | 01 |oa
P —
©  Sobremesa Frutadaépoca 360 72 70 05 02 0l 00
o Total 4461 438 181 282 150 30 32
s Sopa Espinafres® 995 144 65 38 16 01 00
© .
‘T | Prato Hamburguelragcizaves estufado com 2841 241 29 110 83 10 11
w esparguetel3.9.
S Horticolas Alface, beterraba, cenoura® 24,7 3,6 3,5 1,2 0,0 0,0 0,2
c <
'S Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 01 00
o
Total 4443 493 19,9 165 10,1 1,2 1,3
s Sopa Grao-de-bico com grelos® 1112 158 64 47 18 02 00
5 Prato Abrétea cozida com batata*912 1770 185 1,2 25,7 0,1 0,0 0,9
% Horticolas  Brocolos, cenoura, couve-flor? 309 | 30 | 27 | 23 | 04 | 00 | o5
49
S  Sobremesa Frutada época %0 72 70 05 02 01 00
0p]
Total 3551 445 17,3 332 2,5 0,3 1,4
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Ciclo 1 — Semana 3
De 26 a 29 de fevereiro de 2024
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Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Juliana? 1215 170 94 49 19 02 01
S
QO prato Carne de porco assada no forno com 2131 | 114 00 | 206 72 20 0.6
& arroz de alho*®
. i 9

T Horticolas  Alface, pepino, tomate 130 14 14 09 02 00 00
> 2
> Sobremesa Fruta da época 38,7 7,7 75 05 02 0,1 0,0
n Total 3863 375 183 269 95 23 0,7
 Sopa Lentilhas® 1078 162 67 46 14 02 00
‘T Prato Bolonhesa de atum*#9:12 3690 243 30 265 177 15 11
-
© Horticolas Alface, cenoura, tomate® 17,6 2,5 2.4 0,8 0.1 0,0 0,0
On z
5  Sobremesa Frutadaépoca 30 72 70 05 02 01 00
|_

Total 530,4 50,2 19,1 32,4 194 1,8 1,1

Sopa Creme de brécolos e couve-flor®12 1135 154 7.4 5.6 1.8 0,2 0,0

©
_5 Prato Perna de peru no forno com batata 2856 22.2 63 | 177 127 31 05
“ doce?®12 _ _
®  Horticolas  Alface, canonigos, pepino® 194 15 25 17 03 01 00
-
< ~
S Sobremesa g/li;aoc;;assada com canela/Fruta da 39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 0,1 0,0
@4

Total 458,1 47,2 242 254 151 3,5 0,5
. Sopa Alho-francés e curgete® 1115 163 85 40 17 0,2 0,0
© .
‘© | Prato Sgr:\éll:]r;nfl:omo com arroz de 2150 12,0 05 260 48 1,0 15
— 9,
1
8 Horticolas  Brécolos, cenoura, couve-flor® 30,9 3,0 27 23 04 00 05
c <
'S Sobremesa Frutadaépoca %0 72 70 05 02 ol 00
04

Total 3934 38,5 187 328 71 1,3 2,0
©
=
)
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Op N\% AGRUFAMENTO DE ESCOLAS RIO ARADE

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientagbes 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, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢gdes, é disponibilizado p&do de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esté incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



