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Ciclo 1 — Semana 7

(&
(4]

De 1 a 2 de fevereiro de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
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© Sopa Creme de legumes com letras? 1248 203 88 4.4 1,6 0,2 0,0
-
‘© | Prato zr‘fjl‘;]ﬁ?g”l‘;’ forno com arroz de 3623 181 14 360 149 2,6 15
— 9,
1
S Horticolas Alface, beterraba, cenoura® 355 4,9 48 1,9 0,0 0,0 0,2
c p
'S5 Sobremesa Frutadaépoca 66,5 134 132 09 0,4 0,0 0,0
@4
Total 589,1 56,7 282 432 169 2,8 1,7
© Sopa Couve-lombarda com feijdo branco® 1353 195 84 6,3 1,6 0,2 0,0
‘T Prato Esparguete a bolonhesa? 12 511,7 39,1 41 286 231 63 | 04
S .
&  Horticolas  Cenoura, pepino, tomate® 301 44 43 12 04 00 00
)
S  Sobremesa Frutada época 66,5 134 132 09 04 0,0 0,0
0p]
Total 7436 764 300 37,0 255 6,5 0,4
AM cawua Ne i€ t .)
4
Pl /
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G L 7
’P mﬁ/”m?/ Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

PAN\

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
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Ciclo 1 — Semana 8

(&
(4]

De 5 a 9 de fevereiro de 2024

Dia Refeicéo VE HC A P L AGS S
© Sopa Espinafres com feijao branco?® 1183 | 17,9 | 7,6 44 16 0.1 05
S
qu_a Prato Tintureira no forno com batata 2230 | 321 | 83 | 334 | se 08 12
o] doce4,9,12

z 13 9
T Horticolas ~ Agrido, alface, cenoura 207 27 26 23 04 01 00
S .
& Sobremesa Frutadaépoca 66,5 134 | 132 09 0,4 0,0 0,0
O
n Total 8605 982 40,0 744 142 18 24

Creme de legumes com ervas

Sopa aromaticas® 1325 203 102 53 1,7 0,2 0,0
©
S
;G__J Prato fan:atdcl) ;jgelferu no forno com arroz de 4046 268 2,1 341 174 2,6 1,4
7 omatel39
S Horticolas  Alface, cenoura, pepino® 253 30 29 16 02 00 | 00
-
L Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 00 00
Total 6289 635 284 41,9 197 2,8 1,4
© Sopa Abobora e alho-francés® 1291 200 99 51 17 02 00
S
QL  Prato Pescada com todos34912 4555 31,7 68 415 144 2,7 2,5
1
S  Horticolas - 586 147 73 29 04 0,0 0,0
S . 7
S Sobremesa Gelatina/Fruta da época 385 67 66 18 072 00 | 01
o Total 6490 626 27,3 492 16,7 2,9 2,6
Sopa C_:ouve9 portuguesa com cenoura 1713 | 237 | 139 | 76 22 0.2 0.0
o ripada
'S Frango com alecrim no forno e massa
7]
ch Prato de lacinhosh2.12 5844 352 10 41,8 303 5,8 0,5
£  Horticolas  Alface, cenoura, ricula® 425 43 42 32 06 02 02
8, Sobremesa Frutada época 665 134 132 09 04 00 00
Total 8647 76,6 323 535 335 6,2 0,7
Sopa Nabo, cenoura e feijdo vermelho?® 160,7 241 11,1 6,7 2,0 0,2 0,0
© ~ . .
= Prato Salmao no forno com laranja e puré de 5310 481 55 220 284 5.6 0.3
o batata47.9.12
1 .
®  Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 370 4 35 27 02 00 00
x .
% Sobremesa Fruta da época 66,5 134 132 0,9 0,4 0,0 0,0
Total 7961 89,6 333 323 31,0 5,8 0,3
RAM e Maca 10
((:') \O( / - |  (Chaa?)
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(/PA N\((,% FeRumrenTa vE excan o e ]
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
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¢gdes, é disponibilizado pdo 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
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Upan®

Refeicéo
Abdbora com hortela®

Esparguete a bolonhesal?12
Alface, cenoura, beterraba®

Maca assada com canela/Fruta da
época
Total

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 1

De 12 a 16 de fevereiro de 2024

Tolerancia Carnaval

Couve-lombarda com feijdo branco?®

Costeleta do lombo com espirais
tricolores®12

Salteado de abdbora, agrido e
brécolos®
Fruta da época

Total

Creme de alho-francés?®
Raia de alhada com batata cozida*912
Brocolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época

Total
Caldo verde®

Salada quente de frango com massa e

ovol.3.9.12
Alface, ricula, tomate

Fruta da época

Total

VE HC A P L AGS S
132,7 20,4 10,3 5,4 1,7 0,2 0,2
511,7 39,1 4,1 286 | 231 6,3 0,4
35,5 4,9 4,8 19 0,0 0,0 0,3
83,0 17,3 17,2 0,7 0,6 0,1 0,0
762,9 81,7 36,4 366 254 6,6 0,9
135,2 19,5 9,3 6,3 1,6 0,2 0,0
637,4 36,6 2,4 37,1 36,0 9,7 1,8
47,7 2,7 2,1 3,4 2,0 0,2 0,3
66,5 13,4 13,2 0,9 0,4 0,0 0,0
886,8 72,2 27,0 47,7 @ 40,0 10,1 2,1
140,7 21,3 9,7 6,0 1,7 0,2 0,0
234,2 26,1 1,6 10,4 9,1 12 1,0
47,6 4,7 4,2 3,7 0,8 0,0 0,6
66,5 13,4 13,2 0,9 04 0,0 0,0
489,0 65,5 28,7 21,0 12,0 14 16
149,3 20,0 10,2 7,3 2,5 0,2 0,0
652,2 38,6 3,6 67,8 @ 21,0 51 4,4
42,0 4,0 4,0 2,5 0,8 0,2 0,2
66,5 13,4 13,2 0,9 0,4 0,0 0,0
910,0 76,0 31,0 785 247 55 4,6

) re Newd

Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; Orienta¢cbes 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 — Aglcares (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. Ementa Sujeita a alteragdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



Dia

Quinta-feira  Quarta-feira  Terca-feira  Segunda-feira

Sexta-feira

Sopa

Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abdébora com feijdao vermelho?®

Filetes de pescada em cebolada com
arroz de salsa*912

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

Fruta da época

Total
Couve-flor?

Feijoada com arroz branco?12
Alface, cenoura, tomate®
Gelatina/Fruta da época

Total
Creme de legumes com hortela®

Bacalhau a Gomes de S434912
Alface, rucula, tomate®
Fruta da época

Total
Espinafres?®

Hamburguer de aves estufado com
esparguetel 3912
Alface, beterraba, cenoura®

Fruta da época

Total
Grao-de-bico com grelos?®
Abrétea cozida com batata*912
Brécolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época

Total

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 2

De 19 a 23 de fevereiro de 2024

VE
121,0

345,0

97,6

66,5
630,1
1541
449,4

31,1

38,5
673,1
132,7
394,5

42,0

66,5
635,7
126,5

371,1

35,5
66,5
599,6
115,2
240,4
47,6
66,5
469,7

HC
18,9

22,8

10,1

13,4
65,2
22,6
24,0
4,3

6,7

57,6
20,4
26,7
4,0

13,4
64,5
19,2

40,5

49
13,4
78,0
19,7
259

4,7
13,4
63,7

A
87

4,0

8,4

13,2
34,3
12,6
6,6
4,2
6,6
30,0
10,3
2,0
4,0
13,2
29,5
9,1

51

48
13,2
32,2
8,6
16
4,2
13,2
27,6

P
4,9

28,5

5,8

0,9
40,1
7,2
36,6
15
1,8
47,1
54
18,8
2,5
0,9
27,6
53

20,5

19
0,9
28,6
5,9
32,0
3,7
0,9
42,5

L
15

14,4

2,0

0,4
18,3
2,1
20,6
0,2
0,2
23,1
1,7
18,0
0,8
0,4
20,9
1,8

13,3

0,0
04
155
1,9
0,2
0,8
0,4
3,3

AGS S
0,2 0,8
2,2 1,2
0,6 0,9
0,0 0,0
3,0 2,6
0,2 0,0
4,9 0,8
0,0 0,0
0,0 0,1
51 0,9
0,2 0,0
3,5 4,4
0,2 0,2
0,0 0,0
3,9 4,6
0,1 0,0
16 2,0
0,0 0,3
0,0 0,0
1,7 2,3
0,2 0,0
0,0 1,2
0,0 0,6
0,0 0,0
0,2 1,8

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 Refeicdes em Meio Escolar;

VE - Valor energético (kcal); H.C. — Hidratos de Carbono (g); A — Aglcares (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,

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

Em todas as refeicdes, é 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
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Dia

Quarta-feira  Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira
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Lagoa:...

Sopa
Prato

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Juliana®

Carne de porco assada no forno com
arroz de alho*®
Alface, pepino, tomate®

Fruta da época

Total
Lentilhas®
Bolonhesa de atum?4.2.12
Alface, cenoura, tomate®
Fruta da época
Total

Creme de brécolos e couve-flor®12
Perna de peru no forno batata doce®1?
Alface, canénigos, pepino?®

Magad assada com canela/Fruta da
época

Total
Alho-francés e curgete®
Corvina no forno com arroz de
cenoura*9:12
Brécolos, cenoura, couve-flor®
Fruta da época

Total

Ementa Unica

Escola Secundaria

Ciclo 1 — Semana 3

De 26 a 29 de fevereiro de 2024

VE
162,8

325,8

24,8
66,5
579,9
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

HC
23,1

17,2

2,7
13,4
56,4
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

A
13,4

0,0

2,7
13,2
29,3
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

P
6,8

29,9

1,7
0,9
39,3
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

L
2,3

15,2

0,4
0,4
18,3
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

AGS S
02 02
32 07
00 00
00 00
34 09
02 00
22 13
00 00
00 00
24 13
04 14
36 06
01 00
01 00
42 20
02 00
17 20
00 06
00 00
19 26

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



