Jf’“: Ementa Unica
ve Laggam 1° Ciclo Do Ensino Baésico
o Ciclo 1 — Semana 3

De 01 de marco de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
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- Sopa Couve portuguesa® 126,0 17,2 9,6 54 1,7 0,2 0,0
‘g Prato Massada de carne (vitela)%12 3054 274 60 247 91 20 05
o e

&  Horticolas  Alface, cenoura, ricula® 262 | 27 | 26 19 | 04 01 |01
o

S  Sobremesa Frutada época 30 72 70 05 02 01 00
n

Total 493,6 54,5 252 325 114 2,4 0,6

caua Neude Citia )
°AM )
e
e @
)g\ @é\o //]lf R /| Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N

’ 0 AGRUFAMENTO DE ESCOLAS RIO ARADE

PAN®

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



QOO Ementa Unica
‘ ‘ L ﬁ 0 . . , .
(= a Jac.... 1° Ciclo do Ensino Basico
o Ciclo 2 — Semana 1
De 04 a 08 de marco de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© | Sopa Abdébora com hortela® 101,3 153 7,4 3,9 1,5 0,2 0,6
p -
Q  Prato Jardineira de vitela®12 2865 22,6 55 | 251 84 2,0 0,6
1
‘g Horticolas Agrido, alface, rucula® 23,2 1.4 1,4 2,3 0,6 0,2 0,2
(= ~
g, Sobremesa Maga assada com canela/Fruta da 39,9 8,1 8,0 0,4 0,3 0,1 0,0
o época
n Total 4509 474 223 31,7 108 2,5 1,4
Sopa Cenoura com ervilhas®12 102,6 = 153 6,6 4,1 1,5 0,2 0,0
© 5 -
= Prato Sallmao no fo_rno ffg‘ BEER-EIIEE & 3403 224 66 158 198 37 0,6
o brocolos cozidos**
[ . .
1
®  Horticolas ~ Saadaalgarvia (gebda’ pepino, 13,0 1,4 14 09 02 00 | 00
o pimento, tomate)
,“_" Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 4919 463 @ 216 21,3 | 217 4,0 0,6
- Sopa Couve-lombarda com feijado branco® 103,1 14,7 5,9 4,5 1,4 0,2 0,8
S Py
‘©  Prato Arroz de aves e feijdo-verde 3153 367 44 245 63 10 06
= cozido®
© . x
+  Horticolas | Agrido, alface, cenoura?® 17.4 1,2 1,0 10 05 0,0 0,0
© .
8’ Sobremesa @ Fruta da época 36,0 7.2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 471,8 59,8 183 305 84 1,3 1,4
© Sopa Creme de alho-francés?® 109,3 = 16,2 6,8 45 1,6 0,2 0,0
© . =
5 | Prato E_stufadlnlh;)lge atum com espirais 3741 233 23 204 204 18 11
— tricolorest*
g Horticolas Alface, couve-roxa, pepino® 23,9 2,7 2,3 1,7 0,1 0,0 0,0
'S | Sobremesa  Fruta da época 36,0 7.2 70 05 02 0,1 0,0
o
Total 5433 494 184 361 | 223 2,1 1,1
Sopa Curgete com rodelas de cenoura® 100,6 15,2 7,3 3,8 1,5 0,2 0,0
© .
-5 Prato Frango com.alecgmzno forno com 3689 11,2 08 300 | 219 4,2 05
L arroz de ervilhas3®
1
S  Horticolas  Alface, cenoura, beterraba?® 24,7 3,6 35 1,2 0,0 0,0 0,1
x
% Sobremesa  Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 5302 37,2 186 355 23,6 4,5 0,6

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo 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 (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 Se?unda-
eira

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 feijdo vermelho®

Pescada com batata e legumes#*9:12

Fruta da época

Total
Feijdo-verde®
Febras de porco estufadas com arroz
de feijao®12
Agrido, alface, couve-roxa®
Gelatina/Fruta da época

Total

Creme de legumes com horteld®

Caldeirada de peixes variados
(pescada, raia, tamboril)*°12

Alface, cenoura, ricula®
Fruta da época
Total

Grao-de-bico com grelos®

Bifinhos de frango no forno com
espirais tricolores!9.12

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época
Total

Espinafres®

Salada de atum com feijao-frade,
cenoura e ovo3#9.12

Salada mista (alface, cebola, pepino,
tomate)?

Fruta da época
Total

VE
95,4

305,9

38,7
440,0
111,9
312,7

25,5

23,4
473,5
101,0

212,6

26,2
36,0
375,8
111,2
301,6
24,7
36,0
478,1

99,5

406,3

20,1

36,0
561,9

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 2

De 11 a 15 de marco de 2024

HC
15,0

22,1

7.7
44,8
16,4
12,8
2,5
3,9
35,6
15,2
15,9
2,7
7.2
41,0
158
21,2
3,6
7,2
53,0
14,4

12,5

25

7,2
36,6

A
6,3

4,5

7,5
18,3
8,5
2,8
2,1
3,8
17,2
7,3
1,7
2,6
7,0
18,6
6,4
0,8
3,5
7,0
11,9
6,5

2,9

2,2

7,0
18,6

P
3,4

29,0

0,5
32,9
3,9
18,1
1,0
1,3
24,3
3,8
23,3
19
0,5
29,5
4,7
34,8
12
0,5
40,3
3,8

32,9

1,2

0,5
38,4

L
14

9,8

0,2
11,4
1,7
20,7
0,2
0,1
22,7
15
8,7
0,4
0,2
10,8
1,8
8,6
0,0
0,2
11,4
1,6

23,7

0,3

0,2
25,8

AGS S
0,2 0,0
2,7 1,7
0,1 0,0
3,0 1,7
0,2 0,0
57 1,0
0,1 0,0
0,1 0,1
6,1 11
0,2 0,0
11 1,2
0,1 0,1
0,1 0,0
15 1.3
0,2 0,0
1.2 0,7
0,0 0,1
0,1 0,0
15 0,9
0,1 0,0
3,2 1,9
0,0 0,0
0,1 0,0
3,4 1,9

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 refeicBes, € disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizacdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-
feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Chuchu com curgete e coentros®
Esparguete a bolonhesal 12
Alface, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Lentilhas®

Salada de pescada com batata e
feijdo-verde*912

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

Couve-flor®12

Peru assado com laranja e arroz de
coentros!912

Alface, beterraba, cenoura®

Macéa assada com canela/Fruta da
época

Total
Alho-francés e curgete®
Corvina no forno com batata
assada*?1?
Agrido, alface, cenoura®
Fruta da época

Total

Couve portugesa®

Pernas de frango com tomate e
manjericdo com arroz de ervilhas®1?

Alface, couve-roxa, pepino
Fruta da época
Total

VE
1215

333,1
15,3
38,7

508,6

107,8

278,9
15,2
36,0

437,9

113,5

210,6
24,7
39,9

388,7

111,5

251,2
16,9
36,0

415,6

126,0

320,2
23,9
36,0

506,1

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 3
De 18 a 22 de marco de 2024

HC
17,0
24,2
19
77
50,8
16,2
18,6
1,7
7,2
43,7
15,4
12,8
3,6
8,1
39,9
16,3
19,2
17
7,2
44,4
17,2
12,1
2,7
7,2

39,2

A
9,4
3,0
18
75
21,7
6,7
4,2
16
7,0
19,5
7,4
1.2
3,5
8,0
20,1
8,5
17
16
7,0
18,8
9,6
17
2,3
7,0
20,6

P
4,9
24,1
0,9
05
30,4
4,6
26,0
0,9
05
32,0
5,6
19,8
1,2
04
27,0
4,0
274
1,2
05
33,1
54
42,1
1,7
05
49,7

L
1,9
14,8
0,1
0,2
17,0
14
9,4
0,2
0,2
11,2
1.8
8,1
0,0
0,3
10,2
1,7
6,7
0,2
0,2
8,8
1,7
10,8
0,1
0,2
12,8

AGS S
0,2 0,0
4,1 0,3
0,0 0,0
0,1 0,0
4,4 0,3
0,2 0,0
1,7 1,2
0,0 0,0
0,1 0,0
2,0 1,2
0,2 0,0
11 0,5
0,0 0,1
0,1 0,0
14 0,6
0,2 0,0
1,0 15
0,1 0,0
0,1 0,0
14 15
0,2 0,0
1,7 1,0
0,0 0,0
0,1 0,0
2,0 10

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 refei¢Bes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagcdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



re_e Ementa Unica
08 . . .
e Lagoa.... 1° Ciclo do Ensino Basico
o Ciclo 2 — Semana 4
De 25 a 28 de marco de 2024
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Repolho?® 976 147 71 29 16 01 00
S
S prato T|nFure|2agrl120 forno com arroz de 2238 | 124 | 18 | 293 64 06 | 09
& ervilhas*®
g Horticolas @ Beterraba, cenoura, pepino® 248 37 36 11 01 00 01
3 7z
8 Sobremesa | Fruta da época 387 77 75 05 02 01 00
n Total 3462 509 218 631 147 14 19
Sopa Nabo com feijdo-verde® 1015 142 63 42 18 0,2 0,0
©
.= Prato Almondegafaegsltzufadas com 409,2 295 36 197 233 73 10
) esparguetel39
o Legumes cozidos (brécolos
@  Horticolas 9 ’ 309 30 27 23 04 00 05
o cenoura, couve-flor)
ﬁ Sobremesa Fruta da época 387 77 75 05 02 0,1 0,0
Total 5803 839 237 464 490 149 25
- Sopa Feijao branco com agrido® 992 148 59 41 15 02 00
S
‘© | Prato Pescada eswj‘?gimm lequmes e 2486 141 24 252 75 16 13
u— arroz de alho349
S Horticolas | Alface, pepino, tomate® 130 14 14 09 02 00 00
© .
C3)’ Sobremesa @ Fruta da época 387 77 75 05 02 0,1 0,0
Total 3995 380 17,2 30,7 94 1,9 13
© Sopa Cenoura com couve-galega ripada® 1090 168 88 51 18 03 00
S
‘o Prato Sa"%.‘i'a et fr"’“}%‘;l‘;"m massa, OvO 3997 229 21 439 135 29 | 09
“ e feijdo-verde! 39
8 Horticolas  Alface, cenoura, ricula? 262 27 26 19 04 01 01
c
g Sobremesa Gelatina/Fruta da época 234 39 38 13 01 0,1 0,1
Total 5583 46,3 17,3 522 158 3,4 1,1
Sopa
© p
‘© Prato
“T -
s | Horticolas
o
S  Sobremesa
n

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 Refeigbes 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 refeicBes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta
incluida na tabela.



