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
Cenoura com lentilhas®

Vitela estufada com pimentos e arroz
de cenoura®*?

Beterraba, cenoura, pepino®

Fruta da época

Total
Nabo, cenoura e espinafres®
Massada de tamborilt#9:12
Agrido, alface, couve-roxa®
Fruta da época

Total

Alho-francés?®

Ovos mexidos com fiambre e arroz de
ervilhas3.9.12

Alface, tomate, pepino®
Fruta da época

Total
Abdébora com repolho ripado®
Esparguete a bolonhesal? 12
Salada verde (agrido, alface, rucula)®
Fruta da época

Total

Curgete, chuchu e gréo-de-bico?®

Maruca no forno com batata e
brécolos e cenoura cozidos49:12

Alface, canénigos, pepino?®

Maca assada com canela/Fruta da
época
Total

VE
94,8

251,0

24,8
38,7
409,3
109,6
2139
25,5
36,0
385,0

111,5
199,8

13,0
36,0
360,3
102,6
333,1
23,2
36,0
494,9
116,1

2279
19,1
39,9

403,0

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 5
De 01 a 05 de abril de 2024

HC
14,7

15,2

3,7
7,7
41,3
15,3
23,7
2,5
7,2
48,7
16,3

11,5

1,4
7,2
36,4
18,3
24,2

8,1

46,6

A
6,3

3,1

3,6
7,5
20,5
7,8
3,2
2,1
7,0
20,1
8,5
1,1
14
7,0
18,0
7,4
3,0
14
7,0
18,8
8,1
3,5
2,5

8,0

22,1

P
3,5

22,1

11
0,5
27,2
4,1
20,4
1,0
0,5
26,0
4,0
11,3
0,9
0,5
16,7
4,3
24,1
2,3
0,5
31,2
49
25,7
1,7

0,4

32,7

L
14

8,6

0,1
0,2
10,3
1,9
8,8
0,2
0,2
111
1,7
12,1
0,2
0,2
14,2
14
14,8
0,6
0,2
17,0
2,0
34
0,3

0,3

6,0

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

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo 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 (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, 1®Mostarda, 1'Sementes de sésamo, 12Di6xido de enxofre e sulfitos, ¥Tremocos, *Moluscos.
Em todas as refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo 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
Abbbora e grelos®

Costeletas do lombo com arroz de
alho-francés®12

Alface, couve-roxa, pepino®
Gelatina/Fruta da época

Total

Creme de cenoura com couve-
lombarda®

Salada de (migas de) bacalhau com
ovo e grao-de-bico®4.212

Alface, cenoura, tomate®
Fruta da época
Total

Ervilhas®12

Perna de peru no forno com
esparguete?12

Salada verde (agrido, alface, rucula)®
Fruta da época

Total
Couve-flor com cenoura em cubos®

Caldeirada de choco#*9:12

Legumes cozidos (brécolos, cenoura,
couve-flor)®

Fruta da época
Total

Couve-galega com feijdo-frade®1?

Macarronete de frango com ervilhas e
cenoura®?12

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

VE
101,8

384,0

23,9
23,4

533,1

102,2

280,8
17,6
36,0

400,6

110,6

306,7

23,2
36,0
476,5
112,5
205,5

30,9

36,0
384,9
119,9

351,3

24,8
36,0
532,0

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 6

De 08 a 12 de abril de 2024

HC
15,5

13,6

2,7
3,9

35,7

18,1

13,3
2,5
7,2

33,9

16,2

214

1,4

7,2
46,2
16,4
15,9

3,0
7,2

42,5
17,0

29,6

3,7
7,2
57,5

A
7,2

2,0

2,3
3,8

15,3

7,1

3,6
2,4
7,0
13,1
6,8

0,8

14
7,0
16,0
8,6

1,7
2,7
7,0
20
8,3

6,0

3,6
7,0
24,9

P
3,6

23,5

1,7
13

30,1

4,3

25,2
0,8
0,5

30,3
4,7

21,4

2,3
0,5
28,9
4,2

21,4
2,3
0,5

28,4

5,4
38,0

11
0,5
45,0

L
14

24,5

0,1
0,1

26,1

15

13,0
0,1
0,2

14,6
1,6

15,3

0,6
0,2
17,7
1,7

8,4
0,4
0,2

10,7

1,7
6,7

0,1
0,2
8,7

AGS S
0,1 0,7
6,8 16
0,0 0,0
0,1 0,1
7,0 2,4
0,2 0,0
2,8 3,0
0,0 0,0
0,1 0,0
3,0 3,0
0,2 0,0
3,3 0,4
0,2 0,2
0,1 0,0
3,8 0,6
0,2 0,0
11 0,8
0,0 0,5
0,1 0,0
14 1,3
0,3 0,0
11 0,7
0,0 0,1
0,1 0,0
15 0,8

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo 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 (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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.



Dia

Quarta-feira Terca-feira Segunda-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Lagoa....

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Total

Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa

Total

Sopa

Prato

Horticolas
Sobremesa
Total

Sopa
Prato

Horticolas
Sobremesa
Total

Sopa

Prato
Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abb6bora com espinafres®

Pescada estufada com legumes com
batata cozida*°1?

Alface, rucula, tomate®

Fruta da época

Couve-galega com feijdo vermelho®

Bifinhos de peru com cogumelos e
esparguetel 912

Alface, cenoura, couve-roxa?®

Maca assada com canela/Fruta da
época

Cenoura com alho-francés as
rodelas®

Salméo no forno com molho de liméo
e ervas/grelhado com batata
cozida*912

Alface, pepino, tomate?®
Fruta da época

Creme de legumes com letras®?®

Arroz de pato-%.212

Cenoura, couve-roxa e repolho
ripados?®

Fruta da época

Chuchu com curgete e ervas
aromaticas®

Massada de marucal4?12
Agrido, alface, beterraba®
Fruta da época

Total

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

VE
107,8

266,8
23,9
38,7

437,2

134,8
265,5
28,5
39,9
468,7

100,6

323,3

13,0
36,0
4729
99,2
271,6

41,8
36,0
448,6
103,1

269,6
21,7
36,0

430,4

Ciclo 2 — Semana 7

De 15 a 19 de abril de 2024

HC
18,5

21,3
2,2
7,7

49,7

19,5
21,8
3,8
8,1
53,2

15,2

18,7

1,4
7,2
42,5
15,9
13,7

57
7,2
42,5
14,7

23,4
2,3
7,2

47,6

A
8,4

3,6
2,2
7,5

21,7

8,0
1,0
3,3
8,0
20,3

7,3

14

1,4
7,0
17,1
6,4

1,7
51
7,0
20,2
59

2,3
2,3
7,0
17,5

P
3,9

26,6
1,9
0,5

32,9

6,4
24,0
16
0,4
32,4

3,8

16,8

0,9
0,5
22,0
3,3
19,9

2,0
0,5
25,7
4,5

29,0
1,6
0,5

35,6

L
13

7.4
0,5
0,2

9,4

1,7
8,8
0,0
0,3
10,8

15

19,5

0,2
0,2
21,4
15

15,1
0,2
0,2

17,0
1,4

8,8
0,2
0,2
10,6

AGS S
0,1 0,1
1.4 1.3
0,1 0,1
0,1 0,0
1,7 15
0,2 0,0
1,2 0,8
0,0 0,0
0,1 0,0
15 0,8
0,2 0,0
3,7 0,6
0,0 0,0
0,1 0,0
4,0 0,6
0,2 0,0
3,6 1,2
0,1 0,0
0,1 0,0
4,0 1,2
0,2 0,0
1,0 1,3
0,1 0,1
0,1 0,0
14 14

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

Sopa
© p
uql—) Prato
©
° .
S Horticolas
8 Sobremesa
(0))]

Sopa
©
D Prato
S
& .
S Horticolas
(@) Sobremesa
|_

Sopa
©
=
() Prato
T
(e ;
S Horticolas
S
o Sobremesa
©
K<)
T
©
o
=
-]
(@4

Sopa
©
D Prato
T
g Horticolas
) Sobremesa
(7))

Refeicéo
Espinafres com feijdo branco®

Hamburguer de aves
estufado/grelhado com espirais
tricolorest:3.7.9.12

Alface, beterraba, cenoura®
Fruta da época
Total

Abdbora e feijdo-verde®

Salada de pescada com ovo, batata,
cenoura e ervilhas34:9.12

Alface, racula, tomate®
Fruta da época

Total
Nabo, ab6bora e agrido®

Empadé&o de aves com legumes
(arroz)3912

Agrido, alface, couve-roxa®
Gelatina/Fruta da época
Total

FERIADO

Cenoura e couve lombarda?®

Febras de porco de cebolada com
arroz de cenoura®1?

Alface, pimento, tomate®
Fruta da época
Total

VE
93,1

2151

24,7
38.7
332,9
101,8
391,5
23,9
38.7
517,2
85,4

320,9

25,5
23,4
455,2

102,2
292,6

15,2
36,0
446,0

Ementa Unica

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 8

De 22 a 26 de abril de 2023

HC
13,8

24,1

3,6
7,7
49,2
15,5
20,2
2,2
7,7
45,6

12,2
38,2

2,5
3,9
56,8

14,7
15,0

1,7
7,2
38,6

A
55

2,9

3,5
7,5
19,4
7,2
4,0
2,2
7,5
20,9
4,9

57

2,1
3,8
16,5

6,5
2,4

1,6
7,0

17,5

P
3.3

11,0

1,2
0,5
16,0
3,6
36,0
19
0,5
42,0
SH!

24,4

1,0
1,3
29,8

4,3
23,0

0,9
0,5
28,7

L
15

8,3

0,0
0,2
10,0
14
16,3
0,5
0,2
18,4
1,8

6,1

0,2
0,1
8,2

15
12,7

0,2
0,2
14,6

AGS
0.1

1.0

0,0
0,1
1,2
0,1
3,4
0,1
0,1
3,7
0,2

0,9

0,1
0,1
1,3

0,2
3,5

0,0
0,1
3,8

Fontes: Circular n°: 3/DSEEAS/DGE/2013; OrientagBes sobre ementas e refeicbes escolares 2018;
Tabela da Composigdo 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 (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 refeicfes, € disponibilizado pao de mistura, cuja valorizagdo nutricional ndo esta

incluida na tabela.

0,7

11

0,1
0,0
19
0,7
14
0,1
0,0
2,2
0,0

0,7

0,0
0,1
0,8

0,0
0,7

0,0
0,0
0,7



NS
\j? € Ementa Unica

) : : . .
oo Lagoa:... 1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 1
De 29 a 30 de abril 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 Magaassadacom 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.moffg] BEER-EIIEE & 3403 224 66 158 198 37 0,6

o brocolos cozidos**

[ . .

1

@ Horticolas S_aladaalgarwa(;:ebola, 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
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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.



