Dia

Segunda-feira

Terca-feira

Quinta-feira Quarta-feira

Sexta-feira

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Refeicéo
Cenoura com lentilhas®

Tofu assado com especiarias e arroz
de cenoural8912

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

Nabo, cenoura e espinafres®

Couscous de legumes e gréo-de-
bico?12

Agrido, alface, couve-roxa?®

Fruta da época

Total
Alho-francés®
Risoto de ervilhas e legumes?12
Alface, tomate, pepino®
Fruta da época

Total

Abobora com repolho ripado®
Bolonhesa de feijao fradel:2:12
Salada verde (agrido, alface, rucula)®
Fruta da época

Total

Curgete, chuchu e grao-de-bico®

Seitan assado no forno com batata e
brécolos e cenoura cozidos!912

Alface, canonigos, pepino®

Magé asada com canela/Fruta da
época
Total

VE
94,8

207,3

24,8
38,7
365,6

109,6
249,5

23,1
36,0
418,2
111,5
219,0
24,8
36,0
391,3
102,6
185,1
23,2
36,0
346,9
116,1

237,6
19,1
39,9

4127

Ementa Unica - Vegetariana

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 5

De 01 a 05 de abril de 2024

HC
14,7

12,5

3,7
7.7
38,6
15,3
335
2,2
7,2
58,2
16,3
237
3,7
7.2
50,9
18,3
215
1,4
7,2
48,4
15,8

23,7
15
8,1

49,1

A
6,3

0,6

3,6
7,5
18,0

7.8
4,9

19
7,0
21,6
8,5
51
3,6
7,0
24,2
7,4
2,7
1,4
7,0
18,5
8,1

5,3
2,5
8,0

23,9

P
3,5

12,9

11
0,5
18,0

4,1
9,6

2,0
0,5
16,2
40
10,5
1,1
0,5
16,1
43
7.7
2,3
0,5
14,8
49

16,4
1,7
0,4

23,4

L
14

9,3

0,1
0,2
11,0

1,9
7,0

0,2
0,2
9,3
1,7
6,0
0,1
0,2
8,0
1.4
6,9
0,6
0,2
9,1
2,0

6,6
0,3
0,3

9,2

AGS S
0,2 0,0
1.4 0,5
0,0 0,1
0,1 0,0
1,7 0,6
0,2 0,0
0,9 0,6
0,1 0,0
0,1 0,0
1,3 0,6
0,2 0,0
0,9 1.0
0,0 0,1
0,1 0,0
1,2 11
0,2 0,0
1,0 0,8
0,2 0,2
0,1 0,0
15 1,0
0,3 0,0
1,0 1,0
0,1 0,0
0,1 0,0
15 1,0

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 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
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abdbora e grelos®

Hambdurgueres de feijdo preto e alho-
francés com arroz de alho®12

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

Total

Creme de cenoura com couve-
lombarda®

Salada de gréo-de-bico com batata e
legumes®12

Alface, cenoura, tomate®
Fruta da época
Total

Ervilhas®12

Estufado de lentilhas, batata-doce e
couvel912

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

Total
Couve-flor com cenoura em cubos®

Caldeirada de seitan.?12

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

Fruta da época
Total

Couve-galega com feijdo-frade®1?

Macarronete com estufado de tofu em
molho de tomate?.8.9.12

Beterraba, cenoura, pepino®
Fruta da época
Total

VE
101,8

333,5

23,9
23,4

482,6

102,2

155,4
17,6
36,0

311,2

110,6

244,1

23,2
36,0
413,9
112,5
218,4

30,9

36,0
397,8
119,9

284,2

24,8
36,0
464,9

Ementa Unica - Vegetariana

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 6

De 08 a 12 de abril de 2024

HC
155

48,1

2,7
3,9

70,2

18,1

151
2,5
7,2

42,9

16,2

35,9

1,4
7,2
60,7
16,4
18,8

3,0
7,2

45,4
17,0

25,2

3,7
7,2
53,1

A
7,2

1,9

2,3
3,8

15,2

7,1

37
2,4
7,0
20,2
6,8

11,4

14
7,0
26,6
8,6

2,7
2,7
7,0
21,0
8,3
3,5
3,6
7,0

22,4

P
3,6

11,8

1,7
13

18,4

4,3

6,8
0,8
0,5
12,4
4,7
8,1

2,3
0,5
15,6
4,2

17,7
2,3
0,5

24,7

54
16,4

11
0,5
23,4

L
14

7.2

0,1
0,1

8,8

15

6,3
0,1
0,2
8,1
1,6

5,6

0,6
0,2
8,0
1,7

10,5
0,4
0,2

12,8

1,7
12,1

0,1
0,2

14,1

AGS S
0,1 0,7
11 0,6
0,0 0,0
0,1 0,1
1.3 14
0,2 0,0
1,0 0,6
0,0 0,0
0,1 0,0
1.3 0,6
0,2 0,0
0,7 0,8
0,2 0,2
0,1 0,0
1,2 1,0
0,2 0,0
15 0,7
0,0 0,5
0,1 0,0
1,8 1,2
0,3 0,0
1,6 0,1
0,0 0,1
0,1 0,0
2,0 0,2

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 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
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Refeicéo
Abdébora com espinafres?®

Tofu salteado com legumes e batata
cozidal89.12

Alface, rdcula, tomate®
Fruta da época
Total

Couve-galega com feijdo vermelho?®

Esparguete com estufado de favas
com curgete e cogumelos!912

Alface, cenoura, couve-roxa®
Maca assada com canela/Fruta da
época

Total
Cenoura com alho-francés as rodelas®

Gratinado de legumes com feijdo
manteiga e batata cozidal%12

Alface, pepino, tomate®
Fruta da época

Total
Creme de legumes com letras??
Arroz de lentilhas e cogumelos®12

Cenoura, couve-roxa e repolho
ripados®

Fruta da época

Total
Chuchu com curgete e ervas
aromaticas®
Massada de seitan®-9:12
Agrido, alface, beterraba®
Fruta da época

Total

VE
107,8

251,3
23,9
38,7

421,7

134,8
293,3
26,1
39,9

494,1
100,6

239,3

13,0
36,0
388,9
99,2
164,2

41,8

36,0
341,2
103,1
267,6

21,7

36,0
428,4

Ementa Unica - Vegetariana

1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 7

De 15 a 19 de abril de 2024

HC
18,5

23,3
2,2
7,7

51,7

19,5
354
3,5
8,1

66,5
15,2

32,8

1,4
7,2
56,6
15,9
18,9

57

7,2
47,7
14,7
27,4

23

7,2

51,6

A
8,4
4,7
2,2
75
22,8
8,0
5,3
31
8,0
24,4
7,3
5,8
1,4
7,0
21,5
6,4
2,0
5,1
7,0
20,5
5,9
4,7
2,3
7,0
19,9

P
3,9
15,7
1,9
0,5
22,0
6,4
17,3
1,6
0,4
25,7
3,8
11,0
0,9
0,5
16,2
3,3
7,3
2,0
0,5
13,1
4,5
18,8
1,6
0,5
25,4

L
13
9,3
0,5
0,2
11,3
17
7,4
0,0
0,3
9,4
15
6,5
0,2
0,2
8,4
15
5,4
0,2
0,2
7,3
1,4
7.4
0,2
0,2
9,2

AGS S
0,1 0,1
1,2 0,7
0,1 0,1
0,1 0,0
15 0,9
0,2 0,0
1,0 1,2
0,0 0,0
0,1 0,0
1.3 1,2
0,2 0,0
0,9 1,2
0,0 0,0
0,1 0,0
1,2 1,2
0,2 0,0
0,8 1,2
0,1 0,0
0,1 0,0
1,2 1,2
0,2 0,0
1,1 0,7
0,1 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.



NS

B2 Ementa Unica - Vegetariana
L
ww Lagoa... 1° Ciclo do Ensino Basico

Ciclo 2 — Semana 8
De 22 a 26 de abril de 2024

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
©  Sopa Espinafres com feijdo branco® 931 138 55 33 15 0,1 0,7
p -
& Vegetariano = Hamburguer de feijdo preto comalho- 505 575 55 146 97 11 03
© francés e espirais tricolores!-*
2 Horticolas Alface, beterraba, cenoura?® 24,7 36 35 12 00 0,0 0,1
> .
8 Sobremesa = Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
n Total 5370 829 190 196 11,4 1,3 1,1
Sopa Abobora e feijdo-verde® 1018 155 7.2 3,6 1,4 0,1 0,7
© —
'5 Vegetariano Salladadlegrgassa, feijdo vermelho e 1834 245 09 8.9 6.0 0.8 0.0
2 brocolost®
1
g Horticolas Alface, racula, tomate® 23,9 2,2 2,2 1,9 0,5 0,1 0,1
E Sobremesa | Fruta da época 38,7 7,7 7,5 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3478 499 178 149 81 1,1 1,7
Sopa Nabo, abdbora e agrido® 854 122 49 31 1,8 0,2 0,0
©
S ~ .
T Prato EmpadgalchdeIentllhaseIegumes 1823 232 34 6.6 5.4 07 08
v  Vegetariano @ (arroz)*
©
% Horticolas Agrido, alface, couve-roxa® 25,5 2,5 2,1 1,0 0,2 0,1 0,0
8, Sobremesa | Gelatina/Fruta da época 23,4 3,9 3,8 1,3 0,1 0,1 0,1
Total 3166 41,8 142 120 75 11 0,9
©
=
]
T
g FERIADO
=
o
Sopa Cenoura e couve lombarda® 102,2 14,7 6,5 4,3 1,5 0,2 0,0
®© .
-5 Vegetariano Seitan eglczeboladacom arroz de 1980 163 2,7 142 57 11 0,8
Q cenoural®
1
8  Horticolas Alface, pimento, tomate® 15,2 1,7 1,6 0,9 0,2 0,0 0,0
x
% Sobremesa | Fruta da época 36,0 7,2 7,0 0,5 0,2 0,1 0,0
Total 3514 399 178 199 76 1,4 0,8

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, >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.



N
oo Ementa Unica - Vegetariana
;

% : : .
e 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 Abdbora com hortela® 101,3 153 7,4 3,9 1,5 0,2 0,6

p -

Q | Vegetariano Jardineira de legumes®12 2520 314 65 99 17 0,9 0,9

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 04 03 01 0,0

o época

n Total 4164 562 233 165 41 1,4 1,7
Sopa Cenoura com ervilhas®12 1026 153 6,6 41 1,5 0,2 0,0

- _ g ;

S Vegetariano SSiancom espinaffes e cogumelos € 455 55 75 157 70 12 12

) batata-doce cozidal®

[ . .

1

@ Horticolas S_aladaalgarwa(;:ebola, pepino, 130 14 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 3969 @ 494 226 212 89 15 1,2
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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 glaten, 2Crustaceos, 20vos, *Peixes, SAmendoins, Soja, “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.



