G Ementa Unica

N
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) I.agﬁamm 2° e 3° Ciclos Do Ensino Basico

o Ciclo 1 — Semana 8

/ /

Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
© Sopa Espinafres com feijdo branco® 1183 179 76 4.4 1.6 0.1 0,9
S
‘&.) Prato Tmtuz?sl no forno com batata 2857 | 277 | 84 | 312 | 48 06 11
& doce*®
-g Horticolas Agriéo, alface, cenoura?® 29,7 2,7 2,6 2,3 0,4 0,1 0,0
-] P
> Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 @ 04 0,0 0,0
N Total 7859 894 402 700 120 14 31

Sopa Creme d(g legumes com ervas 1325 203 102 53 17 0.2 0.8
- arométicas
S
T Prato E)i?;de? Sflg)eru no forno com arroz de 3605 232 21 322 154 23 12
1
8 Horticolas Alface, cenoura, pepino® 25,3 3 2,9 1,6 0,2 0 0
S
L Sobremesa Frutadaépoca 665 134 132 09 04 00 00
Total 5848 59,9 284 400 177 2,5 2,0
© Sopa Abdbora e alho-francés® 129,1 20,0 99 5,1 1,7 0,2 08
LS.
Q  Prato Pescada com todos?34:9:12 3842 275 62 354 131 2,2 2,2
1
8 Horticolas - 487 67 60 41 03 00 00
LS. . z
©  Sobremesa Gelatina/Fruta da época 385 67 66 18 02 00 01
o Total 5777 584 26,7 431 154 2,4 31
Sopa Couve portuguesa com cenoura .. . oo 129 76 2o 02 14
o p ripada® : , , : : : :
‘D Frango com alecrim no forno e massa
q;'l-’ Prato de lacinhosh9.12 4638 369 51 204 265 45 0,3
©
2 Horticolas  Alface, cenoura, ricula® 425 43 42 32 06 0,2 0,2
3  Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 7850 694 321 502 293 5,6 2,1
Sopa Nabo, cenoura e feijdo vermelho® 160,7 241 111 67 2,0 0,2 11
®© x : .
= Salm&o no forno com laranja e puré de
‘g Prato 47912 4638 369 51 204 265 45 0,3
<2 batata
1 .
®  Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 346 37 32 26 02 0 0
x .
&  Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 7256 781 326 306 291 4,7 1,4
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G;-_,b- ); Joana Cruz, Nutricionista Coordenadora Ementa Unica, CP 1373N
{"’PA'N\Q‘

Fontes: Circular n° 3/DSEEAS/DGE/2013; Orientacdes sobre ementas e refeicdes escolares 2018; Tabela da
Composicéo dos Alimentos (12 Edi¢éo); 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
qgue contém glaten, 2Crustaceos, 20vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
1%Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizacdo nutricional ndo estéa incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragcdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



G Ementa Unica - Vegetariana
o 0 . , .
2] I_ag@amm 2° E 3° Ciclos Do Ensino Basico
o Ciclo 1 — Semana 8
/ /
Dia Refeicao VE HC A P L AGS S
Sopa Espinafres com feijao branco?® 1183 179 7.6 44 16 0.1 0,9
1 .« ags
8 Vegetariano Massa siciliana®®*2 3179 415 42 189 102 14 06
@
= - .N
= 5 Horticolas Agrido, alface, cenoura® 297 27 26 23 0.4 01 0.0
O w— p
% Sobremesa  Fruta da época 665 134 132 09 04 0,0 0,0
Total 5324 755 27,6 265 12,6 1,6 15
Sopa Creme di lequmes  com  ervas 1325 203 102 53 @ 17 02 08
« aromaticas
© :
S Vegetariano Panado dfgsgltan no forno com arroz 2466 228 27 174 92 13 | o8
u—- de tomate®®
8 Horticolas  Alface, cenoura, pepino® 253 30 29 16 02 00 | 00
S
L Sobremesa Frutada época 665 134 132 09 04 00 00
Total 4709 595 290 252 11,5 1,5 1,6
© Sopa Abdbora e alho-francés® 1291 200 99 | 51 1,7 0,2 08
S
@  Vegetariano Estufado com todos®*2 3163 392 80 133 90 11 18
1
S  Horticolas - 487 67 60 41 03 00 00
S
S  Sobremesa = Gelatina/Fruta da época 385 67 66 18 02 00 01
o Total 5098 70,1 285 | 21,0 11,3 1,3 2,7
Sopa (;ouve9 portuguesa com cenoura ... 5. 139 75 22 02 14
© ripada
Q  Vegetariano ol corpagllr;o € alecrim e massa de 3308 296 16 203 138 1,8 02
& lacinhos®8.°:
£ Horticolas  Alface, cenoura, ricula® 425 43 42 32 06 02 02
3  Sobremesa Fruta da época 665 134 132 09 04 00 00
Total 6111 71,0 329 320 17,0 2,2 18
Sopa Nabo, cenoura e feijao vermelho® 160,7 241 111 67 2,0 0,2 1,1
© -~ .
‘T Vegetariano ESCO”SE'”*‘O de legumes com pure de 3320 497 77 89 91 1,3 06
Q@ batata®
1 .
®  Horticolas  Alface, couve-roxa, pepino® 346 37 32 26 02 00 00
x .
% Sobremesa  Fruta da época 66,5 13,4 132 09 0,4 0,0 0,0
Total 5938 90,9 352 191 26 0,2 17
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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 Edi¢&o); 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
qgue contém glaten, 2Crustaceos, 20vos, “Peixes, >Amendoins, Soja, “Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo,
1%Mostarda, 'Sementes de sésamo, 1?Didxido de enxofre e sulfitos, *3Tremocos, *Moluscos.

Em todas as refei¢cdes, é disponibilizado pdo de mistura, cuja valorizacdo nutricional ndo estéa incluida na
tabela. Ementa Sujeita a alteragcdo sem aviso prévio e realizada conforme circular n.° 3/DSEEAS/DGE/2013



