Ementa Vedgetariana

2° e 3° ciclos e ensino secundario * ' T

28 de setembro a 2 de outubro de 2026

VE Lip. AGS Ag¢.  sal

(kea) (&) (& (& (&

Sopa Sopa de Feijjdo-verde 107,0 | 33 | 05 | 44 | 0.2

Prato Bolonhesa de Lentilhas 5522 | 79 | 13 | 88 | 03
Horticolas Alface, Pimento e Tomate 5,8 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Banana, Citrino e Maca 68,9 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0

Sopa Sopa Juliana (Repolho, Ervilha e Cenoura) 18,0 | 33 | o5 | 3,8 | o2

- Prato Repolho, Cogumelos e Ervilhas salteados com Batata Corada 540,3 | 7,6 1,2 6,8 | 0,4
3*feira Horticolas Couve-flor e Brocolos cozidos 9,6 0,1 0,0 | 1,0 | 0,2
Sobremesa Banana, Maga e Pera 68,9 | 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0

‘ Sopa Creme de Abdbora e Espinafres 74,8 | 31 04 | 23 | 02
| Prato Strogonoff de Cogumelos com Arroz branco 507,7 | 201 | 2,7 | 47 | 05
4*feira Horticolas Alface, Pimento e Tomate 5,8 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Gelatina vegetal 66,2 0,1 0,0 | 14,5 | 0,1

Sopa Creme de Alho-francés e Couve-flor 62,5 3,4 05 | 43 | 04

- Prato Salada de Tofu (massa espiral, tofu e cenoura) ¢ 592,9 | 9,3 1,4 6,6 | 0,3
S Horticolas Couve lombarda e couve branca salteadas 16,8 | 02 | 0,1 | 2,0 | 02
Sobremesa Meldo/Meloa 286 | 03 | o1 | 54 |00

‘ Sopa Sopa de Feijdo branco 107,0 | 3,3 05 | 2,6 | 0,2
o Prato Risoto de Cogumelos e Feijao vermelho?® 582,3 | 18,0 | 2,0 2,7 | 0,2
SIS Hortfcolas Cenoura, Couve-roxa e Pepino 7,0 0,0 | 0,0 | 1,0 | 0,0
Sobremesa Macga, Citrino, Pera 68,9 | 03 | 0,0 | 126 | 0,0

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *0vos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, ’Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, *'Sementes de sésamo, ?Didxido
de enxofre e sulfitos, *Tremogo e *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refeicées. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias
ou produtos sGo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composigdo De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informacdo adicional sobre as refeigdes e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagéo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




Ementa Vedgetariana

2° e 3° ciclos e ensino secundario * | T

5a 9 outubro de 2026

Lip. AGS Ag¢.  Sal

VE
(keal) | (&) (& (&)

Sopa
Prato Feriado
Hortfcolas
Sobremesa
Sopa Sopa de Couve-branca 68,6 | 3,2 0,5 2,7 | 0,2
. Prato Empadao de Arroz e Legumes 3787 1 69 | 10 | 41 | 05
3"feira Horticolas Couve-de-bruxelas e Cenoura cozidas 13,2 | 0,2 0,1 1,4 | 05
Sobremesa Banana, Citrino, Maga 68,9 | 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0
‘ Sopa Creme de Ervilhas e Couve-flor 1340 | 35 | 05 | 35 | 02
Prato Massada (massa tricolor) de Ervilhas com Legumes (cenoura e 650,9 | 6,6 1,2 1,5 | 0,5
4° feira couve)’
Horticolas Curgete e Brocolos salteados 40,6 | 3,1 05 | 1,9 | 0,0
Sobremesa Macga, Citrino, Pera 68,9 | 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0
| Sopa Sopa de Agrido 879 | 32 | 05 | 21 | 03
- Prato Tofu no forno com Arroz de Tomate34 517,6 | 15,7 | 2,2 | 2,9 | 0,4
5" feira Horticolas Cenoura, Couve-roxa e Pepino 7,0 | 00 | 00 | 10 | 00
Sobremesa Ameixa/Nectarina 68,4 | 0,3 | 0,0 | 133 | 0,2
‘ Sopa Sopa de Grao com Couve lombarda M9 | 34 | 05 | 34 | 02
o Prato Jardineira de Legumes 4982 | 12,9 | 2,0 | 6,3 | 05
SIS Horticolas Alface, Cenoura e Tomate 5,8 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Banana, Maga, Pera 68,9 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou
intolerancias: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja, ’Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda,
HSementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, **Tremogo e *Moluscos Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da

nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refei¢des. Para

quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢do De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refei¢Ses e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagdo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




Ementa Vegdgetariana

2° e 3° ciclos e ensino secundario

12 a2 16 de outubro de 2026

VE | Lip. AGS Ac  sal
(keal) | () (& (8 (8

‘ Sopa Sopa de Couve-flor 748 | 31 | 04 | 23 | 02
. Prato Bolonhesa (esparguete) de Soja Granulada 6 4150 | 6,6 | 1.0 | 59 | 03
2SI Horticolas Repolho e Cenoura salteados 136 | o1 | 01 | 19 |00
Sobremesa Banana, Citrino, Maga 68,9 | 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0
Sopa Caldo-verde 143,2 | 3,3 0,5 | 29 | 0.2
. Prato Tofu no forno com Arroz de Agafrao 5176 | 15,7 | 22 | 29 | 04
3*feira Horticolas Alface, Couve-roxa e Tomate 6,6 01 | 00 | 10 | 00
Sobremesa Gelatina vegetal 66,2 0,1 0,0 | 14,5 | 0,1
‘ Sopa Creme Grdo com Espinafres "9 | 34 | 05 | 34| 02
. Prato Brocolos assados com Feijdo preto e Batata cozida 4458 | 72 | 1,0 | 57 | 04
4*feira Horticolas Cenoura, Couve-roxa e Tomate 7,0 0,0 0,0 1,0 | 0,0
Sobremesa Uvas 12215 | 08 | 02 | 270 0,0
‘ Sopa Sopa de Couve lombarda e Feijao branco 152 | 33 | 05 | 32 | 02
Prato Rancho vegetariano' 5391 | 95 | .3 | 7.7 | 02

5° feira
Horticolas Brécolos e Cenoura cozidos 9,6 0,1 0,0 | 1,0 | 0,2
Sobremesa Banana, Maga, Pera 689 | 0,3 | 0,0 | 126 | 0,0
‘ Sopa Creme de Cenoura e Couve branca 994 | 32 | 05 | 41 | 02
. Prato Chilli Vegetariano de Feijao Preto com Arroz branco 6521 | 101 | 15 | 68 | 05
SRS Horticolas Pepino, Beterraba e Milho 576 | 08 | 01 | 05 | 00
Sobremesa Maga, Citrino, Pera 68,9 | 03 | 0,0 | 126 | 0,0

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, ’Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, *'Sementes de sésamo, ?Didxido
de enxofre e sulfitos, B*Tremogo e *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminag8es cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refeigGes. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias
ou produtos sGo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢do De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refei¢Ses e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagédo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




2° e 3° ciclos e ensino secundario

19 a 23 de outubro de 2026

VE
(kcal)

Ementa Vedgetariana

Lip.
©)

@)

it

AGS  Ac.

)

Sal
(g

Sopa Creme de Alho-francés e Curgete 625 | 34 | 05 | 43 | 04

Prato Ervilhas e Cenoura estufadas com Massa (esparguete)"3 649,8 | 9,4 | 1,6 | 86 | 04
Horticolas Alface, Cenoura e Tomate 5,8 0,1 0,0 | 0,9 | 0,0
Sobremesa Uvas 121,5 0,8 0,2 | 27,0 0,0

Sopa Sopa de Couve lombarda 68,6 | 3,2 0,5 2,7 | 0.2

| Prato Hambdrguer de Grdo com Arroz de Feijdo Vermelho* 729,5 | 13,8 | 2,0 | 87 | 04
3*felre Horticolas Repolho, beringela e cenoura salteados 16,8 | 02 | 01 | 20 | 0,2
Sobremesa Banana, Citrino, Maga 68,9 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0

‘ Sopa Creme de Abdbora e Feijdo-verde 748 | 31 | 04 | 23 | 02
| Prato Cogumelos grelhados com Batata corada* 284,3 | 6,4 | 0,9 | 25 | 0,4
s Horticolas Alface, Beterraba e Cenoura ralada 5,8 00 | 00 | 10 | 00
Sobremesa Macga, Citrino, Pera 68,9 | 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0

Sopa Sopa de Fejjdo vermelho com Couve lombarda 1098 | 33 | 04 | 27 | 0.2

| Prato Tofu estufado com Pimento e Massa espiral’ 49821139 | 20 | 63 | 05

5" feira Horticolas Brécolos e Cenoura cozidos 9,6 0,1 0,0 | 1,0 | 0,2
Sobremesa Banana, Maga, Pera 689 | 0,3 | 0,0 | 126 | 0,0

‘ Sopa Sopa de Couve Portuguesa 921 | 32 | 05 | 30 | 02
. Prato Espinafres e Cogumelos salteados com Arroz de Ervilhas 446,0 | 14,8 | 23 | 72 | 09
SRS Hortfcolas Alface, Couve-roxa e Tomate 6,6 0,1 0,0 | 1,0 | 0,0
Sobremesa Gelatina vegetal 66,2 | 01 | 00 | 145 ]| o1

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *0vos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, ’Leite, éFrutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, *'Sementes de sésamo, ?Didxido
de enxofre e sulfitos, *Tremogo e *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminagdes cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refei¢des. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substdncias
ou produtos sGo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composigdo De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informacdo adicional sobre as refeigdes e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagéo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




Ementa Vegetariana

2° e 3° ciclos e ensino secundario

26 a 30 de outubro de 2026

VE | Up. AGS Ac. sal
(kaah) | (& (& (8 (8

| Sopa Sopa de Feijdo-Verde 107,0 | 33 | 05 | 44 | 0.2
P Prato Tofu estufado com Arroz branco® 5273 | 158 | 22 | 43 | o5
Horticolas Couve branca e Cenoura salteadas 40,6 3,1 0,5 1,9 | 0,0
Sobremesa Banana, Citrino, Maga 68,9 | 03 | 0,0 | 126 | 0,0

Sopa Creme de Nabo e Cenoura 96,1 | 32 | 05 | 35 | 02

L Prato Cogumelos e Feijdo vermelho salteados com Esparguete estufada’ | 589,9 | 6,1 1,1 6,5 | 0,4
3*feira Horticolas Alface, Couve-roxa e Milho 58,5 | 0,8 0,1 0,5 | 0,0
Sobremesa Gelatina vegetal 66,2 0,1 0,0 | 14,5 | 0,1

‘ Sopa Creme de Abodbora e Espinafres 74,8 | 31 04 | 23 | 02
4 feira Prato Couve-flor assada com Ervilhas e Arroz de acafrdo 440,0 | 49 | 1,0 | 7,9 | 04
Hortfcolas Tomate, Pepino e Cenoura 7,9 0,1 0,0 | 12 | 0,0
Sobremesa Banana, Maga, Pera 68,9 | 03 | 00 | 126 | 0,0

| Sopa Sopa de Couve Lombarda e Feijdo vermelho 109,8 | 33 | 04 | 27 | 02
- Prato Soja estufada com Cenoura e Batata cozida 4982 | 12,9 | 2,0 | 6,3 | 0,5

5" feir Horticolas Brécolos e Couve-flor cozidos 16,8 0,2 0,1 2,0 | 0,2
Sobremesa Maga, Citrino, Pera 68,9 | 0,3 0,0 | 12,6 | 0,0

‘ Sopa Sopa de Grao com Couve branca M9 | 34 | 05 | 34 | 02
. Prato Cogumelos grelhados com Arroz de Feijdo 362,0 | 7,1 1,1 | 28 | 04
BRI Horticolas Alface, Beterraba e Milho 576 | 0,8 | o1 | 055 | 0,0
Sobremesa Uvas 121,5 | 0,8 0,2 | 27,0 0,0

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGS - 4cidos gordos saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

Alergénios: A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados suscetiveis de provocar alergias ou intolerancias:
1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 20vos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, ’Leite, Frutos de casca rija, °Aipo, °Mostarda, *'Sementes de sésamo, ?Didxido
de enxofre e sulfitos, *Tremogo e *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas
possiveis contaminag8es cruzadas e troca de ingredientes pela entidade fornecedora de refeigGes. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substdncias
ou produtos sGo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparagdo e confe¢do, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores totais consumidos na refeigdo calculados a partir dos valores apresentados na Tabela da Composi¢do De Alimentos (2007) do INSA.
Sobremesa: A fruta é definida consoante a sazonalidade e disponibilidade do fornecedor. Além da definida outra fruta da época esta disponivel.

Caso necessite de informagdo adicional sobre as refeicdes e os produtos deve solicitar através do Portal da Educagdo.

A ementa podera ser alterada sem aviso prévio consoante a sazonalidade das matérias-primas mantendo sempre a integridade da mesma.




