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Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundario
SEGUNDA-FEIRA, 2 de novembro Energia Energia Exce$$° de peso com
(kcal) (kcal) .
impacto crescente na
Sopa Creme de ervilha e coentros 108 108 .
Prato Ementa Geral Alméndegas de vitela (100% carne bovino) estufadas i 459,3 perda de anos de vida
com massa espiral tricolor ! o
Prato Ementa Bolonhesa de soja com massa espiral tricolor 423 579,4 sa Udavel dos
Vegetariana
Horticolas Salada de alface, rucula e cenoura ralada 34,1 34,1 portugue$es
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 527,2 633,4 Nestes ultimos 20 anos verificou-se um
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 597,1 753,5 aumento de 23% no contributo do excesso de
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo peso para a perda de anos de vida saudavel e
1.2 Ciclo Secunddrio de 22% para o total de mortes associadas ao
TERCA-FEIRA, 3 de novembro Energia Energia IMC elevado.
(kcal) (kcal)
Sopa Feijado com espinafre 103,2 103,2 Fonte: i o
de-anos-de-vida-saudavel,
Prato Ementa Geral Salmao no forno com batata assada aromatizada 386,3 571,9
com orégdos
Prato En'1enta Legumes salteados com lentilhas, batata assada 430,3 503,7 Sabe qual é o seu IMC?
Vegetariana
Horticolas Salada de}alface, agrido e beterraba 34,1 34,1 IMC = Peso (Kg) / Altura (m)?
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 555,6 741,2 Segundo os valores de referéncia da OMS, considera-
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 599,6 673 se que existe excesso de peso a partir de um IMC de
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo 25. Se o valor obtido for igual ou superior a 30, a
1.2 Ciclo Secundario pessoa tem obesidade.
QUARTA-FEIRA, 4 de novembro Energia Energia
(keal) (kcal) Sessdo de Literacia yamos fazer
Sopa Beldroega 90,9 90,9 Alimentar Eme
Prato Ementa Geral Lombo de porco assado no forno com esparguete 396,8 515,9
B Ementa elaborada
Prato Ementa Seitan no forno com esparguete 379 540,4
A pelos alunos da
Vegetariana
Horticolas Salada de alface com cenoura ralada e abdbora 34,1 34,1 .
. Escola Basica N.2
assada no forno aromatizada com alho e coentros
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32 .
~ 1.2 Ciclo - 2.2Ano
TOTAL REFEICAO GERAL 553,8 697,4
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 536 697,4
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundario
QUINTA-FEIRA, 5 de novembro Energia Energia .
(keal) (keal) Mudar os habitos alimentares
Sopa Couve-flor com cenoura ralada 82 82 comega em ti...
Prato Ementa Geral Pescada no forno com batatinhas em molho de 260,4 415,6
tomate Comecga o teu dia com um pequeno-
Prato Ementa Beringela no forno recheada com legumes e 315,2 386 almogo completo e equilibrado;
Vegetariana lentilhas, batata assada
Horticolas Salada de alface, tomate, milho e cebola 34,1 34,1 Aumenta o consumo de frutas e
Sobremesa Fruta da epoca-(3 variedades) 32 32 horticolas;
TOTAL REFEICAO GERAL 408,5 563,7
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 463,3 534,1 Faz pequenas refeicdes ao longo do dia;
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
Dl secundario nicia o almocgo e jantar com sopa.
SEXTA-FEIRA, 6 de novembro Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Nabica 79,7 79,7
Prato Ementa Geral Feijoada de frango (feijdo-manteiga, cubinhos de 487,6 623,8

peito de frango, lombardo, cenoura, linguica), arroz

branco ”AIimentagao

Prato Ementa Feijoada de legumes (feijdo-manteiga, cogumelos, 435,2 566,5
Vegetariana curgete, lombardo, cenoura), arroz branco 4
Horticolas Salada de alface e cenoura ralada 34,1 34,1 SGUdaveI’ Pela Tua
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32 . ”
TOTAL REFEICAO GERAL 633,4 769,6 SGUde'
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 581 712,3

P3o de Mistura (diariamente)

Ementa sujeita a alteracGes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.
Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitdrios escolares de julho de 2018, na Lei n2 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos
e seus derivados: * Cereais que contém gliiten, 2 crustéceos, * Ovos, * Peixes, * Amendoins, © Soja, ” Leite, ® Frutos de casca rija, ° Aipo, ° Mostarda, 1* sementes de sésamo, 2 Diéxido de enxofre e sulfitos, 1 Tremogo, * Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic3o de Alimentos (2007), e a informag3o disponibilizada pelos fornecedores.

*Fruta da época valor médio ** Horticola valor médio
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Pré-Escolar 2, 3 Ciclo °
1.2 Ciclo Secundario sabla que“‘
SEGUNDA-FEIRA, 9 de novembro Energia Energia
Ll ezl Bolota (Quercus spp.)
Sopa Repolho 84 84
Prato Ementa Geral Bolonhesa de atum com cenoura ralada e ervilha, 3531 459,3 Nomes comuns: Bolota ou boleta (do arabe
macarrao ballﬁta)
Prato Ementa Bolonhesa de ervilha e legumes (cenoura ralada, 423 579,4
Vegetariana milho e curgete), macarréo Nome cientifico: Fruto das espécies do género
Horticolas Salada de alface, rucula e cenoura ralada 34,1 34,1 -
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32 Quercus, da familia dos carvalhos, ond? se
TOTAL REFEICAO GERAL 503,2 609,4 incluem as azinheiras (Quercus rotundifélia),
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 573,1 729,5 os sobreiros (Quercus suber), os carrascos
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo (Quercus coccifera), entre outros.
1.2 Ciclo Secundario
TERCA-FEIRA, 10 de novembro  Dia Mundial da Bolota Energia Energia Goniosigade REpntciallinentaigessentiaipare
(kcal) (kcal) animais, especialmente para porcos ibéricos
Sopa Feijdo com espinafre 103,2 103,2 em pastoreio, conferindo um sabor distintivo a
Prato Ementa Geral Peito de peru assado no forno com batata assada e 295,8 461,5 sua carne. Cerca de 55% das bolotas em
bolota Portugal sdo desperdicadas, representando
Prato Ementa . . . ~ .
Vegetariana Hambdurguer de bolota com batata assada 334,8 5355 um enorme potencial para alimentagdo animal
Horticolas Salada de alface e cebola roxa | Legumes salteados 34,1 34,1 2 el
(cubos de curgete, cenoura ralada, alho-francés)
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) | Broa de bolota 32 32 Colheita: setembro a novembro
TOTAL REFEICAO GERAL 465,1 630,8 " . .
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 504,1 704,8 it uateie el el ot
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo variavel, contendo principalmente hidratos de
1.2 Ciclo Secundario carbono, fibras, gorduras saudaveis, proteinas,
QUARTA-FEIRA, 11 de novembro S30 Martinho Energia Energia minerais (como cdlcio, fdésforo, potassio e
(kcal) (kcal) magnésio) e algumas vitaminas do complexo B.
Sopa Alho-francés 77,2 77,2
Prato Ementa Geral Bacalhau a Bras 285,3 565,3 Fontes:
Prato Ementa Grdo e legumes (cenoura ralada, curgete) a Bras 534,5
Vegetariana 310,2 https://esb.ucp.pt/pt-pt/noticias/quais-principais-
Horticolas Salada de alface, el & cansuie EkE 34,1 34,1 caracteristicas-nutricionais-e-funcionais-da-bolota-31101
Sobremesa Fruta da época_(3 variedades) 32 32 https://iconline.ulo.pt/entities/publication/b02d9e80-1897-
TOTAL REFEICAO GERAL 428,6 708,6 42f7-bc66-26919438bccd
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 453,5 677,8
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo SMEA
1.2 Ciclo Secundario
QUINTA-FEIRA, 12 de novembro Energia Energia Sessdio de Literacia VAMOS TaZ€er
(keal) (kcal) Alimentar ‘ 5
Sopa Creme de cenoura 70,8 82 U S
Prato Ementa Geral Frango assado no forno com esparguete 260,4 415,6 I ——
Prato Ementa Curgete no forno recheada com legumes e lentilhas, 315,2 386
Vegetariana esparguete Escola Basica N.2
Horticolas Salada de alface, cenoura ralada e beterraba 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32 1.2 Ciclo - 1.%Ano
TOTAL REFEICAO GERAL 397,3 563,7
TOTAL REFEICI\O VEGETARIANA 452,1 534,1
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundario
SEXTA-FEIRA, 13 de novembro Energia Energia
(kcal) (keal) SABIA QUE...
Sopa Macedédnia 90,9 90,9 ,
Prato Ementa Geral Filetes de perca no forno com alho e limdo, 396,8 515,9 14DEINOVEMBROJEIOIDIAMUNDIACDA
batatinhas a calabresa DIABETES
Prato Ementa Tofu no forno com abdbora e batatinhas no forno a 379 540,4
Vegetariana calabresa A diabetes é uma doenca crénica caracterizada por
Horticolas Salada de alface, tomate, rucula e cenoura ralada 34,1 34,1 niveis elevados de glicose (agicar) no sangue.
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
= A alimentacdo equilibrada e a pratica regular de
ISI::: 2?::228 SE::'II:ARIANA 555368 :;::2 atividade fisica sdo fundamentais para controlar a

glicemia, manter um peso saudavel e prevenir

p - — Teeeies,
P&do de Mistura (diariamente) complicaces

Ementa sujeita a alteracBes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitdrios escolares de julho de 2018, na Lei n 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua refei¢ao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos
e seus derivados: ! Cereais que contém gliten, 2crustéceos, 3 Ovos, * Peixes, 5 Amendoins, ¢ Soja, 7 Leite, ® Frutos de casca rija, ? Aipo, 10 Mostarda, ! sementes de sésamo, 12 Diéxido de enxofre e sulfitos, 13 Tremogo,  Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic3o de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

*Fruta da época valor médio ** Horticola valor médio
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Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundario
SEGUNDA-FEIRA, 16 de novembro Energia Energia °
(kcal) (kcal) ReceltCI de
Sopa Creme de coentros 84 84 °
Prato Ementa Geral Hamburguer de aves (percentagem de carne > a 80%) BOIInhos de BOIOta
estufado com cenoura ralada, arroz de agafrdo e 353,1 459,3
ervilha e Melo.o
Prato Ementa Hamburguer vegetariano estufado com arroz de
. ~ " 423
Vegetariana acafrdo e ervilha 579,4 . .
Horticolas Salada de alface, tomate e cebola 34,1 34,1 Ingredientes (cerca de 12 bolinhos)
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 503,2 609,4 . 150 g de farinha de
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 573,1 729,5 bolota
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo . .
[ )
1.2 Ciclo Secundirio 100 g de farinha de trigo
TERCA-FEIRA, 17 de novembro Energia Energia * 80gdemel
(kcal) (kcal) e 80 g de azeite suave
Sopa Agrido com cenoura as rodelas 77,2 77,2 e 1ovo
Prato Ementa Geral Salmaoigrelhado aromatizado com alho e coentros, 385 570,1 O 1 colher de cha de
ovo cozido e batata "
Prato Ementa Salada de feijdo-frade (feijao-frade, batata, cenoura, tomate, 417,3 654,4 < O & (7
Vegetariana salsa) e  Raspade 1laranja
Horticolas Brécolos, couve-flor e cenoura 34,1 34,1 e  Pitada de canela e sal
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
TOTAL REFEI(;I;\O GERAL 528,3 713,4 Modo de Preparacio:
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 560,6 797,7
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundério Pré-aqueca o forno a 180 °C e forre
QUARTA-FEIRA, 18 de novembro Energia Energia um tabuleiro com papel vegetal.
(kcal) (kcal)
Sopa Legumes variados 79,7 79,7 Numa tigela, misture as farinhas, o
Prato Ementa Geral Rancho de carne (rojées de porco, linguica, lombardo, grio, 490,7 622,8
fermento, a canela, o sal e a raspa
cenoura, macarronete) i
Prato Ementa Rancho vegetariano (lombardo, grio, cenoura, macarronete) 341,5 571,7 de lara nja.
Vegetariana
Horticolas Salada de}alface, ceb(?la roxa e cenoura ralada 34,1 34,1 Noutra tigela, bata 0 ovo com o mel
Sobremesa Fruta da epoca-(3 variedades) 32 32 06 i,
TOTAL REFEICAO GERAL 636,5 768,6
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 487,3 717,5 . ) o
Pré-Escolar 2,3 Ciclo Junte os ingredientes liquidos aos
1.2 Ciclo Secundario secos e mistura até obter uma
QUINTA-FEIRA, 19 de novembro Energia Energia massa homogénea (ligeiramente
(kcal) (kcal) pegajosa).
Sopa Creme de alface 82 82
Prato Ementa Geral L(?mbos de pescada no forno, arroz de tomate com 396,8 705,4 Faca pequenas bolinhas com uma
pimento verde e vermelho .
) ; colher e coloca-as no tabuleiro,
Prato Ementa Seitan no forno com arroz de tomate e pimento 323 719.1 h do ligei
Vegetariana ) achatando ligeiramente.
Horticolas Salada de alface, cenoura ralada e beterraba 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32 Leva ao forno durante 12—15
TOTAL REFEICAO GERAL 544,9 853,5 minutos, até ficarem dourados nas
TOTAL REFEI(}AO VEGETARIANA 471,1 867,2 bordas.
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secunddrio 3 )
SEXTA-FEIRA, 20 de novembro Energia Energia Deixe a”efecer e Partilhe
(kcal) (kcal) com toda a Familia!
Sopa Grdo com espinafres 88,3 88,3
Prato Ementa Geral l\Aashsmha (espiral tricolor) com perca e legumes (alho- 334 724 SMEA
rancés, cogumelos, cenoura ralada)
Prato Ementa Massa mediterranica (massa espiral tricolor, lentilhas, alho- 534,5
. . 310,2
Vegetanana francés, cogumelos, cenoura ralada)
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino e orégaos 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 488,4 878,4
TOTAL REFEI(}AO VEGETARIANA 464,6 688,9

P3o de Mistura (diariamente)

Ementa sujeita a alterades, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitdrios escolares de julho de 2018, na Lei n 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua refei¢ao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos
e seus derivados: ! Cereais que contém gliiten, 2 crustéceos, * Ovos, * Peixes, * Amendoins, ¢ Soja, ” Leite, ® Frutos de casca rija, ® Aipo,  Mostarda, ' sementes de sésamo, 2 Diéxido de enxofre e sulfitos, 3 Tremogo,  Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser
excluidas possiveis contaminagBes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3 completamente inofensivas. Declaragio nutricional: Variagdes de técnicas de preparacio e confego, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composic3o de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

*Fruta da época valor médio ** Horticola valor médio
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Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2Ciclo _ Secundario Opcoes para Lancheiras Mais
SEGUNDA-FEIRA, 23 de novembro Energia Energia Sauddveis
(kcal) (kcal)
Sopa Repolho com cenoura as rodelas e hortel3 103,2 103,2 Uma lancheira equilibrada pode ser simples,
Prato Ementa Geral Lasanha de atum 361,7 519,1 saborosa e variada!
Prato Ementa Lasanha de lentilhas 430,3 503,7 Escolha, sempre que possivel, alimentos pouco
Vegetariana processados e com menor quantidade de
Horticolas Salada de alface, agrido e cenoura ralada 34,1 34,1 aglcares adicionados.
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 531 688,4 Hidratagdo
TOTAL REFEI(}AO VEGETARIANA 599,6 673
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo Leve sempre uma garrafa de dgua reutilizavel.
1.2 Ciclo Secundario
TERGA-FEIRA, 24 de novembro Energia Energia A dgua deve ser a bebida de eleicdo.
(kcal) (kcal)
Sopa Creme de couve-flor com coentros 86 86 . Fruta
Prato Ementa Geral Jardineira de frango (batata, cenoura, ervilha) 345 440
Prato Ementa Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha) 366 420 Fruta inteira, cortada ou desidratada,
Vegetariana variando as opgdes ao longo da semana.
Horticolas Salada de alface, milho e beterraba 34,1 34,1
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32 )
= £V Vegetais
TOTAL REFEICAO GERAL 497,1 592,1
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA ,518'1 572{1 Cenoura baby, palitos de cenoura ou pepino,
Pre-EscfoIar 2,3 C'C,IC_’ tomate cherry ou outros vegetais faceis de
1.2 Ciclo Secundario transportar.
QUARTA-FEIRA, 25 de novembro Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Agrido 77,2 77,2 Alimentos ricos em proteina
Prato Ementa Geral Bacalhau gratinado (bacalhau desfiado; batata cozida; cenoura 596,8 725,4
ralada; molho branco) Ovo cozido.
Prato Ementa Gratinado de legumes (grao de bico; curgete; batata cozida; 540 535,7
Vegetariana cenoura ralada; molho branco) logurte natural, de aroma ou kefir,
Horticolas Salada de alface, horteld, coentros e cebolinho 34,1 34,1 preferencialmente sem agUcares adicionados.
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 740,1 868,7 Queijinhos individuais, privilegiando opgdes
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 683,3 679 com menor teor de gordura e sal.
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo
1.2 Ciclo Secundario Cereais e derivados
QUINTA-FEIRA, 26 de novembro Energia Energia
(kcal) (kcal) P&o de mistura, integral ou de sementes.
Sopa Feijdo com couve-lombarda 113 113
Prato Ementa Geral Arroz de Pato (com linguica) 323,6 541,8 Panquecas caseiras.
Prato Ementa Empaddo de legumes (lentilhas; alho-francés; curgete; 337,9 619,1
Vegetariana beringela; cenoura; arroz) Tostinhas, preferencialmente simples e com
Horticolas Salada de alface, tomate, cenoura ralada 34,1 34,1 menor teor de sal.
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
TOTAL REFEIGAO GERAL 502,7 720,9 %% Para variar...
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 517 798,2
Pré-Escolar 2, 3 Ciclo Uma vez por semana, pode incluir bolachas
1.2 Ciclo Secundario com menor teor de aglicar — optar por
SEXTA-FEIRA, 27 de novembro Energia Energia solugdes com menos de 5 g de agticar por
(kcal) (keal) 100 g.
Sopa Nabiga com cenoura ralada 79,7 79,7
Prato Ementa Geral Red-fish no forno com batata assada aromatizada 396,8 532,7 Outra opg&o é um bolo caseiro feito com
com orégaos muito amor, reduzindo ou substituindo o
Prato Ementa Tofu no forno com legumes e batata assada 379 530,1 agucar da receita.
Vegetariana aromatizada com orégdos
Horticolas Salada de alface, tomate, beterraba e milho 34,1 34,1 Varie os alimentos, privilegie opgoes
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32 simples e deixe a lancheira mais
TOTAL REFEICAO GERAL 542,6 678,5 colorida, saborosa e nutritiva.
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 524,8 675,9

P3o de Mistura (diariamente)

Ementa sujeita a alteracbes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitorios escolares de julho de 2018, na Lei n? 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.2 1169/2011 (alergénios). A sua refei¢&o contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos
e seus derivados: ! Cereais que contém gliiten, 2 crustéceos, > Ovos, * Peixes, 5 Amendoins, © Soja, ” Leite, * Frutos de casca rija, ® Aipo, ° Mostarda, 1* sementes de sésamo, 12 Diéxido de enxofre e sulfitos, 2 Tremoco, 1 Moluscos. Se & alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. N&o podero ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos s3o completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

*Fruta da época valor médio ** Horticola valor médio
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Pré-Escolar 2,3 Ciclo SGbia que... f

1.2 Ciclo Secundario o

SEGUNDA-FEIRA, 30 de novembro Energia Energia Cerca de 25% da ingestdo energética diaria
(kcal) (kcal) das criangas e jovens provém dos lanches.

Sopa Espinafres com coentros 82 82 Evite:

Prato Ementa Geral Hamburguer de porco (Percentagem de carne > a 80%) 348,2 553,1 :

estufado, massa lagos salteada com legumes (ervilha,

- Batata frita com elevada quantidade de
milho, cenoura ralada, coentros)

Prato Ementa Hamburguer vegetariano estufado, massa lagos 334,8 535,7 gordura e sal;
Vegetariana salteada com legumes (ervilha, milho, cenoura ralada,
coentros) Bolachas com elevada quantidade de
Horticolas Salada de alface, tomate, pepino e orégdos 34,1 34,1 aglcar e gordura;
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 32 32
TOTAL REFEICAO GERAL 456,3 661,2 Bebidas agucaradas como os refrigerantes
TOTAL REFEICAO VEGETARIANA 442,9 643,8 com elevada quantidade de agdcar.

P3o de Mistura (diariamente)

Ementa sujeita a alteragGes, caso se verifique algum imprevisto no fornecimento de produtos.

Ementas elaboradas com base na Circular n.3097/DGE/2018, nas Orientagdes sobre ementas e refeitdrios escolares de julho de 2018, na Lei n® 11/2017 de 17 de abril, no Despacho n.2 8127/2021, e no Regulamento UE n.? 1169/2011 (alergénios). A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos
e seus derivados: ! Cereais que contém gliten, 2 crustaceos, * Ovos, ¢ Peixes, * Amendoins, ¢ Soja, 7 Leite, ® Frutos de casca rija, ? Aipo, 10 Mostarda, i1 sementes de sésamo, 2 Didxido de enxofre e sulfitos, 1 Tremogo, * Moluscos. Se ¢ alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser
excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem no ¢ alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente inofensivas. Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confego, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados,
Val édios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

*Fruta da época valor médio ** Horticola valor médio

Os habitos alimentares desenvolvem-se no meio em que cada crianga/jovem esta inserida/o,

nomeadamente no ambiente familiar.

Neste contexto, o papel dos pais e outros cuidadores é particularmente importante pela sua

agdo enquanto modelos.
NA MESA ...
SAIBA ESCOLHER, SEJA UM MODELO E ESTEJA ATENTO!

Eles estdo de olho em si!

Mudar os habitos alimentares comeca em cada um de nés...
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