Escola Secundaria
de Lagoa

Escola Secundadria da Lagoa
EMENTA, | Almoco

Semand 24 a 28 de novembro | 2025

Segunda | bia Mundial da Ciéncia

Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Terca

Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Creme de alho-francés
Croqguetes de carne com esparguete
cozido' 47"

Bolonhesa de Soja (soja, cogumelos, cenoura,
piment&o, molho de tomate, orégdos) '

Fruta da época

Caldo Verde''?/Caldo Verde (sem chourico)

Pescada & Gomes de S& (pescada, batata,

. 34813
cebola, salsa, azeitonas, ovo)

Salada de batata, gréo-de-bico, cenoura as
rodelas, cebola, salsa e azeitonas® '

Fruta da época

Grdo-de-bico com hortalicas

Frango assado com limdo + arroz de tomate''?

Curgete recheada com legumes no forno +
arroz de tomate'?

Fruta da época/ Gelatina’

Quinta | bia de Acdo de Gracas

Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Creme de cenoura com feijdo-branco

Salada de massa cotovelinho com atum, milho,

legumes e azeitonas' >+

Salada de massa cotovelinho com feijdo-frade,

milho, ervilha, feijdo-verde, cenoura e
azeitonas® '
Fruta da época

Sexta |Black Friday

Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

. 7,12
Couve-flor com cenoura ripada™

Feijoada a Portuguesa (carnes, enchidos,
legumes, feij@o branco) com arroz branco®’

Feijoada Vegetariana (feijéo, cenoura, couve,

repolho) + arroz branco''”
Fruta da época

VE
(kJ)
636

1911

1057

VE
(kJ)

775

1885

3164

VE
(kJ)
451

2442

2284

VE
(kJ)
707

2726

2514

VE
(kJ)
331

2546

1344

VE
(kcal)
152

457

253

VE
(kcal)

185

450

795

VE
(kcal)

142

577

541

VE
(kcal)
169

650

600

VE
(kcal)

79

606

321

Lip.
(9)
0

26

Lip.
(9)

23

Lip.
(9)

34

Lip.

2,1

22,3

AG Sat. HC
(9) (9)

0 22

7 48

0 17
AG Sat. HC
(9) (9)
0.9 20

0 29
0.1 30
AG Saft. HC
(9) (9)

0 27
0.2 12

0 54
AG Sat. HC
(9) (9)

0 25
0.2 55
0.2 57
AG Sat. HC
(9) (9)
0.3 12
62 613

0 44

Prot.

(9)

Prot.

(9)

43

34

Prot.

(9)

30

20

Prot.

(9)
15

20

gertal
Sal  Acucar
(9) (9)
0.3 1.9
0.7 1.2
0.3 3.3
Sal  Acucar
(9) (9)
0.5 1.3
1.9 1.7
0.9 5.0
Sal  AcuUcar
(9) (9)
0.4 1.6
0.8 1.0
0.4 3.9
Sal  AcuUcar
(9) (9)
0.4 1.8
0.6 1.7
0.7 3.1
Sal  AcuUcar
(9) (9)
2,1 0,2
34 0.8
0.9 2.4

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glten,, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja,

7Leite, 8Frutos de casca rija, gAipo, 10Mostarda, "Sementes de sésamo, 2Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdo completamente inofensivas. Declaragéo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes

utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas
Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdo de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,

pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é 4gua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteragdes.



Escola Secundaria
de Lagoa

Escola Secundadria da Lagoa
EMENTA, | Almoco

Semana 01 a 05 de dezembro | 2025

Segunda | FERIADO

Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa
Terca
Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa
Quarta
Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Creme de cenoura

Douradinhos de pescada no forno + arroz de
feijdo-verde' #4471

Estufado de favas com cenoura, tomate e
cominhos + arroz de feijdo—verdew2

Fruta da época

Creme de ervilhas
1,3,6,7,10
Lasanha de carne de vaca™™™"

. 1,3,6,7,10
Lasanha de espinafres

Fruta da época/ Gelatina’

Feijdo com hortalicas

Massada de atum com milho e Iegumesl'3’4
Salteado de cogumelos com curgete, ervilhas e
espc:rguefel'3

Fruta da época

Sexta | pia Mundial do Solo

Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Primavera

Arroz de frango com legumes

Cubos de soja salteados com legumes em
molho de tomate + arroz'”

Fruta da época

VE
(kJ)

VE
(kJ)
317

1159

846

VE
(kJ)
667
2607

1756

VE
(kJ)
43]

1472

1129

VE
(kJ)
677

1774

1885

VE
(kcal)

VE
(kcal)
75

275

202

VE
(kcal)

182
621

418

VE
(kcal)

137

350

268

VE
(kcal)
161

422

450

Lip. AG Sat.
(9) (9)
Lio. AG Sat.
(9) (9)
2.1 0.3
14 0.7

6 0.1
Lip.  AG Sat.
(9) (9)

5 0
25 10
127 52
Lio. AG Sat.
(9) (9)

5 0
142 21
55 0.9
Lio. AG Sat.
(9) (9)

5 0
118 34

19 0

37.7

41,6

HC
(9)
24

43.6

Prot.

(9)

Prot.

(9)
1.3

3.4

Prot.

(9)

gertal
Sal  Acucar
(9) (9)
Sal  Acucar
(9) (9)
1.7 0.2
2.0 2.4
0.5 2.1
Sal  AcuUcar
(9) (9)
0.4 2.6
33.3 0,7
16,7 0,9
Sal  AcuUcar
(9) (9)
0.4 1.6
17,1 1,2
9,4 0,4
Sal  AcuUcar
(9) (9)
0.3 23
33.8 0.7
0.4 5.2

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten,, *Crustéceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja,

7Lei’(e, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, WOMostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, "Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: 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.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas
Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdo de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,

pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é 4gua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteragdes.



| Escola Secundaria Escola Secunddria da Lagoa

de Lagoa EMENTA, | Almoco

Semana 08 a 12 de dezembro | 2025
VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AguUcar
(kJ)  (kcal) (g) (9) (9 (9 (9) (9)

gertal

Segunda | FERIADO

Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

VE VE L. AGSat. HC Prot. Sal Acucar
(kJ)  (keal) (9) (9) (9 (9 (9) (9)
Sopa Creme de tomate 657 157 5 0 24 4 03 1.7

Terca

Prato Rissdis de carne + arroz de cenoura #7101 1195 287 19 3 14 10 03 4
Prato Curgete recheada com soja e legumes no forno
Vegetariano 4+ grroz de cenoura®'?

Sobremesa Fruta da época

1314 314 15 0 29 17 04 5

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal  AcuUcar
Quarta (kJ)  (keal)  (9) (9) (9) (9] (9) (9)
Sopa Juliana de Legumes 646 154 5 0 2 5 04 1.7
Salada russa de atum com feijdo-frade (atum,
Prato batata, milho, legumes, ovo raspado, azeitonas) 3068 732 23 0.1 49 29 08 2
3.48,13
Prato Salada de feijdo-frade com massa, milho e

v ) : 2731 648 11 02 50 21 05 3.
egetariano cenoura

Sobremesa  Fruta da época/ Gelatina’
VE VE Llip. AGSat. HC Prot. Sal Aclcar

Quinta | pia Internacional da Montanha © keal @ @ @ (@ (@ ()

Sopa Grdo-de-bico com espinafres 408 143 7 0 27 5 04 1.7
Prato Filetes de peixe no forno + arroz de ervilhas* 15 270 11 0 14 27 05 31
Prato Arroz de er\{nhos e legumes com acafrdo, o4y 579 19 o 95 o1 ol s
Vegetariano  tomate e pimentos
Sobremesa Fruta da época

VE VE Lip. AGSat. HC Prot. Sal AcuUcar
Sexta

(kJ)  (keal) (g (9) () (9 (9 (9)
Sopa Cenoura e lentilhas 615 232 5 0 24 5 03 1.7
Prato Gratfinado de frango ¢/ massa e Iegumesl’3’7’12 1352 323 17 2.1 4 29 06 28
Prato Bolonhesa de lentilhas com cogumelos e

. ) s 77 199 6 0O 14 4 03 10
Vegeiurluno plmenfos g

Sobremesa Fruta da época

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: TCereais que contém gliten,, 2Crusta’ceos, 3Ovos, 4Pei><es, 5Amendoins, 5Soja,
"Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Dioxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: 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.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas
Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdo de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,
pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é 4gua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteragdes.



Segunda

Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Quarta

Sopa

Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa
Quinta

Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa
Sexta
Sopa
Prato

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Escola Secundaria
de Lagoa

Cenoura com feijdo-verde

Massada de atum, legumes e queijo ralado

Carbonara de ervilhas com milho e molho de

tomate'
Fruta da época

Creme de alface e alho-francés

Chili de carne de vaca + arroz branco %'

Chili Vegetariano com soja + arroz

Fruta da época

Canja de golinho3/ Creme de legumes
Paloco com Natas'*/

Rancho de grdo-de-bico, batata aos cubos,
cenoura, couve e repolho com molho de tomate '

Fruta da época/ Gelatina’

Feijdo com hortalica

Salada de frango com massa penne , fiambre
laminado, pimentdo, cogumelos, cenoura

ripada e azeitonas

Cuscuz com legumes salteados + feijdo preto’

Fruta da época

Abdbora com Fava

Rissdis de peixe com arroz de tomate
Estufado de lentilhas com cenoura + arroz de

tomate'?
Fruta da época

VE
(kJ)
613

1694

2437

VE
(kJ)
745

1712

1488

VE

(kJ

745
2148

2160

VE
(kJ)

4314

1352

1488

VE
(kJ)
752

1784

763

Escola Secundaria da Lagoa
EMENTA, | Almoco

Semana 15 a 19 de dezembro | 2025

VE
(kcal)
146

404

652

VE
(kcal)
177

409

356

VE

(kcal)

177
514

517

VE
(kcal)

137

323

356

VE
(kcal)
179

426

395

Lip.
(9)
5

17,4

13

Lip.
(9)
11

21

Lip.
(9)

11
27

Lip.
(9)

Lip.
(9)

17,7

AG Sat.

(9)
0

3.5

AG Sat.
(9)

55

0

AG Sat.
(9)

2.1

AG Sat.
(9)

2,8

HC

(9)
21

37.6

50

HC
(9)

23

52

HC

(9)

33

56

HC

47

HC
(9)
26

51

32

gertal

Prot. Sal AcuUcar
(gl (9 (9)
3 0.3 2.2
24 214 1.8
27 0.6 6

Prot. Sal AcuUcar
(9l (9 (9)
12 3.2 0.6
45 0.7 1.0
20 0.9 2.3

Prot.  Sal  Acucar
(9) (9) (9)
12 3.2 0.6
34 1.5 1.4
27 1.0 5.1

Prot. Sal AcuUcar
(9 (9 (9)
5 0.1 1.6
29 0.6 2.8
24 09 2.8

Prot. Sal AcuUcar
(9l (9 (9)
7 0.4 2.5
0.8 147 0.4
9 0.4 2.7

*
x o K ‘./;///‘%;‘k.

Feliz—

o U y.tav-g‘
X *

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gltten,, *Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, ®Soja,

Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, WOMostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes

utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.
VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas
Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdo de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-roxa,

pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é 4gua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteragdes.



Escola Secundaria

Escola Secunddria da Lagoa
de Lagoa EMENTA; | Almoco

Semana 05 a 09 de janeiro | 2026

Segunda
Sopa Creme de couve-flor com horteld
Hamburgueres estufadas em molho de tomate +
Prato . 11.3,67,10,12
massa espiral
brat Esparguete com salteado de cogumelos,
raro

. pimentos e feijdo-frade com molho de
Vegetariano

tomate''?
Sobremesa  Fruta da época
Ter¢ca | pia de Reis
Sopa Puré de legumes
Prato Filetes no forno + arroz de espinafres'*'?
Prato Paella colorida de vegetais (cogumelos, fava,

Vegetariano pimentos, tomate, brécolos)

Sobremesa  Fruta da época

Quarta

Sopa Abdbora com ervilhas

Prato Lasanha de came de vaca' /%"
Prato

. 1,6,12
Vegetariano Lasanha de soja, cogumelos e legumes

Sobremesa  Fruta da época/ Gelatina’

Quinta | pia da Rotacdo da Terra

Sopa Tomate com espinafres

Prato Arroz de atum com legumes, pimentos e milho™*
Prato Favas estufadas com alho-francés + arroz

Vegetariano branco 12

Sobremesa  Fruta da época

Sexta
Sopa Salsa com ovo®
prat Frango no forno com molho de azeitonas + puré
raro
de bOTOTOW,3,6,7,8,WOv13
Prato

Vegetariano Legumes a Brds

Sobremesa  Fruta da época

VE
(kJ)
621

1233

678

556

VE
(kJ)
698
2396

3218

VE
(kJ)
690

2849

846

VE
(kJ)
690

501

1409

VE
(kcal)
148

464

194

136

VE
(kcal)

189
572

466

VE
(kcal)
168

680

202

VE
(kcal)
168

592

349

Lip.
(9)
5

16

Lip.
(9)

32

25

Lip.
(9)

24

24,2

AG Sat. HC  Prot.

(9) (9 (9)
0 22 4

3.8 40 40

AG Sat. HC  Prot.

(9) (9 (9
0 28 9

0.1 14 5

AG Saf.  HC Proft.

(9) (9) (9)
0 27 7
6 33 52

0.7 30 31

AG Sat. HC  Proft.

(9) (9 (9

0 24 5
0 60 33
0.1 28 8

AG Sat.  HC  Prof.

(9) (9 (9
0 24 5

0.2 36 56

3.2 203 1.2

gertal
Sal  Acucar
(9) (9)
0.3 1.6
0.7 2.3
0.5 4.6
Sal  Acucar
(9) (9)
0.5 3
0.6 2.4
0.3 2.6
Sal  Acucar
(9) (9)
0.4 2.8
0.8 3.2
0.5 6.6
Sal  AcuUcar
(9) (9)
0.4 2.8
0.6 1.7
0.5 2.1
Sal  AcuUcar
(9) (9)
0.4 2.8
1.0 1.6
9,9 0.8

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gldten., 2Crustaceos, >0vos, “Peixes, >Amendoins, 6Soja,

7Lei’(e, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, WOMostarda, ""Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, "Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivas. Declaragdo nutricional: 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 Composigdo de Alimentos (2007), e a informag&o disponibilizada pelos

fornecedores.

VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. — Proteinas
Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pdo de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura, couve-
roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é dgua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteragdes.



