€9 sERusuca A
—_— AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL \-/a\

—

EDUCAGAO, CIENCIA
E INOVAGAO
Semana 16/09/2024 a 2(0/09/2024 1.° Ciclo i 2.° e 3.° CEB/Sec. | TERRAS BE $0UR0
I V.E.T Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Acgucar ' Alérgicas ]
. _ _ | (Kcal) (o) () (&) (®) (Kcal) ®__ . ® @ (@ @ | "
© Alho francés 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 3,6 0,2
2 Douradinhos no forno c/arroz de tomate 53,9 21,2 269 492 04 640,4 26,4 303 62 0,4 b
1
© ! 3
O Alface/tomate/pepino 60,1 1 55l 1,7 0,2 62,8 i 5,1 2,2 0,2
g Maca/péral . S 87,1/53,8 0,30/0,40 0,80/0,50/ 20,5/12,5 87,1/53,8 ©,30/0,4/ 0,80/0,50 20,5/12,5
g,“ aga/pera/ameixa : 0/41 10,90 0,20 0/8,40 0/41, 0,90 /0,20 0/8,40 .
o DA 121 41 0.6 242 121 4,1 06 242 o
Feijdo verde 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
© — .
s s ] Contém
E Esparguete é Igglonhesa 1 b 321 24,3 17,7 16 0,4 375,1 30,7 18,9 20 0,4 ot
& Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Pudf 5 = o 41,00/87, 0,90/0,30 0,20/0,80/ 8,40/20,5 41,00/87, 0,90/0,30 0,20/0,80 8,40/20,5
g Ameixa/magé/banana 10/84,20 /1,40 0,40  0/19,30 10/84,20 /1,40 10,40 0/19,30 -
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 i‘fﬂf:;“
3 Penca (com feijao) 1229 5,1 3,5 17,8 0.2 13,4 53 250 ([5e, | 0,2
| . - — —
E Pescada assada no forno c/batata assada 418,2 30,6 14,9 39,9 0,2 521,5 39,9 16,61 52,9 0,2
;‘3 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
i - —
c 3 = 122/87,10 2,40/0,30 " 30,20/20, 122/87,10 2,40/0,30 - 30,20:20,
& Gelatina/magé/pera /5380 040 8030 ‘00 50 53,80 /040 800S0 5045 50 .
P3o de mistura 121 41 0.6 242 121 4,1 0.6 242 ]
© Coracao 85,8 2,4 3,3 11,9 0,2 94,3 2,6 3,3 13,7 0,2
© 4 v
‘T Frango estufado c/espirais 7861 465 551 256 0,2 9485 615 632 329 02 o
L glaten
[ I =
5 Couve roxa/milho/cencura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4.9 2,4 0,2
‘_: i o - 84,2/53,8 1,40/0,40 0,40/0,50/ 19,30/12, 84,2/53,8 1,40/0,40 0,40/0,50 19,30/12,
8 Banana/péra/ameixa 0/41,00 / 0,90 50/8,40 0/41 /0,90 /10,20 50/8,40 i
P3o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 i‘::t::‘
. Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2
.a“.’ Baclhau assado no forno c/arroz de cenoura 3267 9,6 17,3 32,7 0,4 399,8 12,5 19,7 42,9 0,4
LL.
© Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
oo - -
> = 87,10/53, 0,30/0,40 0,80/0,50/ 20,50/12, 87,10/53, 0,30/0,40 0,80/0,50 20,50/12,
K Maga/péra/banana 80/84,20 /1,40 0,40  50/19,30 80/84,20 /1,40 /0,40  50/19,30 -
P3oc de mistura 121 41 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 ZTZEEL"

Aprovada em: ,?g’g‘ 2 IS 14 Aﬁ)‘(lac_ia erh: ) o 1 O | /cQQJE—‘
Adjunta: [Ad—— O(a) Funcionario(a): k% ﬁ

— \




EY 3ERT0ESsa AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

e y 1.° Ciclo ' 2.° e 3.° CEB/Sec =i
emana . . . . .
23/09/ 2024_327, 09/2_0% | V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglicar . V.E.T Prot. Lip. s Sal Agucar '"z;;:g'l:::“-‘j‘
(Keal) ® (5] (2) (2) (2) (Kcal) (2) () (e ®) (®) |
- Penca 86,9 2,5 el ol g 95,4 27 33 138 02 I
;_L? Costeleta de porco cles'p"agﬁete T 4852 23,3 24,6 36,1 0,4 595 37 29,2 45,2 0,4 Contém gliiten
= BPE] cenoura/ervilha/couve de bruxelas incorporado incorporado
: Passego /bananaimaga LI e oyt oanil 1o R ey L |
8 Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
L E - X:Ho fra_nc;és' = h—:- Sy - 86,9 2,5 3,2 11,8 - 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2 e
-5 Bolinhos de bacalhau c/arroz de feijao 462,3 19,1 26,1 36,9 0,4 559,5 24,1 30,3 46,7 0,4 Contém ovo
il 24 Penca/coragdo/cenoura incorporado incorporado
h o~ p— " 5 i B § ! i 5 N ! g ) . 3 r T E
E Pessegoimacalpéra e M e N o e Gaees T
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4.1 0,6 24,2 Contém gliten
‘:‘ B Nabos T o n . 87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 2,7 3,4 13,8 ;0,2_. T . ]
'E Lombo de porco assado clarrozdecenoura. 486 27,8 347 1885 04 35 Seat 38 4 g
L8 25 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,4
Bananaipéraimaga | T s oo T T b |
o Pac de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4.1 0,6 24,2 Contém gliten
_—m_ g 'Cara_c;éc;'é/'f;_ijéo_ T T 121,8 5 3,5 17,7 0,2 130,3 5,2 3,5 19,5 Lozt ' | [y S
E _Pel_'ca assada no forno é[ bétata assada 418,2 30,6 14,9 39,09 0,4 S21es 39,9 16,61 52,9 0,4
:_'g 26 Grelos/cenoura 69,1 1,.9 5,4 2,6 0,2 75,7 25 “5,5 3',3 0,2
£ Laranja/péraimags Sondion WD Batio o fadstiiod o (aon] Porsieen
o P30 de mistura I ' 12 4,1 0,6 | 242 121 4,1 0,6 | 242 Contém gliten
-_; F ' Julian; h—_ "__ X —_*_:_t_f—ﬁ 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 3,5 3,4 14,3 T | _'_
-5 Coxa de pert estufa'doctespa_rguete 494,9 36,9 29,5 20,06 0,4 608,5 48 35 2,2 0,4 Contém gliten
L:{; 27 Cenoura/ewilha/couvé:de jbruxé!as_ incorporado incorporado
: Péssegolpéralarana i O S s T O |
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |

¥ c— " H =

Ap;ovada em: ~ =9 /M o _ Ea Afixada em: . QQ IoQ - [ oDy
Adjunta: 1 LA%__T_ A O(a) Funcionario(a): '% 5
AY




REPUBLICA
? PORTUGUESA.
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
EDUCACAO. CIENCIA
E INOVAGAO
Semana | 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.
w V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal
| (Keal) (8) &) ®) ® () (Keal) ®) (®) ()] (8) -
® Juliana 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 3,5 3,4 14,3 0,2
Li_'l’ Salada de atum c/feuén frada earroz 545,4 23,2 26,9 50,3 0,4 652,9 28,4 30,6 63,1 0,4
= Couve roxa / mitho / cenoura 57,9 0.6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
= P& Imacs/ 34,70/87,1 0,50/0,30 0,30/0,80/ 7,40/20,5 34,70/87, 0,50/0,30 0,30/0,80 7,40/20,50
= éssego/maga/péra 0/53,80 /0,40 050 /12,50 10/53,80 /0,40 /0,50 /12,50
a Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
- Nabos 87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 2,7 3,4 13,8 0,2
-g Jardineira 4852 23,3 24,6 36,1 0,4 595 37 29,2 45,2 0,4
I:E Cenoura/ervilha incorporado incorporado
o Pa Inaralb 34,70/87,1 0,50/0,30 0,30/0,80/ 7,40/20,5 34,70/87, 0,50¢0,30 0,3070,80 7,40/20,5/
2@ essego/pera/banana 0/84,40 /1.4 0,40 712,50 10/84,40 /1.4 10,40 12,50
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4.1 0,6 24,2
Alho frances c/feuao 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2
Salmao grelh. c/arroz de cenoura 4182 30,6 149 39,09 04 521,5 39,9 1661 52,9 04
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
L ialb /maca | 49,60/84,2 1,30/1,40 0,20/0,40/ 10,40/19, 49,60/84, 1,30/1,40 ©0,20/0,40 10,40/19,3
aranja/vanana/maga 0/87,10 /0,30 0,80  30/20,50 20/87,0 /0,30 /0,80  0/20,50
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 40,0 121 4,1 0,6 24,2
© ESplnafI’eS 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2
E Frango assado no forno c/esparguete 609,2 52,4 34,8 21,3 0,4 756,4 68,7 41,2 24,6 0,4
é ervilhas/cenoura incorporado incorporado
c Péralb i 53,80/84,2 0,40/1,40 0,50/0,40/ 12,5071, 53,80/84, 0,40/1,40 0,50/0,40 12,50/19,3
5 SFEEEE ] (R 0/87.10  /0.30 0.80  30/20.50 20/87.10 /030 /0.80  0/20.50
o Pao de mistura 121 4,1 0,6 40,0 121 4,1 0,6 24,2
N Coragao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
= Dourada grelhada com batata cozida 576 38,4 29,8 37,1 0,4 724,8 51,2 347 50,1 0,4
":g Ervilhas/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 57,9 0,6 4,9 2 0,2
= Paralb P , 53,80/84,2 0,40/1,40 0,50/0,40/ 12,50/19, 53,80/84, 0,40/1,40 0,50/0,40 12,50/19,3
o era/banana/laranja 0/49,60 /1,30 0,20  30/10,40 20/49,60 /1,30 /0,20  0/10,40
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

Pao de mistura

Aprovada em:

ﬁ:\f /éjj Fry
%" N

Adjunta:

Afixada em: ) O

O(a) Funcionario(a):

+ 51
e

Reua TERRAS DE DOURG ]
Alérgicas
® g
Contém ove

Contém glu‘er‘

Contém gldten

Contém gluten

Contém gliten

Contém gliten

Centém gliten
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!
\



REPUBLICA

POR'I;UGEUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
Eisarie, e : SSRGS
Semana ’ 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. pask [
07/10/2024 a 11/10/2024 I V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Agicar | V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglicar “"';‘;;:g":;‘s"m
(Kcal) (8) (8) ® (8 ()] (Kcal) (2 (®) (2 (8) @) }"
Feijao verde 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
Bife de peru grelh abog—uﬁers e arroz 297 24,4 13,08 18,5 0,4 328,6 31,4 14,2 18,5 0,4 Contém lactose |
Alface/tomate/pepmc 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5 2,2 0,2
Pessego/maga/pera = 34’,7:3/;70’10 0,50/4?0/0, 0,30/;)680/0, 7,4(1322650/ 34,/7;)3/.882,10 0,50/4%30/0, 0,30{50680/0 7'4?;?26501’
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
L Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 13,8 0,4 -
5 Bacalhau a Gomes de Sa 449,1 12,8 20,2 52,4 0,4 556,4 16,9 22,5 70 0,4 Contém ovo
l:ﬁ Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
] Peralbananafarania i ] "y VL0 o s S A e 1
Pao _d_?_ rr_utstura 2t { 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 gy Contém giten
__é Eo-racao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,4
E‘ Esparguete & bolonhesa 321 24,3 17,7 16 0,2 3754 || 80527 | 48)9 20 0,1 Contém gliten |
5'3 Nface/tomata!pepmo 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Peraimagalbanana 1 ] *33e,0 o4 osnmo 1o S5 b Py
= Pao de mistura 8 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 06 242 o
:E Penca cffeijio 1229 54 Asn ey [tok 31,4 53 35 19,6 0.2 (N
@ Filetes de pescada o salada russa 473,7 346 233 353 04 551,3 40,2 23 45 0,4 Gomem el
;'g Cenouralervilha incorporado incorporado
Macalbananalirania et i piouy pus B [ B neoyy
o Pao de mistura i 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0.6 24,2 Contém gliiten
= Creme de cenoura 80,9 1,8 31 115 02 89,4 2 S e o2 o
'E Costeletas de porco grelh c!arr'dz de faljéo " 428,5 23,3 27,3 el 0,4 524,2 31,6 30.6 29 0,4
l:-'u Panca/coragao incorporado incorporado
e | 53,8/87,10 0,4/0,30/ 0,5/0,80/0 12, ; ¥ .1 0,4/0, ,5/0, 5 )
5 Peraimagabanana PRI PRl e e ST PR ! e
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Aprovadaem: 0.3 /p9 /204 4 Afixada em: oL/ Lﬁ_l DG

Adjunta:

»

\. o
P

0O(a) Funcionario(a):

j& Vi &,-l{’"



Terca-Feira
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Quinta-Feira

REPUBLICA

PORTUGUESA

Enumclo CIENCIA
E INOVAGA

Semana

Aprovada em:

Adjunta:

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. yout [
14/10/2024 a 18/10/2024 V.ET Prot. Lip. H.C. sal V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Acdcar ""’A‘l;r";;;:"-ii
{Kcal) ®) ®) ®) (8) (Kcal) (8 (8) ® (8) (81
Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 13,8 o 4
Douradinhos no forno c/arroz de cenoura 5454 232 269 503 0,4 652,9 28,4 30,6 631 04 ey
Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
= = = : 49,60/87,10 1,30/0.30/1 0,2/0,80/0,4 10,40720,50 49,60/57,10 1,30/0,30/1 0,2/0,80/0, 10,40/20,50
Laranja/ma@a/banana - /84,20 40 a 719,20 /84,20 40 40 719,30
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gléten
Juliana 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 3,5 3,4 14,3 0,2
Carne de vaca estufada c/espirais 53,5 41,2 33,7 158 0,4 663,7 54,6 40,6 198 0,4 Contém gliten
cenoura/ervilha/couve bruxelas incorporado incorporado
d = E . 84,2/53,80 1,40/0,40 0,40/0,50/ 19,30/12, 84,2/53,8 1,40/0,40 0,40/0,50 19,30/12,5
Banana/péraimaca /18740 10,30 0,80  50/20,50 0/87,10 /0,30 /0,80  0/20,50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten
Alho francés c/feuao 86,9 3 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2
Dourada greih.c/batata cozida 576 38,4 29,8 37,1 0,4 724,8 51,2 34,7 50,1 0,4
Feijao verde/cenoura : 16,1 1 1 2,8 0,2 197 13 0,2 3,6 0,2
g o e e A T 1 84,2/53,80 1,40/0,40 0,40/0,50/ 19,30/12, 84,2/53,8 1,40/0,40 0,40/0,50 19,30/12,5
Banana/péra/maga = /8710 /0.30 0.80  50/20.50 0/87.10 /030  /0.80  0/20.50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4.1 0,6 24,2 Contém glutnn
Coraqao 85,8 2,4 3,3 11,9 0,2 94,3 2.6 3,3 13,7 0,2
Frango assado no forno cfarroz de ervilhas 473,7 34,6 23,3 35,3 0,4 551,3 40,2 23 45 0,4
Aiface/tomate/pepmo . 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
84,2/49,60 1,40/1,30 0,40/0,20/ 19,30/10, 84,2/49.6 1,40/1,30 0,40/0,20 19,20/10.4
Banana/laranja/maga /8710 /0.30 0.80  40/20.50 0/87.10.  /0.30 /0,80  0/20.50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém 9luten
Espinafres 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
Perca assada no forno c/batata assada 4182 30,6 149 39,09 0,4 52,5 39,9 1661 529 0,4
Couve roxa/milho/cenoura IRy 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 07 49 2,4 0,2
L ia/péra/ e = 49,60/53,8 1,30/0,40 0,20/0,50/ 10,40/12,
e L 0/87.10 /030 080  50/20.50 !
Péo de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
Afixada em: ol

Q:;L/M

O(a) Funcionario(a):




Segunda-Feira

Terga-Feira
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Quinta-Feira

Sexta-Feira

REPUBLICA

;—';“fll'li u‘nuu'a i
Alérgicas }

|

Agucar
®)

ToRTeTEsa AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
E INOVAGAO -
Semana l 1.° Ciclo . 2.° e 3.° CEB/Sec.
Mw I V.E.T Prot, Lip. H.C. Sal Agucar I V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal
(Kcal) ®) (8) (®) ® (®) (Kcal) (8) (8) (g) (®
Corac,_ég 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
Costeleta de porco grS]_h.c!arroz 428,5 23,3 27,3 21,1 0,4 524,2 31,6 30,6 29 0,4
Penca /coragéo/cen_oﬁi‘é _ incorporado incorporado
Laranja/maga/péra g 1ok 086 S0t om0 1040 050 01250
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
ﬁagos;ﬁ;i}é_o_ f UL _723,5 5,1 3,6 17,8 0,2 132 5,3 3,6 19,6 0,2
Salmao grelh.c/batata cozida 450,4 31,6 191 37,3 04 5544 415 20,3 50,3 0,4
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 GZRE 1 5,1 2,2 0,2
Laranja/banana/péra 49,60/ 1,30/ 0,20/ 10,40/ 49,60/ 1,30/ 0,20/ 10,40/
Pao de mistura 121 4,1 0.6 242 121 4,1 0,6 24,2
Eenéa T e B 565 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 33 13,8 D02
Coxa de pert estuf.clesparguete 949 369 295 20,06 04 6085 48 B 254 04
Cenoura/ervilha/coﬁvt_a_ brdXéias incorporado incorporado
Bananalpéraimaca B R G (e e faet e s
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
banj_'a T o] TR R 294,2 ' 17,8 55 42 0,2 367,9 26,3 3,5 56 0,2
Pescada no forno c/batata assada 4182 30,6 149 399 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
logurtelbananaimaca s o e e SR e haE
Péo de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
S  c3< 23 33 112 02 91,9 25 33 13 02
Feijoada a transmontana 786,1 46,5 55,1 25,6 0,4 948,5 61,5 63,2 32,9 0,4
Cenoura/penca/coracao incorporado incorporado
Bananalpéraimaga Y 23 10550 0 T ) o o
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Aprovada em: o ‘ = Afixada em: (@12

Adjunta:

% N u,‘:' f / &Qgg
) SAA .
= ‘\'\

O(a) Funcionario(a):

Centém gldten

Contém gliten |

Contém gliten

Contém gliten

Contém gliten

Contém lactose

Contém gliten |

Contém gliten
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