FORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

TDUCACAD A
— = — - - - \/\
A i‘ 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. il:li:
23/10/2023 a 27/10/2023 L ovET Prot. Lip. H.C. sal Acticar | V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Acticar "“;‘;;:‘i:a":" ‘
- ) | (ke () (2) (® (8) () (Kcal) (8) (8) (g) () (® 5
© Feuao verde 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
e Bife de peru grelhado clarroz de ervilhas 312,1 25,5 13,6 21,4 0,4 369,2 33 14,1 27 0.4
| U i
; g 23 Couve roxalmllholcenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
o 2 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 i
= Banana/ pera/maga /87,10 /030 0,80  50/20,50 0/87,10 /0,30 /0,80  0/20,50 |
v Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
s Espmafres 83,4 2,3 313 11,2 0,2 91,9 245 3,3 13 0,2
3 -5 Perca assada no forno c/batata assada 418,2 30,6 14,09 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
Y :
N 24 Alface/tomateipeplno 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5.4 2,2 0,2 ‘
O 49,60/87,1 1,30/0,30 0,20/0,80/ 10,40/20 49,60/87, 1,30/0,30 0,20/0,80 10,40/20,5 H
3 Laranja/maga/péra 0/53,80 /0,40 0,50  50/12,50 10/53,80 /040 /050  0/12,50 |
Pao de m|stura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten |
. Creme de cenoura 80,9 1,8 3,1 11,5 0,2 89,4 2 3,1 13,3 0,2 !
S 1
Py Esparguete a bolonhesa 321 24,3 17,7 16 0,4 3755 30,7 18,9 20 0,4 Contém gliten |
by {
: g 25 Couve roxalmnholcenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2 |
] e r i oy : 84,20/49,6 1,40/1,30 0,40/0,20/ 19,30/10 84,20/49, 1,40/1,30 0,40/0,20 19,30/10,4 {
1 m » » » i) » » » £l ] » ¥ r ] ’ ? i
LS Sobremesa [ZERCUR faranja! clementina 0/60,9 /1,00 030  40/14,20 60/60,90 /1,00 /030  0/14,20 |
= Pao Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glaten |
P Penca c/feuao 122,9 5,1 3,5 17,8 0:2 131,4 5,3 35 19,6 0,2 |
B 1
o Peixe espada grelhado clbatata cozida 450,4 31,6 19,1 37,3 0,4 554,4 41,5 20,3 50,3 0,4 |
@© Bréculos/cenoura 19,8 1,8 0,4 2,5 0,2 26,4 2,4 0,5 3,2 0,2 :
E 122/84,20 2,40/1,40 30,20/19 122/84,20 2,40/1,40 30,20/19,3 E
'5 Gelatmalbananalpera /53,80 /0,40 ARy 30/12,50 /53,80 /0,40 ol 0/12,50 ‘
1
g Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
o Alho francés 86,9 2,5 5 5 11,8 0,2 92,7 2,4 32 13,6 0,2 !
| @ LI e e o el AT s
= Massa a Lavrador 5790 i 306 agsl TidA 681,9 396 34 56,9 0,4 Contém gliten |
(e e e i
. 27 Cenouralpenca/coragao incorporado incorporado {
i = i g . j 84,2/60,90 1,40/1,00 0,40/0,30/ 19,30/14 84,2/60,9 1,40/1,00 0,40/0,30 19,30/14,2 1
* ? E] ’ ’ ' ’ il ] » » ] ) » i
g Bananafclementlna/pera /53.80 /0.0 0.50  20/12.50 0/53.80 /040 /050  0/12.50 |
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten v'
Aprovadaem: _\o /\\ o 5 Afixada em: T - T ‘ch_J,S

Adjunta: %_ 0O(a) Funcionario(a): fq_,p
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FORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

Semana | 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. T_:li:
30/10/2023 a 03/11/2023 | VET  Prot. Lip. H.C. sal  Accar | V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Acucar ‘Al st aes]
L I . @) ®) () ® @) (Keal) ® ® ® ~©® @ e |
Sopa Coracao c/feijao 1218 5,0 is7  Ans Shan B0 vhE) Fioeel Bagolnd: Siplge M
Prato Pescada assada no forno c/batata assada 418,2 30,6 14,9 39:9 0,4 52155 39,9 16,6 52,9 0,4
30 EEEGE Couve roxa/milho/cenoura 679, sbup 49 2 0,2 g4l THoT 4,9 2,4 0,2 |
Sobromesa I T (e s s P [ S (e |
Pao Péo de mistura - 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
B s op- B Alho francés T TR 3,2 1,8 0,2 Ry e S coaky ez e B -
Prato 'Cos'teletas de porco b’/mé;s'a dé feijao 693,6 49,3 38,8 35,8 0,2 863,2 64,4 47,6 43,3 0,4 Contém gliten |
Rl Vegetais Pencal/cenoura/cenoura incorporado incorporado i
Sobremesa [ TEIuE g qurioes i (10en sl e BN 2
Pao Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

1
Sopa Nabos 87,5 245 3,4 12 0,2 96 257 3,4 13,8 0,2
Prato Lulas estufadas c¢/ batata cozida 418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
2 EEIEGE] Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 157, 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
R 49,60/87,1 1,30/0,30 0,20/0,80/ 10,40/20, 49,60/87, 1,30/0,30 0,20/0,80 10,40/20,5
R “','?fa?!aﬁ’ma@a,"?era 0/53,80 /0,40 0,50  50/12,50 10/53,80 /0,40 /0,50  0/12,50
Pao P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
Sopa Caldo Verde 158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 127 0,2 '
Prato Frango assado no forno c/arroz de cenoura 681,5 46,7 47,4 16,8 0,4 827,2 61,9 54,9 21 0,4
3 EBEIEDE] Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
- B, A 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 i
SLLICLISEN Banana/pérallaranja /49.60 /130 020  50/10.40 0/49.60 /130 /0.20  0/10.40 {
Pao P3o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
Aprovada em: \O /10 /Q@' 22 Afixada em: VL /o /0aR

Adjunta: M 0(a) Funcionario(a): ‘% yY

\




FORTOGGRsA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

g | 1.+ Ciclo 2. 3.5 CEB/Sec. o [

13/11/2023 a 17/11/2023 | veT Prot. Lip. H.C. sal Actcar | V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Acticar ’";;;ic';:“ !
) | (Keal) (@) (@) (® (8) (g) (Kcal) (g) (®) (8) (©) (@) i

= Alho francés 86,9 2,5 3.7 11,8 0,2 92,7 2,4 3:2 13,6 0,2

e Costeleta de porco grelh clarroz de cenoura | 577,6 42,5 37,9 16,1 0,4 726,3 56,4 46,4 20,3 0,4

1

3 Salada Couve roxa!m!!holcenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2 .
= 73,40/53,8 1,50/0,40 0,70/0,50/ 15/12,50/ 73,40/53, 1,50/0,40 0,70/0,50 15/12,50/ |
= Sobremesa [N peral maca 0/87,10 /0,30 08 20,50 80/87,10 /030 /0,80 20,50 ‘
A Pao Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten |
i Nabos 87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 5 3,4 19,4 0,2 '
= Salada de atum c/feijao frade e arroz 545,4 23,2 26,9 50,3 0,4 652,9 28,4 30,6 63,1 0,4 b
@ A ) - |
| ';': Alfaceltomatelpepmo 60,1 1 5,1 17 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2 !
Ch 73,40/53,8 1,50/0,40 0,70/0,50/ 15,00/12, 73,40/53, 1,50/0,40 0,70/0,50 15,00/12,5 {
' E K_i.\ﬁlllp?_rglbanana 0/84,20 /1,40 0,40  50/19,30 80/84,20 /1,40 /0,40  0/19,30 ;
_ Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten |

 © Coraq:ao 87,8 2,4 1.2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
@ Frango assado ¢/ massa de esparguete 609,2 52,4 34,8 21,3 0,4 756,4 68,7 41,2 24,6 0,4 Contém gliten |
L. 1
| T Alfaceltomate/pepmo 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 y57] 0,2 |
E B / a/ 84,20/87,1 1,40/0,30 0,40/0,80/ 19,30/20, 84,20/87, 1,40/0,30 0,40/0,80 19,30/20,5 i
o | anana mar,:a Iaranja 0/49.60 /1,30 0.20 50/10.40 10/49.60 /1.30 /0.20 0/10.40 F
o Pao de msstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
© Penca c/feuao 122,9 5.1 35 17,8 0,2 131,4 53 3,5 19,6 0,4 :
[ — H
E Dourada no forno com batata cozida 576 38,4 29,8 37,1 0,4 7428 51,2 347 50,1 0,4 |
I"i Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2,5 5,5 353 0,2 {
= 53,80/87,1 0,40/0,30 0,50/0,80/ 12,50/20, 53,80/87, 0,40/0,30 0,50/0,80 12,50/20,5 |
= Pera/magglbanana 0/84,20 /1,40 0,40  50/19,30 10/84,20 /1,40 /0,40  0/19,30 f
of Péo de mistura. 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
5 Juliana 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 315 3,4 14,3 0,2 |
-5 Carne de vaca estufada c/massa esplral ; 531,5 41,2 33,7 15,8 0,4 663,7 54,6 40,6 19,8 0,4 Contém glaten |
o ; r
o Cenouralervilha/couve de bruxelas incorporado incorporado i
e | e 49,60/87,1 1,30/0,30 0,20/0,80/ 10,40/20, 49,60/87, 1,30/0,30 0,20/0,80 10,40/20,5 :
Ex !_aranjaima(;alpera : 0/53.80  /0.40 050  50/12.50 10/53.80  /0.40  /0.50  0/12.50 |
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |

Aprovada em: ) / 1y |1 ‘252,;3 Afixada em: W 7D 7903

Adjunta: /){,_ O(a) Funcionario(a): ‘QJ
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TOUCACAD

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

S - = \/\
2.% e 3.° CEB/Sec. !ﬂE

Semana "‘ 1.° Ciclo
20/11/2023 a 24/11/2023 E V.E.T Prot, Lip. H.C. sal Actcar | V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Acticar | "“:‘I’, “.'°"'I°";'
- _ B | (kea) (@ (®) () (®) ©® | (Kea) (@ () (®) ® () Sem
Cora(;ao S8 e ¥y, TAndy g AL NEe ST I fag : : |
Douradinhos no forno c/arroz de tomate 5329, 212 26,9 49,2 0,4 640,4 26,4 30,3 62 0,4 gtcu(:;:fglo |
20 Couve roxalmﬂholcen&ﬁ?é 57,9 0,6 4,9 7] 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2 ),
Clementinaimasapés s s e iians e e v
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 081 leaaa Contém gliten F
A ‘Eéplnafres B 23 2,3 33 1,2 0.2 STos Eiasie Mg 13 0,2 itz
Jardineira 4852, w3 a4 16,1 0,4 595 37 292 45,2 0,4 T
21 Cenouralerwlhaffeuao verde incorporado incorporado
Péramagaloanans R i v =P il B BT |
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
e BIRG once s Ol 0N R 569 25 39 ORRES ¢ D GIpil Seauey DuaBIL g3 0.2 ;
Cafrfabéufgrelhado c/batata cozida APE 34 ddan dpem S0 d 58,2 47,7, 148  e4 0,4 :
22 Feuao verde/cenoura 58,7 0,8 5,1 1,5 0,2 61 1 5,2 1,9 0,2
loguriemagaanans S g e I gy s Lok
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém alaten |
o Hianotit. iy -« Sl o R o) | 31 3,5 12,4 0,2 00,2 3,5 3,4 14,3 G - ]
Pert assado no forno c/arroz de cenoura SBT3 ..Afe . ey ind 693,2 447 464 241 04
23 Couve roxalmulholcenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Clementnaimsgaipés fiory i s e e I o o
P&o de mistura : 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
B Creme de cenoura B 500 18 31 1,5 02 89,4 89,4 2 S se . or. -
Bacalhau assado no forno c/puré de batata Bshe. (iean Citan.. naen 00 Beaian Dhes Sy TOH 0,4 el
24 Alfaceitomate!pepmo 60,1 1 5,1 117 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2 i
Péraimasabanans s s i RS s oo s
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten |
Aprovada em: \( /Ll &Q..! 2 - : - Afixada em: \» /\CQ / é)g_,) N

(/)%

Adjunta:

et

T

O(a) Funcionario(a):
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PORTUGUESA

FOUCACAD

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

=

yut ()

Semana 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.
06/11/2023 a 10/11/2023 E V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Agtcar | V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Acticar J ‘Mergmas"?
= L N ) | (cal) (®) (8) (®) (8) () (Kcal) () (®) (g) () ® f
| Juliana % 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 3;5 3,4 14,3 0,2 {
Salada de atum cff_e_u'e;é frade e au;r_éij' 545,4 23,2 26,9 50,3 0,4 652,9 28,4 30,6 63,1 0,4 |
6 Alfaceltomatelpepmo 60,1 1 5,1 1l 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2

Clementina/péraimaga (e i o o SUTI0 030 08 0050
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten ;‘
B B 55 2 3,4 12 0,2 9 5 T %A oz o I
Feuoad-é atrasmontana 786,1 46,5 55,1 25,6 0,4 948,5 61,5 63,2 32,9 0,4 ;
7 Pencalcenouralcenoura ‘ incorporado incorporado 1
lemenfinaimaga/oanara oL e e ) ERb o W
F;éo de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gmterﬂF
o5 "Alﬂ'c;??éﬁaesé}fé.jé?“ ERE . 5c, o 2,5 32 1,8 02 92,7 2,4 A0 136 102 g
Perca assada no forno c/arroz de cenoura 4182 B0 1409 ‘399 04 53 A o feredd 1529 10,4 l
8 Alfaceltomatelpepmo 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2.2 0,2 ?
Bananaimagalerania o T om0l Sy WD Y v
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
Eag 5 Espmafres wwwwwwwww 93 99 I S 2hed 91,9 2,5 3,3 13 0,2 il =
Coxa de penj éé“tﬁf_z;d_a_c/—es—;ﬁa_rgﬂéié 494,9 36,9 29,5 20,06 0,4 608,5 48 35 25,4 0,4 Contém gldten |
9 Couve roxalmllho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Laranjaimacalbanana RS v e T S S s
Pao dé E|étura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
B Penca R - BETEEEE 3,3 12 0,2 954 0 2.7 Fnly: Mgey o g a0
Bolinhos de bacalhau c/arroz de feijao 462,3 19,1 261 3695 o 559,35/ 24,1 303 | 467 04
10 E’éﬁcaicenouraloenaaré incorporado incorporado ’

Leranjalmagalpéra R SR I e ST monm sauint W
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten i

Aprovada em: VO \_Q_! Qlad A - Afixada em: l( / _L(L;CQ(}A 3
Adjunta: O(a) Funcionario(a): )

\



BORTUSORsA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

FOUCACAD \/\
Semana 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec. I:l[:
27/11/2023 a 01/12/2023 :‘ V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Agticar ' V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Acticar | 'Alerglcas“ '
' - = |_(Keal) ® (g) (®) (8) €) | Weah (®) ® (@) (8) ® |
o Sopa Esp:nafres 83 4 2 ¥ 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3 el 13 0,2
iz Prato Esparguete a Bolonhesa 321 24,3 17,7 16 0,4 375,1 30,7 18,9 20 0,4 Contém gliten |
1
g 27 BEIELE Alfaceltomatefpeplno 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 232 0,2
c 53,80/84,2 0,40/1,40 0,50/0,40/ 12,5/19,3 53,80/84, 0,40/1,40 0,50/0,40 12,5/19,30
usn Sobremesa Peralbanana!laranja 0/49,60 /1,30 0,20 0/10,40 20/49,60 /1,30 /0,20 /10,40
3 Pao Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
% Sopa Caldo verde 158,3 4 77 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 1257 0,2 '
-5 Prato Peixe espada grelh c/batata cozida 450,4 31,6 19,1 37,3 0,4 554,4 41,5 20,3 50,3 0,4
L =
N 28 Vegetais Gretos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2.5 55 3,3 0,2
E s b B / A/t 84,20/87,1 1,40/0,30 0,40/0,80/ 19,30/20, 84,20/87, 1,40/0,30 0,40/0,80 19,30/20,5
2 obremesa Qe angenna 0/48,80 /0,90 0,10  50/10,60 10/48,80 /0,90 /0,10  0/10,60 |
Pao Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
© Sopa Feuao verde 87,8 2,4 32 12,4 0,2 96,3 2,6 247, 14,2 0,2
E Prato Frango assado no forno c/arroz de cenoura 681,5 46,7 47,5 16,8 0,4 824,2 61,9 54,9 21 0,4
1
jull 29 SEIELES Alfaceltomateipepmo 60, 1 1 5,1 157 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
= T e ek i 53,80/87,1 0,40/0,30 0,50/0,80/ 12,50/20, 53,80/87, 0,40/0,30 0,50/0,80 12,50/20,5
g Sobremesa _ngalmag:afbanana 0/84.20 /1.40 0.40 50/19.30 10/84.20 /1.40 /0.40 0/19.30
g Pao Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten |
P Sopa Corag:ao cifeuao 121,8 5 3,5 TIAT 0,2 130,3 5,2 3,5 19,5 0,2
j ..
E Prato Pescada assado no forno c/batata assada 418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
:'g 30 VELREEE Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
= 84,20/87,1 1,40/0,30 0,40/0,80/ 19,30/20, 84,20/87, 1,40/0,30 0,40/0,80 19,30/20,5
'S Sobremesa Banana/ ma(;al laranja 0/49,60 /1,30 0,20  50/10,40 10/49,60 /1,30 /0,20 0/10,40
o Pao Pao de m|stura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
©
=
&
o 1
et
x
@
7))
Aprovada em: \o /A0 & odd Afixada em: \e s (o /d;;& 5

Adjunta: /2L 0(a) Funcionario(a): o




