REPUBLICA
PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
CERICACAD f\
: = = — = =sooio00—— . :
Semana 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. f_'_'ll_,
e —— 8~ e 2 1%
06/01/2025 a 10/01/2025 V.ET Prot. Lip. H.C. sal Aglcar | V.E.T Prot. Lip. H.C. Sat Aglcar "';’;;:g‘i:::“ 1
(Kcal) ® (g) ®) (8) (8) {Keal) (®) (®) (8) (8) a (g)_
© Coragao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,4
! i Salada de atum cffeijdo frade e arroz 545,4 23,2 26,9 50,3 0,4 652,9 28,4 30,6 63,1 0,4 Contém ove
1
s K Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0.2 60,4 0.7 4,9 2,4 0.2
= Kiwil 5/0 73,40/87,1 1,50/0,30 0,70/0,80/ 15,00/20, 73,40/87, 1,50/0,30 0,70/0,80 15,00/20,5
& I NaEAI PRI 0/53,80 /0,40 0,50  50/12,50 10/53,80 /0,40 /0,50  0/12,50
‘2 Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
pa Nabos 87,5 2,5 3,4 12 0,2 9% 5 3,4 19,4 0,2
= Carne de vaca estufada c/espirais 531,5 41,2 33,7 15,8 0,4 63,7 54,6 40,6 19,8 0,4 Contém gliten
e
= I cenoura/ervitha/bréculos incorporado incorporado
o N . 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 12,50/26,5
E Péra/maca/banana 0/84,20 /1,40 0,40  50/19,30 1078420 /1,40 /0,40  0/19,30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glaten
@ Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 13,8 0,2
E Solha frita c/arroz de feljao 462,3 19,1 26,1 36,9 04 559,35 24,1 30,3 46,7 0.4 Contém gliten
3 N
ikl 8 cenoura/penca/coracio incarporado incorporado
o B A . 84,2/49,60 1,40/1,30 0,4/0,20/0 19,3/10,4 84,2/49,6 1,40/1,30 0,4/0,20/ 19,3/10,40
3 Rl S LM W) 77340 130 70 0/15.00 0/73.40 /150 070  /15.00
o Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
@© Alho francés 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2
B
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 Contém gliten
_é 9 Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
£ L iaf 5/pé T 49,6/87,10 1,3070,30 0,20/0,80/ 10,40/20, 49,6/87,1 1,30/0,30 0,20/0,80 10,40/20,5
5 Sl el A /53,80 /0,70 050  50712,50 0/53,80 /0,70 /0,50  0/12,50
g Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten
~ Coragéo 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,4
sy 1. i N 7 Contém ovo/
P Pescada assada no forno c¢/puré de batata 402 29,8 12,6 41,8 0,4 499,5 38,8 13,3 55,3 0,4 AL
m - I = - o —
i 10 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
+ - - : 84,2/53,80 1,4/0,40/ 0,4/0,50/0 19,3/12,5 84,2/53,8 1,4/0,40/ 0,4/0,50/ 19,3/12,50
x ) [ H b y ) ’ of ) i) k) 1 ) £l r td
2 Banana/péra/laranja 14960 1.30 20 0/10.40 0/49.60  1.30 020  /10.40
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

——— B e — - —

Aprovada em: :‘53 I \D /&m} ! Afixada em:x QE_ & /_LQ_ IQ_Q_L,_O
Adjunta: ',i'{ 1___'.1)" scee. i\/\/\/ O(a) Funcionario(a): iﬁr‘ ()
= f
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Adjunta:

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

., [N
2.° e 3.° CEB/Sec. f_’_'j_,

‘ -Xprovada em: — ,;2 Si N / -gi,-,‘g “

L€ i<\

=

| 1.° Ciclo
13/01/2025 a 17/01/M V.E.T Prot, Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar Vﬁa:;b'.“dn‘o.
l (Kea)  (9) ® ® (® ® | Kea) @ (® ® ® @ o

Coragao 87,8 2,4 Ghyd 12,4 .2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,4
Costeleta de porco grelh.c/arroz 577,6 42,5 37,9 16,1 0,4 726,3 56,4 46,4 20,3 0,4
Pencalcoracao/cenoura incorporado incorporado
Kiwi/maca/péra 7130’/4503/,8876 1';gf2630 0‘7gf2681j/ 1550,10102/12506 —.130’/4503/,8;0' 1'38:2630 0'78,/2680 15501/0102,;2500'
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contdm gliten
Canja 294,2 17,8 5,5 42 0,2 367,9 26,3 3,5 56 0,2 Contém gliiten
Salmao grelh.c/batata cozida 450,4 31,6 19,1 37,3 0,4 554,4 41,5 20,3 50,3 0,4
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 {7 0,2 62,8 1 5,1 A 0,2
Banana/péra/laranja 83;%?268 1,41/103,040/ 0,4/102,050/0 13,/%'1265 33;2;5269 1,41/'03,040: 0,40/‘02,050/ 13?%}265
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 7 3,3 13,8 I 0,2 B A | _
Coxa de peru estufada c/esparguete 494,9 36,9 29,5 20,06 0,4 608,5 48 35 25,4 0,4 Contam gliten
Cenoura/ervilha/grelos incorporado incorporado
Banana/péra/magca 88401/2804/,51301 1'38,/2640 014373650/ 1590'/3200/,1520' 8840’/2804/,5130' 1'33,/2640 0'33,/8650 1590’/3200/.1520'
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten
Nabos c/feijdo 294,2 17,8 5,5 42 0,2 367,9 26,3 3,5 56 0,2 Contém gliiten
Dourada assada c/arroz de cenoura 444,5 35,7 25 19 0,4 559,1 47,3 30 24,6 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
Mousse de choc./banana/maca ?28;483{% 190’/000,/310"l 26‘/200,/80640 6326/0200/,1590' ?;g}gg,/ig 19()'/000,/3]0'4 260',?00,'5)0'4 6320'/200/,1590'
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 5 0,6 24,2 Contém gliiten
Espinafres o' 83,4 2,3 33 11,2 0,2 91,9 2,5 i R i '5,2—_ e
Feijoada a trasmontana 786,1 46,5 55,1 25,6 0,4 948,5 61,5 63,2 32,9 0,4
Penca/cenoura/coragao incorporado incorporado
Kiwi/maga/péra 7136/4503/,8875 11?872630 0178,/2680/ 1550'/0102/,2506 7130’/4503/,8870’ 138{2(’)30 0'78,/2680 15501/012/,2500'
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

Afixada em: _49\_6_/ SQ . /&y_‘-,_

O(a) Funcionario(a): J

\




REPUBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
e i e A RN
e | 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec. i;‘:lf,
20/01/2025 a 24/01/2025 I V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agacar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar l";":ls;:;.co:sls'
(Kcal) (8 (g) (2 (&) (2 (Kcal) (2 ®) (2) (=) ® )
£ Penca 5 86,9 2,5 3.3 12 0,2 95,4 27 3,3 138 02
i Douradinhos no forno c/arroz de cenoura 5454 232 269 503 04 6529 284 306 631 04 S
'rgu Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
- : e,50/1
& Maga/bananallaranja 4.20/45 401,30 /0,20 ,30/10 4,20045 401,30 4070,20 950710
v Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
- Juliana 834 23 33 11,2 02 91,9 2,5 33 5% foz) b |
'5 Carne de vaca estufada c/espirais 531,5 41,2 33,7 158 0,4 663,7 54,6 40,6 19,8 0,4 Contém giditen
u'.{, cenouralervilha/feijao verde incorporado incorporade
] Bananalpéra/maga ST S TR e TR W LB
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

© . Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2.7 3,3 138 02 -
o Filetes de pescada ¢/ salada russa 4737 346 233 353 04 5513 402 23 45 04 Sl
“‘lg Cenoura/ervilha incorporado incorporado
Kiwi /banana/maga TR FNyRS TR p RS R RO R
o Pao de mistura 121 41 0,6 24,2 121 41 0,6 242 Contém gliiten
IE | Coracgo 87,8 2,4 32 12,4 0,2 el Boen SRy M@ o2 ||
2 Frango assado no forno c/arroz de ervilhas 7035 49,2 47,7 192 04 849,2 644 55,2 234 04
é Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1.7 0,2 62,8 1 5,1 2.2 0
g Ma(;é/ banana/ 'aranja H270/1409/8s4o 0,32{;640 0'88,/3640; 2306/5100/,1490' 270'/1409/,3540' 0'32:’;640 U‘?g,/géw 2300’/5100/,1496
=4 Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
o | Alho frangés c/feijao 869 25 32 118 02 927 24 32 e oz oy |
= Perca assada no forno c/batata assada 4182 306 149 399 04 5215 399 1661 529 04
L,L;, Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 49 2,4 0,2
% Bananalkiwi/péra Enan ) B R R N R
= Pao de mistura 121 4.1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

Aprovada em: !2 2/ J ;)Q&L\ Afixada em: Qé /_‘\_&_/&_Ly_ﬁ_

Adjunta: 'f ‘H i« 07 00t L \wv' - O(a) Funcionario(a): &)
\



F ﬁ%‘:’z%’éﬁ%m AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
Semana ' 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec. |
27/01/2025 a 31/02/2025 V.E.T Prot. Lip. H.C. Sat Aglcar V.ET Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar ‘;?ﬂz;s;:;:f:‘;-n
- ) (Keal) (®) () (®) () () (Keat) () (2) () (®) @ | )
& Espinafres a3t S Wael | NEa Nk Sl En sl DR B T |
;.'.:.’ Costeleta de porco grelh.c/arroz 5776 425 37,9 161 04 7263 564 464 203 04
S Fxllsalada Penca/coragao/cenoura incorporado incorporado
S Kiwi/magalpéra P e oy I T e
A Pao de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 4.1 0.6 242 Contém gliten
= |3 Feijao verde ' 87.8 24 3,2 124 02 96,3 2,6 3,2 ZRN [oze |
'qt, Dourada grelh.c/batata cozida 576 38.4 29,8 37.1 0,4 7248 512 347 50,1 0,4
u',{, 28 BEIELE] Grelos/cenoura 69,1 1.9 54 2.6 0,2 75,7 2,5 55 3,3 0,2
5 Perallaranjalkivi = B S T L
- | Pao de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 41 0.6 24,2 Contém glgten |
© Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 138 02
E Coxa de peru estufada c/esparguete 4949 36,9 295 2006 04 608,5 48 35 254 04 Contém gliten
_‘é 29 Vel Cenoura/ grelos/ervilhas incorporado incorporado
5 Banana/péra/maga ST T T R S ot |
o Pao de mistura 121 4.1 0,6 24,2 121 4,1 0.6 24,2 Contém gliten
© e Canja 2942 17,8 5,5 42 0.2 3679 263 3,5 56 02  Contémaglaten
E Pescada assada c/batata assada 418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 5215 39,9 16,61 52,9 0,4
4':‘5 30 EEIEGE] Couve roxa/milho/cenoura 57.9 0,6 49 2 0.2 60,4 0.7 4,9 2.4 0,2
£ Clementina/maga/péra i 10 OB ST s L0 LI T
o i Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 06 242 ~ Contém gliten
Coragéao 87,8 2,4 3,2 124 02 96,3 2,6 3,2 142 04
Massa a lavrador 5793 31,2 30,6 46,5 0,4 681,9 36,9 34 56,9 0,4 Contém gliten
31 BZIEGE] Penca/coragao/cenoura incorperado incorporado
Banana/péra/laranja vebsas, LA 0A1080 Thons, cwores, L HOE QMOS0
Pao Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

Aprovada em: Q-S ”I 5_ A_ IQ oo - Afixada em: Qég.—/;.‘l ;_ / QOQ 4

Q
Adjunta: NGA (VTS #\\ v O(a) Funcionario(a):

1



REPUBLICA

PORTUGUHSA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
eDUCACRO A
' o 3 - 1 —)
Semana | 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. .
27/01/2025 a 31/02/2025 VET  Prot Lip. H.C. sal  Aclicar | V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Acucar ""“;:é:' 'c ":s" b
-~ o {Kcal) @ ® (®) {® ® {Kcal) (® (® (®) (@ ® &
Espinafres 834 2.3 33 112 02 91,9 25 3.3 13 0,2
Costeleta de porco grelh.c/arroz 577.6 425 a7.9 16,1 0.4 7262 564 45,4 203 04
27 EEIECE] Penca/coracao/cenoura incorporado incorperado
- ~ ~ 73,40/8 1,50/C, 0,70/0.8 15,00/2 73,40/8 1,50/0, 0,70/0, 15,00/2
Kiwi/magéa/péra 7,10/53 36/0,40 £/0,50 0,50/12 7,10/53 30/0,40 80/0,50 0,50/12
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0.6 24,2 Contém gititen
@ Feijao verde 878 24 3.2 124 02 96,3 2,6 32 142 02
| ..
‘T Dourada grelh.c/batata cozida 576 38.4 29,8 37,1 0.4 7248 512 34,7 50,1 0,4
L
I 28 REIEGE] Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0.2 75,7 2,5 5,5 3,3 0,2
L ~ 5 o, ik 53,8474 0,49/1, 0,50/G,2 12,4071 SEPISONA: [OFROraT [ONSUNON Feme Oy
E Pera/laranja/lel 9,6/73. 3G/1,50 070,79 0,40/15 EAESTN BIUANNESE 12070590 101015
P&o de mistura 121 41 0.6 24,2 121 41 0,6 24,2 Contém glten
© Penca 86,9 25 3,3 12 0,2 95,4 2.7 33 13,8 0,2
@ Coxa de peru estufada c/esparguete 4949 369 295 2006 04 6085 48 35 254 04 Contam gliiten
1 .
| © FERVegetais Cenoura/ grelos/ervilhas incorporado incorporado
= ~ ~ 84,20/5 1,40/0, 0,40/0,5 19,30/1 84,20/5 1,40/0, 0,40/0, 19,30/1
o Banana/péra/maca 3,80/84 40/0,30 0/0,80 2,50/20 3,80/84 40/0,30 50/0,80 2,50/20
o P3o de mistura 121 41 0,6 24,2 121 41 0,6 24,2 Contém gliten
© Canja 2942 178 5,5 42 0,2 3679 263 3,5 56 0,2 Contém gliten
E" Pescada assada c/batata assada 4182 30,6 14,9 39,9 0.4 521,5 399 16,61 52,9 0,4
;'3 30 REIELE] Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 24 0,2
= : o SMESERS SNTOOV0S OET0NS ek SRS FRO0r0T [CTECHOA W
= Clementina/maca/péra 7.19753 30/0,40 070,50 030712 710753 30/0,40 807050 °r30/1%
o Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 44 0.6 242 Contém glitten
> Coracao 87,8 2.4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,4 |
B ~
D Massa a lavrador 5793 312 30,6 46,5 0,4 681,9 36,9 34 56,9 0,4 Contém gliiten
LE. = -
IS 31 BEIEGE] Penca/coragéo/cenoura incorporado incorporado
= o : RS FNTE0R S oAy o0 R RS FVERA [RVCRE] RS
§ Banana/péra/laranja g oad SoPNGon Leiovool WESHERS) Y Moban Yomie 2050
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4.1 0,6 24,2 Contém gliiten

Aprovadaem: - ] ,2_3/_1;):/&59__{_ - - _ ' i ;«Fi;;da;—e_;:_ | g’lé / ./_M

Y

Adjunta: '*,.-'-L;__j"'a.h,a__.gf N ANY ' O(a) Funcionario(a): _ﬂ
[




