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PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL S
e | o I‘_‘::
Semana l 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec. L
05/0“%—09,01/2026 V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar ‘ V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Acacar N Al;“' -
- (Keal) (@) © (®) (® ® | Ka) @ ® ® @® _® waibil
_g Coracao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 _2,6 3,2 14,2 -_0,4
L? 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
% Penca/coragéo/cenoura incorporade incorporado
§) W ranisimacalpera 49.:25;.]10/ 1,30/3(,’30/0, 0.20/3(,)80/0. 10,1(;{2;(()),50/ _,,,9.248;"]0, 1,30/%3010, 0.10/2){.)80/0. 10}41(;/,2«((){50
o P30 de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
_r: BiR6 francss 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 M MR - O
‘Ia'-; Salmao grelh.c/batata cozida 450,4 31,6 19,1 Bi7%3 0,4 554,4 41,5 20,3 50,3 0,4
:L'u Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5.1 D) 0,2
§ LT e T 84,5(/)5:(,)80/ 1.4/0.:’10/1.3 0.4/0.(.?0/0.2 19.3/.1650/10. 84.2(/5:680/ 1.4/0,(:]40/1.3 0.4/0.50/0.2 19.?(/)15(.)50/
- Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,8 24,2 Contém gliten
© Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 13,8 0,2
E Coxa de peru estufada c/esparguete 494,9 36,9 29,5 20,06 0,4 608,5 48 35 25,4 0,4 Contém gliten
rtln Cenouralervilha incorporado incorporado
g Bananalpéra/mag3 84.;(15].?).80 1,4020(.)40/0. 0.4015(,)50/0. 19‘32%/;%50/ 84./28(3:-51\?)480 1.40/;40/0. 0.40/2(.)5010. m.ug;.smz
o Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 7,0 24,2 Contém gliten
© Nabos c/feijao 294,2 17,8 5,5 42 0,2 367,9 26,3 A5 56 0,2
o Robalo assada c/arroz de cenoura 4445 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
g Tangerina/maga/banana B gonana ovogea 09N BT ponana oiopos 10020
£ Pao de mistura 121 4.1 0,6 242 121 4,1 0.6 24,2 Contém gliten
o - Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 25 3,3 13 -_0,_2_
'5 Feijoada a trasmontana 786,1 46,5 55,1 25,6 0,4 948,5 61,5 63,2 32,9 0,4
l:"u Penca/cenoura/coragao incorporado incorporado
§ Tangerina/macalpéra 73,;07/-8]4:),20 1,50/::.2/0, 0.70/;)(.)40/0, 15.02%/;?),30/ 73,/2%?).20 1.50,';3:.2/0. ovo.fséwo l'\\;(())lq?]b
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Aprovada em: Afixada em:

O(a) Funcionario(a):

\“Qﬁé‘\w
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Aprovadaem_: : H— /3% /208

Adjunta:

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

1.° Ciclo ' 2.° e 3.° CEB/Sec.
1—2/91/2026 a 17/01% V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal
(Kcal) (&3] (g) ()] (2 (2) (Kcal) (2) (2 (9] (2

Coracgao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 32 14,2 0,4
Douradinhos no forno c/arroz de cenoura 545,4 23,2 26,9 50,3 0,4 652,9 28,4 30,6 63,1 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
Clementina/ma (}é / D éra bn.if-){;;.le 1_00;0(.)301‘0. 030?{.}80/0, 14//_1(;:2%50 60/9:)3/2:)10 I.OO/;)(;?O/O. 030/2%80/.’}. l4,/2|02/-’é(()),50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Nabos 87,5 25 3,4 12 0,2 96 by 3,4 _r1_9:1=_ aR
Carne de vaca estufada c/espirais 531,5 41,2 33,7 15,8 0,4 663,7 54,6 40,6 19,8 0,4
Cenouralervilha incorporado incorporado
Péra /ma(;é /banana 5_*,]2;(‘.'1/2;).10 0.40/3{.:0.'1, 0,50/:{.\;80.’0, lz.iuqli?).su 53./1(2/3"7),10 0.40/&30;‘1. 0.50/2?0/0. IZ;SI(;{%;(()).SO
P2ao de mistura 121 4.1 0.6 24,2 121 4.1 0,6 24,2
Penca c/feijo 122,90 51 3,5 17,8 02 31,4 53 35 196 02
Perca assada no forno c/batata assada 418,2 30,6 14,9 39,09 0,4 521,5 39,9 16,61 52.9 0.4
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Magé /banana /Iaranja 87,/14('))/.?;(1).20 0,30/31{.)40/1. 0.80/;)(,]40/0. 20./5](())/;‘()),30 87‘/2(3)/.2:[1].20 0.30/3[(.)40/1. 0,80/%;10/0. 20,/5](3)/:()).30
Pao de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 4.1 0,6 24,2
Alho francés 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2.4 3,2 B 13,6‘ ] _0.2
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
Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Laranja/mat;,é/péra 49'56::5;(‘)10/ 1,30-";)5010, 0,20:':)(.]8\')/0. 10.;43{12.50 4‘}.2;:?;6m-' I.)i?r;;.)_?ﬂri). G.lu;; l?j':!.-'{). ItJiig‘nz;-‘;!;jﬁ
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 _;3_— . ml;d .——C;,Z.
Pescada assada ¢/ arroz de cenoura 325,7 9,7 17,2 30,7 0,4 398,8 12,5 18,7 42,9 4
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Ioguﬂeimacé/banana 88./2(1/.823].10 5.10/‘(1)(,)30,’1. 2.00/3(.)80/0. 12,/6](3)/.1(()).50 88.;(1/2’(/).10 5.10/2(,)30/!. 2.00/2{,]80/0, 12;61(;/-%;((}),50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

—
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Agucar

(2)

g

TERRAZ D¢ POLRO

Alérgicas

Contém glaten
oo

Contém glten

Contém glaten

Contém glaten

Contém gliten

Contém gluten

Contém gliten

Contém lactose

Contém gliten

Aﬁxad-a_;nzl:“ _‘ é. B /}1}3 /':13' i

O(a) Funcionario(a):
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REPUBLICA

mausm AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL (A
—_—— — ———
ey = 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec. -L—-IE
——1 9/01/2026 a 23/01/2026 V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglicar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar Juleraicas
(Kcal) ® ® (g) ® (®) (Kcal) (g) ®) ® (g) il (s)
™ | Penca cffeijdo 122,9 5,1 3,5 17,8 0,2 131,4 5,3 3,5 19,6 02
Almdndegas com massa espiral 408,2 2587 32,9 20,3 0,4 571,1 32 37,9 25,4 0,4 contém gltten
19 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Banana/ p &ra /magé 84(1);(1/51;8 1.40/;)(.)40/0. 0.40/;)(.)50/0. l9y;(())/.;20.50 84./28(31/.512.80 ].40/;)(.)40/0. 0.40/;)650/0, 19.;%2%/.;,50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
== Juliana 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3 3,3 13—‘ 0,2 .
Solha frita c/arroz de feijao 4623 19,1 26,1 369 04 550,35 241 303 467 04 nﬁf::,e(:n
20 Cenoura/pencalcoracio incorperado incorporado
Tan g erina/ma Qé /banana 4:?0?:;)/:07 O.‘)Olg(.].?(i,’l, 0,10/2;80/0. l4.l'2l(l/?;\2).50 60./2(31/%‘50 LOO/;):O/L 0,30/;){;80/0. i4./2|(3)/2;({)].:’-('
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4.1 0.8 24,2 Contém gldten
£ | Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2.5 i | 3,3 [ 413 3 .‘0,2 |
Coxa de peru estufada c/esparguete 494,9 36,9 29,5 20,06 0,4 608,5 48 35 25,4 0,4 Contém gliten
21 Cenoural/ervilhas incorporado incorporado
Tan g erina/ma ¢ 3 /p ara 61(;:1/1‘(’}[ IAOO/‘(;%}O/O, O.30/;,)80/O, 14./2](;/-?5%50 60./1(;{2:;&0 1.()0/‘(1)(,)30.'0‘ 0.30{2(.)80/0. 14,/2](;/;(())450
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
o ) Coracao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 __0,;
Bacalhau & Gomes de Sa 449,1 12,8 20.2 52,4 0,4 556,4 16,9 22,5 70 0,4 Contém ovo
22 Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 0,2
Clementina/ma c 3 /p éra 6(())/9502/{;3] 1.00/3(,}30/0. 0.30/?(.)80/0, !4i02/§(“)).50 uO:\)’/é;'g'd E.G()I"‘(‘%S(}/UA 0:50/;)(,)80/0. i4
Pao de mistura 121 41 0.6 242 121 4,1 0,6 Contém gliten
= . Alho francés 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 o 3,2 13,6 ' _0,2_- _
Lombo de porco no forno c/arroz de cenoura 577 42,5 379 18,1 04 726,3 56,4 46,4 20,3 0,4
23 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,3 1 51 2.2 0,2
Banana /p éra /ma ¢ 3 81(1)/28(2/.’;:)8 1.40/;)(.]40/0, 0.40/;)650/0, 19/?2%/ l5 2(').50 84./1(3:.51.;.80 1.40/;)(4)40/OA 0.40/:(,)50/0, 19/12(())/ !5’_(’).50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0 6 24 2 Contém gliiten
Aprovada em: / / Af' xada em:

Adjunta:

O(a) Funcionario(a):

_\ﬁ_&j_a_);




REPUBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL N

REDUCACRD : 3
r— ; — — . B
Semana | 1.° Ciclo 2.°e 3.° CEB/Sec. T
26/01/%_30/01/2026 V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Aclicar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar lErgicas
- (Kcal) ) ®) () ®) (®) (Kcal) (2 (=) (8 ® _ (2)
o Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 8,2
(7} . ;
L 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 Contém ovo
0 .
=] Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
c . =
= x 53.80/87.1 0,40/0.30/1. 0,50/0.80/0. 12,50/20.50 53.80/87.10 0.40/0,30/1. 0.50/0.80/0. 12.50/20.50
ED Pera/maga/ba RS (/84.20 40 40 1230 /84.20 40 44 119.30
3 Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
= Feijao verde 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,4
T
T Frango estufado ¢/massa espiaral 786,1 46,5 55,1 25,6 0.4 948,5 61,5 63,2 32,9 0,4 Contém gluten
[T
i Cenoura/ervilhas incorporado incorporado
O = " 87.10/84.2 0,30/1.40/1, 0,80/0.40/0, 20,50/19.30 87,10/84.20 0.30/1.40/1. 0.80/0.40/0, 20.50/19.30
l_ﬂ_) Maga/banana/laranja 0/49.60 30 20 10140 149.60 30 20 710.40
Péao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
@© Alho francés 86,9 2,5 32 11,8 0.2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2
E Peixe espada grelhado c/arroz de legumes 532.9 21,2 26,9 49,2 0.4 640,4 26,4 30,3 62 0,4
1 ~ a .
g Coragao/cenoura/lombarda incorporado incorporado
= x S 73.40/84.2 1.50/84,2/0, 0,70/0,40/0. 15,00/19,30 73.40/84,20 1.50/84.2/0, 0.70/0,40/0. 15.00/19.30
=] Tangerma/maga' pera 0/87.10 a0 0 120.50 187.10 30 §0 120.50
o P30 de mistura 121 4,1 06 242 121 4,1 oy Bt G
© Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 33 13,8 0,2
E Massa a lavrador 579,3 31,2 30,6 46,5 0,4 681,9 36,9 34 56,9 0,4 Contém gliten
1 7 . .
& Lombarda/coracao/cenhoura incorperado incorporado
c = ; 87,10/84,2 0,30/1.40/1. 0,80/0,40/0, 20,50/19.30 87.10/84.20 0,30/1.4071. 0.80/0.40/0. 20.50/19.30
5 Maga/banana/laranja 0/49.60 30 20 710.40 149.60 k¢l 20 /104G
o Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
po Lombarda c/feijao 92,1 3,1 35| 12,4 0,2 100,2 3,5 3,4 14,3 0,2
A
‘D Perca assada no forno c/batata assada 4182 30,6 14,9 39,9 0.4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
[* 9
i Couve roxa/ milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
+ 1 : 48.890/87, 0,90/0,30/1, 0,30/0,8G/0. 14,20/20.50 60.90/87,10 1.00/0,20/1, 0.30/0.80/0. 14,20/20.50
x " L) ) > i} + £) » - v » . g2
g Tangerma/maga/banana 10/84.20 40 40 /19.30 /84.20 40 40 11930
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Aprovada em: rH /_‘\ 14 /oY Afixada em: 1¢ l% 1d063Y
Adjunta: v C/— O(a) Funcionario(a): ]
i



REPUBLICA

mGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL N~
Semana ' 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec. T":IE
w | V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aguacar Alérgicas
(Kcal) ®) ) ® (®) ® {Kcal) (2 ()] ()] ()] ()]
. | Penca 86,9 25 3,3 12 0,2 95,4 2,7 _ 3,3_ _13,8 —0.2
Esparguete a bolonhesa 321 24,3 17,7 16 04 74T ELT 18,9 20 0.4 Contém gluten
2 BEIEGES Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 0,2
Laranja/péraimaca 7;4207/?:3 1.50,1'2,40/0. 04?0,-';(.)5@-'0. lS/OL((i‘/]R i.so /?1(1/31080 1_50/2‘.4:0/0. 0.'/0;;)(.)50/0‘ 15./(‘)2
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
liamil Nabos c/ feijao 123,5 5.1 3.6 17.8 g,2 132 o) 3.6 19,6 6,2
Pescada assada no forno c/puré de batata 402 298 12,6 41,8 4995 388 13,2 553 0,4 ik
3 Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2,5 5,5 343 0,2
Banana/péraiclementina 84:]/2(3)/2;8 1‘40/(?(,:10/1. 0.40/%50/0, 19.;'(31/1;),50 84.;(:)/2).80 1.40/!(")640;1. 0.40/}0650/0, 19}1(3:;%.50
P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Gonienne
© > Coragéo 85,8 24 33 11,9 0,2 94,3 2,6 3,3 __15.7 i _0,_2
L‘E Bife de peru grelh.c/arroz de cenoura 291,3 23,2 13,4 19,1 0,4 3484 30,7 13,9 2407 0,4 Contém gliten
;'3 a Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
§ Péra/maca/banana 5.?),;(1%1 0.40/3630/1. o,so/g(_)so/o, 12}51?;/_?1%50 53./5,;(3;2'(/),10 0,40/3(.)30/1. 0.50/;){.]80/0. 12./51(3?%%50
o Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
e gmF| Juliana 92,1 3,1 35 Ldz4r 02 1002 35 3,4 143 02
E Filetes de pescada ¢/ salada russa 473,7 34,6 23,3 35,3 0,4 551,3 40,2 23 45 0.4 Co;{uég:vo
fg 5 Cenoura/ervilha incorporado incorperado
:E, Clementina/maga/banana 6(:);(:1/%1 1.00/;){.]30/1, 0.30/2(.)80/& 14,5(3;2?).50 50./(;(:_/270,10 !‘00/2530”' 0.39;0‘;'3010, !“20920“
o Pao de mistura 121 4.1 0.6 24,2 121 4,1 0,5 24,2 Contém gluten
) = i | Alho francés 86,9 2,5 37 1,8 0,2 92,7 2,4 33 | 6 @2
'5 Rancho 4725 36,4 14,4 47,6 0,4 588,2 47,7 14,8 64 0,4 Contém gliten
':"u 6 Cenoura/pencalgrao de bico 57,9 0.6 4.9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 24 0,2
= X 5 53.80/87,1 0,40/0,30/1. 0.50/0. 2.50/20, 3.80/87.10 0.40/0.30/1. 0,50/0,80/0. 12.50/20.
§ Péra/maca/banana ”/382 ?) 0,40 ;)0 /1. 0 50/2080/0 12 /5]%/:1(; 50 5 i‘ff% 10 040/30 0/1. 0 90/2]80/0 12/51(3;3% 50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gltiten
Aprovada em: 1) BRNENTCHYY Afixada em: A, \3- [ GJ )

Adjunta: (L C—\ O(a) Funcionario(a):




