REPUBLICA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO N

PORTUGUESA )
e EMENTA SEMANAL T
Semana 14.09.2026 a 18.09.2026 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. Tennas e pavne
V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar V.E.T Prot. Lip. FAEE Sal Aglcar Alérgicas
N | | @ ® ® _® @ | (ka) @ ® () 8 @
E Coragao 85,8 2,4 3,3 11,9 0,2 94,3 2,6 3,3 13,7 0,2
,f,‘_’ Salada de atum (com feijdo frade e arroz) 428,5 23,3 27,3 21,1 0,4 524,2 31,6 30,6 29 0,4
1
o .
S Alface, tomate e pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
c
= N - 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,
& Maga / péra / laranja 80/49,60 /1,30 0,20 50/10,40 80/49,60 1,30 /0,20 50/10,40
(%] Pao de mistura 121 4.1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten
Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 20 13,8 0,2
© Bife de perti grelhado com molho de cogumelos e
= perdg 9 297 24,4 13,8 18,5 0,4 328,6 31,4 14,2 18,5 0,4 Contém leite
&_J arroz
cg Couve roxa, milho e cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
b = A 84,20/87, 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,
e Banana ou maga ou péssego 10/34,70 /0,50 0,30 50/7,40 10/46,20 /0,70 /0.40  50/9.8
P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glliten
© Juliana 80,9 1,8 3,1 11,5 0,2 89,4 2 3,1 13,3 0,2
}
E Pescada assada no forno ¢/ batata assada 494,9 36,8 29,5 20,6 0,4 608,5 48 35 25,4 0,4
1
g Alface, tomate e pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
© - = 1 53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5 53.8/87,1 0,4/0,3/1, 0.5/0,8/0, 12,5/20,5
8, Péra, magé ou ameixa /84,2 4 4 /19,3 184,2 4 4 719,3
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
= Nabos 87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 214 3,4 3,8 0,2
Som
Sf Carne de vaca estufada com massa espiral 531,5 41,2 33,7 15,8 0,4 663,7 54,6 40,6 19,8 0,4 ¢ Sheanataren
L]
8 Cenoura e ervilhas incorporado incorporado
£ r . : 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,
g Maga ou péra ou ameixa 80/41 10,9 0,20 50/8,40 80/61 /1,40 /0,30  50/12,7
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4.1 0,6 24,2 Contém gliiten
Alho fracés com feijao 122,9 5,1 3,4 17,6 0,2 128,7 5,0 el 19,4 0,2
©
-g Robalo grethado com batata cozida 576 38,4 29,8 37,1 0,4 742,8 51,2 34,7 50,1 0,4
L.
© Grelos e cenoura 64,3/4,80 1,8/0,10 5,4 1,5/1,10 0,2 69,3/6,40 2,40/0,10 5.5 1,9/1,40 0,2
el
% - } 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,
> Maga, péra ou laranja 80/49,60 1,30 0,20  50/10,40 80/49,60 1,30 /0,20 50/10,40
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Aprovadaem: (¢ /o5 /7L A Afixadaem: LS /O 5/ L&
{1/

Adjunta: 7 O(a) Funcionario(a): Lok o >
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Sexta-Feira

REPUBLICA
PORTUGUESA
EDUCACAD
Semana  21.09.2026 a 25.09.2026

Coragao

Esparguete & bolonhesa
Alface, tomate e pepino
Maga, péra ou laranja
Pao de mistura

Feijdo verde

Filetes de pescada c¢/salada russa

Ervilha, feijao verde e cenoura
Melancia, maga ou banana

Pao de mistura
Nabos
Prato Feijoada a transmontana
\EEEEIEECIERE | ombarda, coragao e cenoura
ST R Macga ou péra ou laranja
Pao de mistura
Coragdo (com f(;ijéo)
Peixe espada grethado ¢/ batata cozida
Bréculos e cenoura
Péra ou maga ou banana

Pao de mistura
| Alho francés
Frango assado no forno ¢/ arroz de ervilhas
Alface, tomate e pepino
Banana ou maga ou laranja
P&o de mistura
Aprovadaem: 07 /<5 /Jo \ [ V

Adjunta: Al

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO

EMENTA SEMANAL
1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. i
V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar Alérgicas
e S @)@ @ @ @ | ka) @ @ @ @ @
85,8 2,4 3,3 11,9 0,2 94,3 2,6 B3 13,7 0,2
321 24,3 17,7 16 0,4 375,1 30,7 18,9 20 0,4 Contém gliten
60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0.2
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,
80/49,60 1,30 0,20 50/10,40 80/49,60 1,30 /0,20 50/10,40
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
Contém
473,7 34,6 23,3 35,3 0,4 551,3 40,2 23 45 0,4 ol
incorporado incorporado
49,6 49.6
’ 1,30/0,30 0,20/0,80/ 10,40/20, 1,30/0,30 0,20/0,80 10,40/20,
g 87;2’ B T/40 040 5011930 "87f;g’ 8 40 /0,40 50/19,30
121 4,1 0,6 24,2 il 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten
87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 2,7 3,4 3,8 0,2
786,1 46,5 55,1 25,6 0,4 948,5 61,5 63,2 32,9 0,4
incorporado incorporado
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.
80/49,60 1,30 0,20 50/10,40 80/49,60 1,30 /0,20 50/10,40
121 L 4,1 0,6 _24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contdm gliten
121,8 5 3,5 17,7 0,2 130,3 5,2 345 19,5 0,2
450,4 31,6 19,1 37,3 0,4 #REF! = #REF!  #REF!  #REF!  #REF!
59,4 1,4 5,3 0,7 0,2 62,8 1,8 5,4 0,9 0,2
53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5 53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20.,5
/84,2 4 4 /19,3 184,2 4 4 /19,3
121 4,1 0,6 24,2 121 | 4,1 0,6 _ 24,2 Contém gliten
86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2
703,5 49,2 47,7 19,2 0,4 369,2 33 14,1 27 0,4
60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 55 2,2 0,2
84,20/87, 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,
10/49,60 /1,30 0,20 50/10,40 10/49,60 /1,30 /0,20 50/10,40
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

Contém gliten

Afixadaem: <% /oS /lg

O(a) Funcionario(a):

K:\\kt L




REPUBLICA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO N

PORTUGUESA

— EMENTA SEMANAL Laa
Semana 28.09.2026 a 02.10.2026 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. TR
V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar | V.ET Prot. Lip. H.C. Sal Aglicar Alérgicas
. RS e iR ®) @) @ @ @ | (Keal) @ ® @ @ (3]
© Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 A7 3,3 13,8 0,2
E Douradinhos no forno ¢/ arroz de cenoura 526,3 21 26,7 48,3 0,4 633,8 26,2 30,4 61,1 0,4
g Alface, tomate e pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
: Banana ou maga ou aranje S0 P GaoR) ST R ) P
i Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Cont2rigliten
.Juliana L F T 80,9 Tm T 3,;1_' 11,5 0,2 b_8_9,_4'_. " 2 3,1_ _13,3 -0,2
% Costeletas de porco grelhadas ¢/ massa de feijao 693,6 49,3 38,8 35,8 0,4 863,2 64,4 47,6 43,3 0,4 Contém gluten
u',; Grelos, coragao e cenoura incorporado incorporado
5 Banana ou mag ou laranja AT e T e [ i oo
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 ContemgRit
= .Feijéo verde A 87,8 r_z,_;_ 3,2_._— 12,4ﬂ 0,2 i _96_,3 1 ;,6_ . _3,2 g 14,2 0,2
'EJ Bacalhau & Gomes de Sa 423,5 12,8 17,3 52,4 0,2 530,8 16,9 19,6 70 0,4
_é Couve roxa, milho € cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
g Laranja ou mag ou péra 49;2/3?;,1 1,3/(;,3/0, 0,2/05,8/0, 10;:22,5 49)2/3?;,1 1,3/(:,3/0, 0,2/05,8/0, 10}:2?,5
B Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 S e
- Coracéo (com feijao) _ . 121,8 5 3,5 17,7 0,2 _130,_3__ I 5,2 3,5 19:5 0,2
'é:_; Coxa de pert estufada com esparguete 494,9 36,8 29,5 20,6 0,4 608,5 48 35 25,4 0,4 Contém gliten
;'g Cenoura, ervilhas e couve bruxelas incorporado incorporado
.é P&ra ou maga ou banana 53;32?;,1 o,4/<:,3/1, o,sn;,a/o, 12}%?30,5 53}882;,1 0.4/(1.3/1. 0,5/(1,8/0. 12}%?3.5
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Gontdnlaareh
IDenca c/feijéol . k Ll 122,9 5,1 R 3:5 = 17,8 B ;,_0 P e | 51:4_ _;,3 3,5 1 19,6 0,2
% Perca assada no forno ¢/ érroz de cenoura 324 27,3 15 19,7 0,4 0 393,1 35,4 16,81 25,3 0,4
?‘é Couve roxa, milho e cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
é Banana ou péra ou maga 34}2/7?13,5 1,4/(:,4/1, 0,4/(1,5/0, 19%5,5 84}28;‘53,8 1,4/2,4/1, 0,4/?1,5/0, 19}2;5'5
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 EonieT e
Aprovadaem: OF /cS /1y C ;i:;" Afixadaem: 05 /o5 / o =2
'l e

Adjunta: ), Y O(a) Funcionario(a): ﬂg Ly Vo3




REPUBLICA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO AR

PORTUGUEBSA . —
toucacio - EMENTA SEMANAL T
Semana 05.10.2026 a 09.10.2026 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. g
V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aclticar Alérgicas
— e 2D @) @) @ @) (@) | (Ka) (@ @ __ __@® @ (=
©
A
Q
[N - X
® i~ F 4 .
E Imp antagao d Repu ICd
c <
3
oY)
)
()
Coragao 85,8 2,4 3,3 11,9 0,2 94,3 2,6 3,3 13,7 0,2
©
-s Almdndegas com massa espiral 480,2 25,7 32,9 20,3 0,4 571,1 32 37,9 25,4 0,4
[F'S
© Alface, tomate e pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
= Pa , b 53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5 53,8/87,1 0.4/0.3/1. 0,5/0,8/0, 12,5/20,5
2 €ra ou maca ou banana /84,2 4 4 /19,3 /84,2 4 4 /19.3
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten
= Penca com feijéo 122,9 5,1 3,5 17,8 2 131,4 583 3,5 19,6 0,2
.
] Pescada assada com batata cozida 418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
LL.
ﬁg Grelos e cenoura 64,3/4,80 1,8/0,10 5,4 1,5/1,10 0,2 69,3/6,40 2,40/0,10 5,5 1,9/1,40 0,2
o
s . T 122/87,10 2,40/0,30 30,20/20, 122/87,10 2.40/0,30 30,20/20,
8 Gelatina,maga,péra /53,80 /0,40 2807030 ‘5500 50 /53.80 /040 807030 5o00 50
Pé&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Cone R
p Alho francés 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2
o
‘T Bife peru grelhado c/ molho de cogumelos e arroz 297 24,4 13,8 18,5 0,4 328,6 31,4 14,2 18,5 0,4 Contém leite
(K
L] .
ol Couve roxa, mitho e cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
£ ~ ; 84,20/87, 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,
8, Banana ou maga ou laranja 10/49,60 /1,30 0,20 50/10,40 10/49,60 /1,30 /0,20 50/10,40
Pao de mistura | 121 4,1 _ 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contérglien
Creme de cenoura 80,9 1,8 3,1 11,5 0,2 89,4 2,0 3,1 13,3 0,2
o] -
S . Contém
=5 Filetes de pescada c/salada russa 473,7 34,6 23,3 35,3 0,4 551,3 40,2 23 45 0,4 glienzove
L
© Ervilha, feijao verde e cenoura incorporado incorporado
sl
= - - 53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5 53,8/87.1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5
& Péra ou ma¢a ou banana 784.2 p 4 719.3 /84,2 4 4 /19,3
| Pao de mistura 121 r 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten
Aprovadaem: <%i/wS [y - Afixadaem: 09 /oS /24 €

Adjunta: Xl | 0O(a) Funcionario(a): ( 3 —
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Quinta-Feira Quarta-Feira

Sexta-Feira

REPUBLICA
PORTUGUESA

Aprovada em:

Adjunta:

12.10.2026 a 16.10.2026

Caldo verde

Salada de atum (com feijdo frade e arroz)

Alface, tomate e pepino
Péra ou maga ou banana
Pao de mistura

Penca c/feijao

Frango estufado com esparguete
Ervithas e cenoura

Péra ou maga ou banana

Pao de mistura

Juliana

Salmao grelhado com arroz de cenoura

Alface, tomate e pepino
Laranja ou maga ou péra
Pao de mistura

Alho francés

Rancho (com grao de bico)
Penca, coragdo e cenoura
Péra ou maga ou banana
Pao de mistura

Espinafres

Perca assada no forno com batata assada

Couve roxa, milho e cenoura
Laranja ou maga ou péra

Pao de mistura

Nigs/I e

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO

EMENTA SEMANAL
1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.

V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglicar V.E.T Prot. Lip. H.C.
lKea) @ @ @ @ @ | (Kb @ @ (2
158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7
428,5 23,3 27,3 21,1 0,4 524,2 31,6 30,6 29
60,1 1 5,1 (Y 0,2 62,8 1 5,1 2,2

53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5 53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5
/84,2 4 4 /19,3 /84,2 4 4 /19,3
121 4.1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
122,9 5,1 350 17,8 2 131,4 53} 3,5 19,6
612,4 53,3 35,1 20,6 0,4 760,6 69,9 42,4 24,6
incorporado incorporado

53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5 53,8/87.1 0.4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12.5/20.5
/84,2 4 4 /19,3 /84,2 4 4 /19,3
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
80,9 1,8 3,1 11,5 0,2 89,4 2 3,1 13,3
418,2 30,6 14,9 39,09 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9
60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 77

49,6/87,1 1,3/0,3/0, 0,2/0,8/0, 10,4/20,5 49,6/87,1 1,3/0,3/0, 0,2/0.8/0, 10.4/20,5
/53,8 4 5 /12,5 /53,8 4 5 12,5
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
86,9 255 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6
744,1 48,3 41,8 45,6 0,4 908,1 62,8 48,9 56,6
incorporado incorporado

53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5 53,8/87,1 0.4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5
/84,2 4 4 /19,3 /84,2 4 4 /19,3
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
83,4 2 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13,0
418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9
57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4

49,6/87,1 1,3/0,3/0, 0,2/0,8/0, 10,4/20,5 49,6/87.1 1,3/0,3/0, 0,2/0,8/0. 10,4/20,5
/53,8 4 5 /12,5 /53,8 4 5 /12,5
121 4,1 0,6 121 4,1 0,6 24,2

24,2

Sal
()

0,2

0,4

0,2

0,4

0,2
0,4

0,2

0,2

0,4

0,2
0,4

Aglcar

(2)

TERRAS 9¢ SQUAD

Alérgicas

Contém glirten
Contém gliten

Contém gliten
Contém gliten

Contém gliten

Contém gltiten
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Sexta-Feira

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAD

Semana

Vegetais/Sala.

Sobremesa

Pao

Aprovada em:

Adjunta:

19.10.2026 a 23.10.2026

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO

Juliana

Costeletas de porco grelhadas ¢/ massa de feijdo

Grelos e cenoura

Banana ou maga ou laranja

Pao de mistura

Coragao (com feijao)

Douradinhos no forno ¢/ arroz de cenoura

Couve roxa, milho e cenoura

Laranja ou maga ou péra

P3ao de mistura

Nabos

Jardineira

Cenoura, ervilhas e feijao verde

Banana ou maga ou laranja

P3o de mistura

Espinafres

Perl assado no forno com arroz branco

Alface, tomate e pepino

Banana ou maga ou laranja

Péo de mistura

Sh/es/de

0,6

Sal
(g)

0,2
0,4

0.2

0,2
0,4

0,2

0,2

0,4

0,2
0,4

0,2

EMENTA SEMANAL
| 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.
| V.ET Prot. Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C.
(Kcal) (2) &) (8) ) &) (Kcal) (2) (2) o
80,9 1,8 3,1 1185 0,2 89,4 2 3,1 13,3
693,6 49,3 38,8 35,8 0,4 863,2 64,4 47,6 43,3
64,3/4,80 1,8/0,10 5,4 1,5/1,10 0,2 69,3/6,40 2,40/0,10 5.5 1,9/1,40
84,20/87, 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,
10/49,60 /1,30 0,20 50/10,40 10/49,60 /1,30 /0,20 50/10,40
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Dia do Munic :
121,8 5 335 17,7 0,2 130,3 5,2 3,5 19,5
526,3 21 26,7 48,3 0,4 633,8 26,2 30,4 61,1
57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4
49,6/87,1 1,3/0,3/0, 0,2/0,8/0, 10,4/20,5 49.6/87.1 1,3/0,3/0, 0,2/0,8/0, 10,4/20,5
/53,8 4 5 /12,5 /53,8 4 5 12,5
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 2,7 3,4 3,8
485,2 29,3 24,6 36,1 0,4 595 37 29,2 45,2
incorporado incorporado
84,20/87, 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,
10/49,60 /1,30 0,20 50/10,40 10/49,60 /1,30 /0,20 50/10,40
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
83,4 2,3 23] 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13,0
581 33,8 41 19,1 0,4 693,2 44,7 46,4 24,1
60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2
84,20/87, 1,40/0,30 0,40/0,80/ 19,30/20, 84,20/87. 1,40/0,30 0,40/0,80 119,30/20,
10/49,60 /1,30 0,20 50/10,40 10/49.60 /1,30 /0,20 50/10,40
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 24,2

TERARAS DE DOURD

Agucar

Alérgi
(@ rgicas

Contém gluten

Contém gliiten

Contém gliten

Contém gliten

Contém gliten

Contém gliten

Afixadaem: o51/0 %/ L&

O(a) Funcionario(a):




REPUBLICA 4
L) AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO \/f‘\\\
eoucacko EMENTA SEMANAL
Semana 26.10.2026 a 30.10.2026 ' 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. i i
V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar AIErziEas
. B Ee o Smiian R J (Keal) () ()] = @ . @& | (Keah) (g B @ @ @
s Coragao 85,8 2,4 33 11,9 0,2 94,3 2,6 2} &) 13,7 0,2
e Salada de atum (com feijéo frade e arroz) 428,5 23,3 27,3 21,1 0,4 524,2 31,6 30,6 29 0,4
1
% 26 \EREESEEIENE Couve roxa, milho e cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0.2 60,4 0.7 4,9 2,4 0,2
c
5 . " s 49,6/87,1 1,3/0,3/0, 0,2/0,8/0, 10,4/20,5 49.6/87.1 1,3/0.3/0. 0,2/0,8/0, 10,4/20,5
8 Laranja ou maga ou péra /53,8 4 5 12,5 /53.8 4 5 /12,5
"] 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 13,8 0,2
©
-5 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
[¥ 9
s Alface, tomate e pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
L®
o i " 53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5 53,8/87.1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5
ﬂ Péra ou maga ou banana 7842 3 ) 719.3 184.2 v 4 19,3
P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 242 Contén gifiten
a Alho francés 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2
L=
) Meia desfeita 472,5 36,4 14,4 47,6 0,4 588,2 47,7 14,8 64 0,4
L
é \LEEEINEEEENE Couve roxa, milho e cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
B
© A 3 53,8/87,1 0,4/0,3/1, 0,5/0,8/0, 12,5/20,5 53,8/87,1 0,4/0.3/1. 0,5/0,8/0. 12.5/20,5
8’ Péra ou maga ou banana /84,2 4 4 /19,3 /84,2 4 4 /19.3
P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
© Grelos
‘o Carne de vaca estufada com esparguete 564 44 33,9 20,6 0,4 696,2 57,4 40,8 24,6 0,4 Contém glilten
e
s Alface, tomate e pepino 60,1 1 = B e g2 62,8 P G e S
= b 2 84,20/87, 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,
8, Banana ou maga ou laranja 10/49,60 /1,30 0,20  50/10,40 10/49,60 /1,30 /0,20  50/10,40
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Creme de cenoura 80,9 1,8 3,1 11,5 0,2 89,4 2,0 3,1 13,3 0,2
©
-E Pescada assada no forno ¢/ batata assada 418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
L.
@ Feijdo verde
o)
*3 r = = 49,6/87,1 1,3/0,3/0, 0,2/0,8/0, 10,4/20,5 49,6/87,1 1,3/0,3/0. 0,2/0,8/0, 10.4/20,5
2 Laranja ou maga ou péra /53,8 4 5 /12,5 /53,8 4 5 /12,5
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

Contém gliten

Aprovadaem: o9 /a9 /v & Afixadaem: /<0 /£ <

O(a) Funcionario(a): ( ——

Adjunta:




