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Semana

Aprovada em:

Adjunta:

Pao de m:stura

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO EMENTA SEMANAL

02/01/2023 a 06/01/2023

ﬁ 1.° Ciclo
V.E.T HiC: Sal

!Kcal!

Prot. Lip.

Juliana
Cenoura / penca / corag:ao

Laranja / maca / péra

Pao de mistura

Acgucar |

e w @ | (Keal)

e e e e R e T R

Penca
Perca assada no forno clbatata aSSada
Alface / tomate / peplno

Banana / laran;a 7 k|W|

2.° e 3.° CEB/Sec.

V.E.T Prot. Lip. H.C.

sy

| TERARAS DE BOURD

Sal ¥ |
9 Asucar | Alérgicas

Bl ) . g . dg)

T e o Ot e

R e r——

Esplnafres

Bife de peru grelhado c/esparguete
Cenoura / ervilha / couve bruxelas
Péra/ Mag:a / Banana

Pao de mlstura

Coragao (com feuao)
Lulas estufada clpure de batata
Alface / tomate / pepino

Laranja / péra / banana

92,1 3,1 3.5 12,4 0,2 100,2 359 3,4 14,3 0,4
Costeleta de porco grelh cl massa de feuao 693,6 49,3 38,8 35,8 0,2 863,2 64,4 47,6 43,3 0,4 Contém gliten
[
incorporado incorporado
T 49,60/87, 1,30/0,3/ 0,20/0,8/0 10,40/20, 49,60/87, 1,30/0,3/ 0,20/0,8/ 10,40/20,
1/53,8 0,4 '5 5/12,5 1/53,8 0,4 0,5 5/12,5
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
86,9 235 39 12 0,2 95,4 27 253 13,8 0,4
418,2 30,6 14,9 39,09 0,4 5215 39,9 16,61 52,9 0,4
60,1 1 5.1 17 0,2 62,8 1 5 22 0,4
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
A /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 Contém gliten |
83,4 293 2 LS 11,2 0,2 91,9 25 393 13 0,4
225,5 13,3 12,1 15,7 0,4 308,6 17,2 14,7 26,1 0,4 Contém gliten
incorporado incorporado |
AT 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 Contém gluten
121,8 5 3,5 frirs 0,2 130,3 5,2 3,5 19,5 0,2
lactose/ovo
60,1 1 51 1,7 0,2 62,8 1 55 2i2 0,4
49,6/53,8 1,30/0,40 0,2/0,5/0, 10,4/12,5 49,6/53,8 1,3/0,4/1, 0,2/0,5/0, 10,4/12,5
/84,2 /1,40 4 /19,3 /84,2 4 4 /19,3
121 41 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten

Pao de mistura
_.)_\_ P _Q_Q_B_

P a s -

= e —————— | —

O(a) Funcionario(a):

e

Aﬂxa.daem o)ul! & ] /Vgl 1) of

.
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REPUBLICA

PORTUGUESA
Semana  09/01/2023 a 13/01/2023

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO EMENTA SEMANAL

A Caldo verde

Carne de vaca estufada clesparguete

Cenouralcouve bruxelas/erwlha

9 VELEEH

Sobremesa KIWI ! maga / pera

Pao Pao de mlstura

Alho frances clfeuao

Pe:xe espada Qrein clbatata comda

10 EEIELE) Grelos / cenoura

fangerlna / maga I banana

Pao de mastura
Nabos

Alface / tomate I pepino

Banana / maga / Iaranja

Pao de mlsiura

Creme de cenoura

Sa[ada de atun;t ic! feljao frade e arroz)

Couve roxa I mllho / cenoura

Tangerma / mag:a / péra

Pao de mtstura

e ar R T A TR T

Grao de brco / cenoura lpenca lcﬁonagao

Maga / Iaranja / t;anana

Pao de mlstura

Aprovadaem QS /l& /QQQ.’)
(/JVC—-—

Adjunta:

Frango assado no forno clarroz de cenoura

D e P ——

=

'

e | . 5
ﬁ TERRAS DE BOURDO

1.%Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. :
V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.L. Sal Acgucar Aldralcas |
(Kcal) (8) (8) (2) (8) (8) (Kcal) (2) (8) (8) (g) (8) i
158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 0,2
53155 41,2 33,7 158 0,4 663,7 54,6 40,6 19,8 0,4 contém gliten |
incorporado incorporado
73,40/87, 1,50/0,3/ 0,70/0,8/0 15,00/20, 73,40/87, 1,50/0,3/ 0,70/0,8/ 15,00/20,
1/53,8 0,4 D 5/12,5 1/53,8 0,4 0,5 51125
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glaten
86,9 2;5 3.2 1148 0,2 92,7 2,4 3.2 13,6 0,2
450,4 31,6 19,1 37,3 0,4 554,4 41,5 20,3 HOR 0,4
64,3 1,8 5,4 1.5 0,2 69,3 2,4 5,5 1,9 0,2
48,8/87,1 0,9/0,3/1, 0,1/0,8/0, 10,6/20,5 48,8/87,1 0,9/0,3/1, 0,1/0,8/0, 10,6/20,5 L
/84,2 4 4 /19,3 /84,2 4 4 /19,3 1
121 4,1 0,6 24,2 121 4.1 0,6 24,2 Contém gluten
87,5 2.5 3,4 12 0,2 96 27 3,4 13,8 0,2
681,5 46,7 47,4 16,8 0,4 827,2 61,9 54,9 21 0,4
60,1 1 51 157 0,2 62,8 1 5,1 rir) 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 24,2 124 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
80,9 1,8 3,1 TRBE e 89,4 2 IO aren et po g
{
428,5 233 27,3 21 0,4 524,2 31,6 30,6 29 0,4
57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2 ]
= 48,8/87,1 0,9/0,3/0, 0,1/0,8/0, 10,6/20,5 48,8/87,1 0,9/0,3/0, 0,1/0,8/0, 10,6/20,5 i'
/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 Contém gluten
86,9 235 3,3 12 0,2 95,4 7l 3,3 13,8 0,4
744,1 48,3 41,8 45,6 0,2 908,1 62,8 48,9 56,6 0,4 Contém gldten
incorporado incorporado
87,10/49, 0,30/1,30 0,80/0,20/ 20,50/10, 87,10/49, 0,30/1,30 0,80/0,20 20,50/10,
60/84,20 /0,40 0,40 40/19,30 60/84,20 /1,40 70,40/  40/19,30
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |

Afixada em: Q,Q/ 13

O(a) Funcionario(a):

1 O

)



%ﬁ%ﬁﬁé&q AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO EMENTA SEMANAL I:IE

EDUCAGAD

é TERRAS DE BOURD

Semana  16/01/2023 a 20/01/2023 | 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.

V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aclcar VET Prot. Lip. H.C. Sal Acucar Aérgicas !E
I

(Keal) (g) (g) (g) (=) (=) (Kcal) (g) () (2) (g) (=)

—E Penca 86,9 25 3,3 12 0,2 95,4 27 3,3 13,8 0,4 %
E Bollnhos de bacalhau (;:/arroz de tomaté 430,3 16,2 25,8 32,6 0,4 523,5 20,8 29,9 41,9 0,4 Contém ovo |
-'é Alfaceltomatelpepmo 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 232 0,2
2 Clementinaimagaipéra R 7 s ey O LN T |
o Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glaten
- Coragao 2 a0 oy 87,8 . 2.4 33 114 02 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2 :
-g Massa a Lavradz)} ) : ' o 579,3 31,2 30,6 46,5 0,4 681,9 39,6 34 56,9 0,4 Contém gliten
E‘ Cenou;_'a_lpenca/coragao : incorporado incorporado
E Maga!tangermaslbanana | . 53}22?;.1 0.4/(:,3/1, 0,5/(1,8/0, 12,’:!:,;?39’5 ?;;E?;B?J 2,4!0,3!1, 2,5!0,8.’0, :;7.:)5';20,5
Pao de mrstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
i Caldo verde B o T3 158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 0,4
: 'E .‘—f:;;;a;,;;ssada no—f_ornocl_ba_ztata_a_ssa—d—a- MB2 306 A&y 309 04 BELAS [ 8919, a6, 535 04
_fé Alfaceltomate/pepmo 60,1 1 5,1 1.7 0,2 62,8 1 5,1 77 0,2
g Clementinaimacabanana | Eh s oz S T T o
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 124 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
o Eép]nafres T SR R 83,4 2,3 3,3 1152 0,2 91,9 245 3,3 13 0,2 '
'::'E Jardlhelra ' ey ' 485,2 29,3 24,6 36,1 0,4 595 37 29,2 45,2 0,4
_,‘:‘3 Cenoura / ervilhas / fé!jéo verde incorporado incorporado
5 Banana/ macal laranja B g vy e ST T T T
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glaten
Alho francés clfeuao P SR e Mg 123 5,71 3,4 17,6 0,2 129 5 3,4 19,4 0,2 _
-g aafapau érélhgle;r—roz— dzaéhgdra e 244 9,2 4 41,8 250 9,1 4 43,6 0,4 ;]
E Alfaceltomatelpﬁe';“)sa;) 0 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 G 2 0,2
3 Kiwilbanana/maga e e e e ey e EOR o
Pao de m|stura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |

E S

Aprovada em: Q4 /1) / Aoad Afixadaem: _d) /1)  /daad
A Sub-Diretora: M/ O(a) Funcionario(a): 8_/f
v




? REPUBLICA Nt~
PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO EMENTA SEMANAL L—ji:

muauuo
T k] » .
Semana 23/01/2023 a 27/01/2023 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. h TepEAZ REALUAY
V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aclcar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglicar [ .Alér - ‘
— B . (Kcal) (8) (g) (2) (g) () __I_(Keal) __ (g) (=) (2) (2) ) | &
© Juliana 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 3.5 3,4 14,3 0,2 |
= SR
u Almondegas clmassa esplrai 480,2 25,7 32,9 20,3 0,4 574 32 37,9 25,4 0,4 ContenT en ;
& il
3 Couve roxa / milho / cenoura 579  O& 45 a0 g B4 oge e Do on |
= {
= 73,40/84, 1,50/84,2 0,70/0,40/ 15,00/19, 73,40/84, 1,50/84,2 0,70/0,40 15,00/19, i
ao K'W"' banana/maga 20/87,10 0/0,30 0,80  30/20,50 20/87,10 0/0,30 /0,80  30/20,50 :
v Pao de m;stura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
Alho francés c!feuao 86,9 25 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3;2 13,6 0,2 i
Dourada grelhada clbatata cozrda 576 38,4 29,8 37,1 0,4 724:81 S151;2 34,7 50,1 0,4
Alfaceltomatelpepmo 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
TR 73,40/53, 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,
K'wll_‘peraﬂarama ’ 80/49,60 /1,30 0,20 50/10,40 80/49,60 /1,30 /0,20 50/10,40
Pao de m|stura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten
- Penca 86,9 2.5 33 12 0,2 95,4 2.7 33 13,8 0,4
@« el e
;q:: Frango estufado clesparguete 609,2 52,4 34,8 21,3 4 756,4 68,7 42 Contém gliten
3 RSP A S ek A e e R
g Cenoura Icouve bruxelas /ervslhas incorporado incorporado i
) SRy RS 49,6/53,8 1,30/0,40 0,20/0,50/ 10,40/12, 49,6/53,8 1,30/0,40 0,20/0,50 10,40/12, |
S' E&_l!‘_a_l.'lja_l_!)e_ra { banana et . /84,2 1,4 0,40 50/19,3 /84,2 11,4 10,40 50/19,3 !
Pao de m|stura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten E
« Coragao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,4
© —— e ——
'E Perca assada no forno clarroz de legumes {
) B AR i A B e i
5 Couve roxa / mllho / cenoura ST 0k 4,9 20 g 60,4 07 49 24 04 5
: - -
et 122/87,10 2,40/0,30 30,20/20, 122/87,10 2,40/0,30 30,20/20, 1
g Gefatlna maca pera /53,80 /0,40 Ascins0 50/12,50 /53,80 /0,40 9,800,350 50/12,50 ;
P30 de mustura 121 - W 05 242 124 B Hoee: a4 Contém gliten |
Creme de cenoura 80,9 1,8 3,1 11,5 0,2 89,4 2 3,1 13,3 0,2 !
Lombo de porco assado clarroz 291,83 23,2 13,4 19,1 0,2 3844 30,7 13,9 24,7 0,4
A!face/tomatelpepmo 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2 ‘
= : ~ 60,90/87, 1,00/0,30 0,30/0,80/ 14,20/20, 60,90/87, 1,00/0,30 0,30/0,80 14,20/20, h
C'!?m”eﬂt!rlaﬂlmagalper = . 10/53,80 /0,40 0,50  50/12,50 10/53,80 /0,40 /0,50  50/12,50 |
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |

Aprovadaem: _) \ a}rL Afixada em: g s L /I Dodd
/ il; O(a) Funcionario(a): _‘S,_,_.(

Adjunta:




REPUBLICA

g POR JeUBsh AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO EMENTA SEMANAL tf\E

EDUCACAD

r = | rermas !
Semana  30/01/2023 a 03/02/2023 i 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. | .
| e
E ViE.T Prot, Lip. H.C, Sal Agucar VCE.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar Alérgices
— , . ke @ Q@ Gl el il ety svgkes
© Coracéo 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 347 14,2 0,4
e Salada de atum clfeuao 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
1 i
| S Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2 {
e ‘
=3 73,40/84, 1,50/84,2 0,70/0,40/ 15,00/19, 73,40/84, 1,50/84,2 0,70/0,40 15,00/19,
&0 I'STII_bananafmaga EEES BN 20/87,10  0/0,30 0,80  30/20,50 20/87,10 0/0,30 /0,80  30/20,50
s Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten |
Penca 8,9 25 3,3 2 g 95.A%: J9377" RBLy ML 107 |
© B
— 1
E Esparguete a bolonﬁfz_sa i 3N 24,3 17,7 16 0,4 375510 1304777 5189 20 0,4 Contémaloten
© Alface / tomate / pepmo 60,1 1,0 5,1 1.7 0,2 62,8 1,0 5.1 242 0,4
(& — e -
e 49,6/53,8 1,30/0,40 0,20/0,50/ 10,40/12, 49,6/53,8 1,30/0,40 0,20/0,50 10,40/12,
= Laranjalpéralbanana /842 /1,4 040  50/19,3 842 /1,4 /0,40 50/19,3
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
Nabos/fe:}ao 123,5 5,1 3,6 17,8 0,2 132 5,3 3,6 19,6 0,2
Pelxe espada grelh clbatata c02|da 450,4 31,6 19,1 37,3 0,4 5adi4e 4l 20,3 50,3 0,4
Grelos / cenoura 64,3 1,8 5,4 15 0,2 69,3 2,4 5,5 1,9 £50,2
e ; = 73,40/53, 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,
ﬂi\lll_pe_rflba_ne_ma (DL 50/84,20 /1,40 0,40  50/19,30 80/8420 /1,40 /0,40  50/19,30
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
© Espinafres 83,4 2.3 3,3 11,2 0,2 91,9 255 3,3 13 0,4
e e - —
E: Bife de perd grelhado clesparguete 2958 33 R 15,7 0,4 308,60 ~AT2) 4T 26,1 0,4 Contém gliiten
: —
e Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
= -
" -— 73,40/53, 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,
& Kiwi/ pera! banana : | 80/8420 /1,40 040  50/19,30 80/84,20 /1,40 /0,40  50/19,30
Pao de mlstura 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 3.1 13,3 0,2
[+ e e e - - .
-E Bacalhau a Gomes de Sé 423,5 12,8 17,3 52,4 0,2 530,8 16,9 19,6 70 0,4 Contém ovo
[ - -
IIE Alface / tomate / peplno 60,1 1,0 5,1 1,7 0,2 62,8 1,0 5,1 22 0,4
x ot gy ks " 84,2/49,6 1,4/1,30/ 0,4/0,20/0 19,30/10, 84,2/49,6 1,4/1,30/ 0,4/0,20/ 19,30/10,
3 _B&:'J_anafla_r?fjalk'W' s 0 0/73,40 1,50 ,70 40/15,00 0/73,40 1,50 0,70  40/15,00 i
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten
Aprovada em: 9?4 / j d [y Q C3 *? Afixada em: q\z d_/ 1 7/ Qg‘gg‘gg

Adjunta: M 0(a) Funcionario(a): ‘g)wj




