g REPUBLICA

£ porTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

1.° Ciclo ' | :

Semana

| 2.° e 3.° CEB/Sec.

TERRAS DE BOURD
e ————y

i
09/03/2026 a 13/03/2026 | V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aciicar | V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar Alérgicas
|_(Kea) (@ ®) ® ® ® | (keal) (g ® ® _©® ©® | il
Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2 |
. Contém gluten
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 ol
Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
q = 48,8/87,01/ 10,6/20,5/1 48,8/87,1/8 10,6/20,5/1
Tangerina /mac¢é/banana a0y 0904 010804 - 4o 09/03/14 010804 7 |
P&o 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
Carne de vaca estufado c/massa espiral 531,5 41,2 33,7 15,8 0,4 663,7 54,6 40,6 19,8 0.4 Cotém gldten
Cenoura/ervilha incorporado incorporado '
A o 84,20/53,8 1,40/0,40/0, 0,40/0,50/0, 19,30/12,50 84,20/53,80 1,40/0,40/0, 0,40/0,50/0, 19,30/12,50 |
Banana/pera/maga 0/84.10 30 80 /20.50 /84.10 30 80 /20.50 |
Pao de mistura 121 4.1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glten 1
o Alho frangés c/feijao 123 5,1 3,4 17,6 0,2 129 5 3,4 19,4 0,2 |
@ Bacalhau assado no forno c/batata assada 330,6 10 18,3 32,7 0,4 400,8 13 20 42,9 0,4 |
1 . |
o Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2 |
il . ~ 48,8/87,01/ 10,6/20,5/1 48,8/87,1/8 10,6/20,5/1
. g : Tangerina /macga/banana cagy 0014 01/0,804 03 A 09./03/1.4 0,1/0804 "7 I
o} P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
© Coragso 87,8 2,4 32 124 02 9,3 2,6 32 142 0,4 |
S
e Bife de pert grelh.c/esparguete 225,5 13,3 12,1 15,7 0,4 308,6 17,2 14,7 26,1 0,4 Contém glaten |
' .
lg Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
= . = 49,60/87,1 1,30/0,30/1, 0,20/0,80/0, 10,40/20,50 49,60/87,10 1,30/0,30/1, 0,20/0,80/0, 10,40/20,50
= Laranja/maga/banana 0/84.20 40 40 /19.30 /84.20 40 40 /19.30
o Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
ol Juliana 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 3,5 3,4 14,3 0,2 ,
T
i Salmao grelh.c/arroz de cenoura 418,2 30,6 14,9 39,09 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4 |
m '
© Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2 .
= . = 49,6/87,10/ 1,30/0,30/0, 0,20/0,80/0, 10,40/20,50 49,6/87,10/ 1,30/0,30/0, 0,20/0,80/0, 10,40/20,50
x » » > » > Yy fl > 2 » 5 > e it s Vs ] v 0 3
g Laranja/maga/pera 53.80 70 50 /12.50 53.80 70 50 /12.50
_ P3o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten |
Aprovadaem: _ 12 / Gad Rod( Afixada em: l C‘ I 0) /A0 b

Adjunta: W_ O(a) Funcionario(a): :g" C j
\




REPUBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
FOUCACAC
Semana | 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.
1 6l03/2026ﬂ0103/20ﬁ I V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar
— (Kcal) (8) (2) (2) (2) (2) (Kcal) (€4] (g) ® @©® @
G Lombarda 85,8 2,4 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 33 13 0,2
i Salada de atum c/feijao frade e arroz 5454 23,2 26,9 50,3 0,4 652,9 28,4 30,6 63,1 0,4
L]
g Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
c - T 87,10/842 0,30/1,40/1, 0,80/0,40/0, 20.50/19,20 87.10/84.20 0,30/1.40/1. 0.80/0.40/0, 20.50/19.30
1 . i} ¥ + () .
= Clementina/maga/péra 0i49.60 N 20 110.45 149.60 30 20 710.40
- Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
© Coragao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,4
e
T Lombo de porco no forno c/arroz de cenoura 577 42,5 37,9 16,1 0,4 726,3 56,4 46,4 20,3 0,4
L.
© Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
e 3 = 84.20/53.8 1,40/0.40/0, 0.40/0.50/0, 19,30/12.50 84.20/53.80 1.40/0.40/0. 0.40/0.50/0. 19.30/12.50
et s i 8 B o 5 b o
't_l_J Banana/péra/maca 0/84.10 30 80 120.50 /84.10 an 80 120.50
Pao de mistura 121 4.1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
© Caldo verde 158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 0,2
E Dourada no forno com batata cozida 576 38,4 29,8 37,1 0,4 742,8 51,2 34,7 50,1 0,4
;’g Broculos/cenoura 19,8 1,8 0,4 2,5 26,4 2,4 0,5 3,2
= =3 = 49,6/87,10/ 1,30/0,30/0. 0,20/0.80/0. 10.40/20.50 49,6/87.10/ 1.30/0.30/0. 0.20/0.80/0, 10.40/20.50
m > ]
=3 Laranja/ma(;a/pera 53.80 70 50 112.50G 53.80 70 50 1i2.50
o Pé&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0.6 24,2
© Alho francés c/feijao 123 5,1 3,4 17,6 0,2 129 5 3,4 19,4 0,2
EJ Frango assado no forno c/esparguete 609,2 52,4 34,8 21,3 0,4 756,4 68,7 4,2 24,6 0,4
é ervilhas/cenoura incorporado incorporado
£ = = 53.20/87.1 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
=} Pera/maga/banana 0/84.20 40 an /1930 /184.20 40 40 /19.30
=] Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
o Juliana 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2
S
‘D Robalo assada c/arroz de cenoura 444,5 357 25 19 0,4 559,1 47,3 30 24,6 0,4
LL.
@ Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0.6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
et
| % 2 296.40/87, 5,40/0.3071, 16,40/0,80/0 32.60/20,50 296.40/87.1 5.40/0.30/1. 16.40/0.80/ 32.60/20,50
| 3 Gelado/ma@a/banana 10/84.20 40 40 119.30 0/84.2(} 40 0.40 719.30
. Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Aprovada em: \2 /o NN EA Afixada em:

Adjunta:

f,/pé——

\

O(a) Funcionario(a):

=

YERAAL BDE BOURD
Alérgicas

Contém ovo

Contém gloten
Contém gliten
Contém gluten
Contém gldten

Contém gluten

Contém gluten




REPUBLICA

mcmnm AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL NC g~
' — i
Semana | 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. —
23/03/2026 a 27/03/2026 i VET  Prot. Lip. H.C.  Sal  Agacar | V.ET  Prot.  Lip. HE  Sal  Aglear |,
e (keal) (@ ® @® ® ® | Kea) (g ® 0] ® ® |
Creme de cenoura 80,9 1,8 3,1 11,5 0,2 89,4 2 3,1 13,3 0,2 gl
Pescada assada no forno c/puré de batata 402 29,8 12,6 41,8 0,4 4995 388 13,3 553 0,4 C°|"; ::SZV"'
23 VLS Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Sobremesa 25 /ma ¢ a/banana 5'(%),85{(2/823)1 0.40!2(,)304 15 O.SO/;)‘.)SO.”O, 12,/5;%%?).50 51/83‘3;:') 10 0.40125?0/’1, U.SC\!ZA]&):‘O, 12./51113}:1?).50
& Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glilten
B Feijzo verde 878 24 32 12,4 0.2 S [ Maes| oy fadd | |02 || |
Coxa de per( estufada c/esparguete 4949 36,9 29,5 20,06 0,4 608,5 48 35 25,4 0,4 Contém gllter
24 VELEET Cenoura/ervilha incorporado incorporado
Sobremesa Laranja/magé/banana 43/6&/82?]1 1,30/;‘7630/1. 0,20/1(1){‘)80/0A ]0./4;(3)/.23(()).50 4\)[(;(;’2?}71] 1.30/2.;’,{¥/], 0.20’;".:.}30!0. l(lf‘t]*;ii_io
| O] Pao de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glu:grl
= Penca c/feijao 122,9 5,1 3,5 17,8 0,2 131,4 5,3 3,5 19,6 0,2 1
Salmao grelh.c/arroz de cenoura 3306 10 18,3 32,7 0,4 400,8 13 20 42,9 0,4
25 BEIELE Alface/tomate/pepino 60,1 1 51 .4 0,2 62,8 1 5.1 2,2 0,2
T L aranja/maca/péra 49‘:;1.3;610: 1,30.170(.)3010, o,zo;?(,)xo/o, mﬁ%ﬁ?{so ao.;/ﬁ;,)mz 1.3&,1;,-”3310‘ czm‘wﬁ lljkz*z;(;w
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten
E. Coragao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2 .
Massa a lavrador 579,3 31,2 30,6 46,5 0,4 681,9 36,9 34 56,9 0,4 Contém gliten
26 REIELES Penca/coragdo/cenoura incorporado incorporado
e eyl Banana /p &ra/laran J a 84.42;?;.)80/ 1.4/0.;110/1.3 0,4/0.;0/0,2 19.?(/) l j(.)SOi 843‘/)5;’)80 1.4/0,:0/1.3 0.4/0.‘.‘50/0.2 19.?(/1‘.13550/
" Pao de mistura 121 4,1 0,6 242 121 4,1 0,6 24,2  Contém gliten
Coragao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
Pasteis de bacalhau c/arroz de feijao 462,3 19,1 26,1 36,9 0,4 559,5 24,1 30,3 46,7 0,4 Contém ove
27 BEIELED Pencajcoragao/cenoura incorporado incorporado
Y] Banana /p &ra/laran J a 84.3(/::680/ 1.4/0.:()/ 1.3 0.4/0.{?0/.0.2 }9.?(/) f(,)SU/ 84.:‘/::{.)80/ 1.4/0.;}0/1 = OA/O.;O/O.Z 19.?(/) 1 5650,‘
Pao P3ao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

L8 10D 19008
M —
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Aprovada em:

Adjunta:

Afixada em: & /09 /7 QDedd

O(a) Funcionério(a):

L/
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REPUBLICA

figggusse AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL N .
Semana | 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec. 3 t
13/04/2026 a 17/04/2026 | VET  Prot. Lip. H.C. sal  Acucar | V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Aclcar =y
(Kcal) (2) (8) (2 (g) (g) (Kcal) (2) {e) (2) {8) (8
Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2 iy
Esparguete a bolonhesa 321 24,3 17,7 16 0,4 375,1 30,7 18,9 20 0,4 Contém gliten
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Banana /p ara/ma G 3 8‘(1)/232/3:)8 1.4(3,'30(,)40/*\). 0‘40/;](.)50.’0. l91:(()]/ 1’2030 84./1(15]::),80 1.40/2(.)40/0. 0.40/2(.)50/0. 19.2(())/. ;.50
Pao de mistura 129 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 mcfz i
Meia desfeita 472,85 38,4 14,4 47,6 0,4 588.2 47,7 14,8 64 0,4 Contém ovo
Couve roxa /milho /cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Banana /p ara/ma Qé 8?\/‘;(2":;6 1.340,2:)(.}4()/0‘ 0,40;:(.}50/0. “J;(())/:(’)'SO 84;(1/.’:;80 14()/;)(.)40/0. 0.40/:[,]50/0_ 19/“42(2)/15;’150
Pao de mistura 121 4.1 0,6 24.2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
| Coracao 1229 5.1 35 17,8 02 T e Tl ge. 0z
Costeletas de grelh. c/massa de feijao 693,6 49,3 38,8 35,8 0,2 863,2 64,4 47,6 43,3 0,4 Contém gliten
Penca/coragio/cenoura incorperade incorporado
Banana /p ara/ma (}é 84(1)/23(1.‘;;8 1.40/;)(.)40/0, 0.40/;)(.)50/0. 19/?2%/ ;?).50 84,/28(1/'51.3).80 1.40/;)(,)40/0. 0.40/;)(.)50/0. 19/‘«‘2(3)/ l; ?),5()
PZo de mistura 121 4,1 0,6 242 12] 4,1 0,6 24.2 Contém gliten
| Canja 122,9 5,1 3,5 17,8 0,2 131,4 583 3,5 19,6 0,2 T

Peixe espada grelh.c/ batata cozida 450,4 31,6 19,1 37,3 0,4 554,4 415 20,3 50,3 0,4 Contém gliten
Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2,5 585 3,3 0,2
Banana /péra /clementina 81]2‘?.;21:)8 1,40/2',)40,’1, 0,40/’5(.)50/0, 19/’«][‘)112?)50 84./1%/;?}.80 1.40/(())(,]40/1. ki.40/;)650/0, 19./3I(l/.12?].50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
Nabos ¢ feijao 1235 51 36 178 02 132 53 36 196 02
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 gliten
Cenoura/ervilhas incorporado incorporado
Banana /p éra/clementina 84:}/26%/?;:)8 1.40/(())(,)40/1, 0,40/;)(.)50/0, 19./3[(‘)1/'12?),50 84.,26(.;/;1:).80 1.40/(())\;40/1. 0.40/;)(.)50/0. 19./3[(2/.12%.50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

Aprovada em: ! B /@_/ Qo&ﬂ

Adjunta:

——

a4
L.

O(a) Funcionario(a):

Afixada em: 19 _/fj?l/ &}Q 6
.




