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PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
eovcagas
Semana 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec.
09/02/2026 a 13/02',% V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agticar V.E.T Prot. Lip. H.C. sal
| (Keal) (@) (g) (8 (8) @® (Kcal) @ (®) (=) ®
s Caldo verde 58,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 W 0,2 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
9 Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 49 2 0,2 60,4 0,7 49 2,4 0,2
Banana /’p éra/clementina 8?)/26((,;/2;8 1340/(())(.1401‘1, 0,40/2(.)50/0, 19,/3](3;;,50 84,25(3,/2:80 1.40/&40/1. 0,40/;)(.)50/0. 19}22(3:121.50
Pao de mistura 121 4,1 0.6 242 121 41 0,6 24,2
™ Nabos 87,5 215 3,4 12 0,2 96 2,7 3,4 13,8 0,2
Jardineira 4852 23,3 24,6 36,1 0,4 595 37 29,2 45,2 0,4
10 Cenoural/ervilha/feijgo verde incorporado incorporado
Banana /p &ra/ma c 3 8?)/;(;’??)8 1'4()}_(;)610/& 0,40/;.)65{ /0 ");((1)’;‘50 84./28(151?).80 1.40/;)(.;10/0 0.40/2(.)50/0. 19,/32(3)/- ;?).50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
B Alho francés c/_feijéo 86,9 255 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 D 0,2 -
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
11 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Lar anj a/banana/ma ¢ 3 4‘;‘]207/8'4(1)2 ‘:,30/31(.)40/0. 0.20/;)(.)40/0. IO./42(?]/;?}.30 49./6807/.?:.20 ].30/31(.)40/0. 0.20/;)(,)40/0, 10/42((])/ l:)?O
P&o 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 3,3 13 B _OT |
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
12 Couve roxa/ milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Péra/ma G a/banana 5?)/88(31/8;1 0.40/‘(‘)63()/ g 0,50/3(.)80/0. ]2./5[(3)/;(()),50 53,;(‘)1/'82'{).10 0.40/‘(1)(,)30/ 1. 0,50/‘(1)(.)80/0, 12./.31(2)/§<(J).50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
i Coragao 87,8 2,4 32 124 02 N e o e 04 |
Perca assada no forno c¢/batata assada 418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
13 Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2,5 5,5 3,3 0,2
Mousse de choc faranjalpéra Rem; SR SRR B S e Pebu o
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Aprovadaem: __ | 9 /D_\_/Q_O_Q_& Afixada em:

(

Adjunta:

O(a) Funcionario(a):

N
N [

"HERNJl; 0E BOURO
Aglcar

@

Alérgicas

Contém ovo

Contém gluten

Contém gldten

Contém gluten

Contém glaten

Contém glaten

Contém gluten
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CA
PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL N
FDUCACAS li
Semana 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. = sotns
16/02/2026 a 20/02/2026 V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Agicar | V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Agicar a (e
(Kcal) (@) (8) (g) (2) (2) (Kcal) (g) (g) (2) (8) ® | "
b
(7]
-
o
o
c
3
Y]
U
n
©
=
()
{C
Gh
|
)
- a
©
=
(7]
o
©
gd
)
©
3
(o
© Alho francgés c/feijao 123 5,1 3,4 17,6 0,2 129 5 3,4 19,4 0,2
@ Bife de vaca c/molho de cogumelos e arroz 7,9 3 2003 195 04 4887 a6 19 241 04 o
_é Couve roxa/ milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
| o= 0 = 49.60/84,2 1.30/1.40/0. 0,20/0,40/0, 10,40/19.30 49.60/84.20 1.30/1.40/0. 0.20/0,40/0. 10.40/19.30
5 Laranja/bananalmaga 0/87.10 30 80 120.50 187.10 30 30 120,50
o Péao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contam gliten
= Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 13,8 0,2
S
‘0 Bacalhau a Gomes de Sa 449 1 12,8 20,2 52,4 0,4 556,4 16,9 22,5 70 0,4 Contém avo
LL.
® Alface/tomate/pepino 60,1 1,00 5,1 g7 0,2 62,8 1,00 5,1 7/ 0,2
+= = = 49,6/87.10/ 1,30/0,30/0. 0,20/0.80/0. 10,40/20,50 49.6/87.107 1.3070.30/0. 0.20/0,80/0. 10.40/20.50
8 Lara nJ a/maga/pera 53.80 70 50 112.50 53.80 70 50 /12,50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glaten
Aprovadaem: _ |G 7/ INYONIY Afixadaem: _ o © / >l / Jodé

Adjunta: - O(a) Funcionario(a): \_D[“AC‘V.'ﬂ



REPUBLICA

ﬁi’:.}l_GUBSA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL /\*;
Semana | 1.° Ciclo | 2.°e 3.° CEB/Seé. [ssasy iy
Q/_OZIZOZGB_M V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Acticar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sat Agucar ' Alérgicas
(Keal) ® ® (8) (2) (®) (Kcal) ()] ()] ()] (8) @
B s Espinafres 83,4 23 3.3 11,2 02 ool Moany Lgm W3 0.z
Douradinhos no forno c/arroz de tomate 532,9 21,2 26,9 49,2 0,4 640,4 26,4 30,3 62 0,4 gifg{:‘j’o”vo
23 SEIEGE] Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Lar anj a/ma Qé /p &ra 49,:;?;(.)10/ 1,30/‘(’)(,)30/0, 0.20{2)(.)80/0. 10}1()2/.1(:).50 49?;5.5;610/ 1,30/’%30/0. 0.20/50(.]80/0 10114102/2({)).50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
N Ol Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 A7, 3,3 13,8 i '__0,_2_ I Ui
5 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
L:"u 24 LTRERS Cenoura/ervilha incorporado incorporado
E Clementina/ma G a/banana 6%%0‘21/‘?1 LOO/{(‘)(.),%O/L 0.30/‘(1)(,)80/0. 4/2](3)/2%(())50 60,;(;/.82’(/).10 1.00/[(1)(,)30/ 1. 0,30/3(.)80/& 14./21(‘))/?%(()).50 A -
Pao de mistura 4.1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
E?t_sh i | Coragao c/feijao 121,8 5 3,5 17,7 0,2 130,3 G\ 7] 3,5 19,5 0,2 4
E Perca assada no forno c/batata cozida 418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 574185 39,9 16,61 52,9 0,4
tfb 25 VELEETS Feijao verde /cenoura incorporado _ incorporado
| g Banana /p ara/ma Qé 8::)/2807/51':)8 1.40/;)640/0. 0.40/@0(.)50/0. 19./32([))/;%.50 84/.;3/5%80 1.40/2(.)40/0. 0.40/:{.)50/0. 19./32((37/-;3).50
o PZo de mistura 121 41 0,6 24,2 121 4,1 0,6 242 Contém gliten
| T Nabos 7.5 2,5 3,4 12 0,2 96 2,7 3,4 13,8 0,2 = |
Ranchc 472,5 36,4 14,4 47,6 0,4 588,2 47,7 14,8 64 0,4 Contém gliiten
26 \LLTSETS Cenoura/penca/grao de bico 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Péra/l aranj a/banana 5':)/853:8221 0.40/2)630/1. 0,50/‘(1)(.)80/0‘ IZ.IS]%/.i(()).SO 53.;(1&%10 0.40/‘(1)(.)30/1. 0.50/3(.)80/0. 1217(3;2%*0
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contér gliten
77 Caldo verde 158.3 4,4 108 10,9 0,2 1668 46 10,8 12,7 02
Pescada assada no forno ¢/ arroz de cenoura 325,7 9,7 17,2 30,7 0,4 398,8 12,5 18,7 42,9 0.4
27 SEIEGE] Alfaceftomate/pepino 60,1 1 %1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,72 0,2
Clementina /ma(;é /p &ra 0([1'105(:/52;/)l 1’00’2.‘)3';“")’ U,iﬁ{:i(.)\".(.l/(‘). l4,/2iiJ2/-’i;£(’),.50 50/95(1/2;10 1,00/2‘}30/0. 0,30/;)(.)80/0. 14./21(;/-1(())‘50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 242 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

Aprovadaem: _\G /01 /Q0d 6 * Afixada em: NECW, /9006
Adjunta: ﬂ/& O(a) Funcionario(a):

{
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Adjunta:

%&m

O(a) Funcionario(a):

Sal
(2)
0,4
0,4

0,2

0,2
0,4

0,4
0,2

!I;_?_cggt?g??ﬁ AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
Semana 1.° Ciclo | 2.°e 3.° CEB/Sec
w’—m V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C.
(Kcal) (8) ® () (1)) (g) (Kcal) ® ® ®)
Coracdo = e 87,8 2,4 3,20 | alE el Goht e, Tz Ihag
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
Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4
L aranj a/ma Qé /p ara 49,2;%;(.)10/ 1.30/3630/0. 0‘20/;)(.)80/0, 10,/4](;/;%.50 49,2;2.5;(.)1U/ 1.30/;)(.]30/0. 0.2()/‘2(.)80/0, 1()./4[(;/.?;(())\50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Nabos e = 87,5 215 3,4 12 ._0,.;... 96 2,7 _3;__ ' 13,8
Massa a lavrador 579,3 31,2 30,6 46,5 0,4 681,9 36,9 34 56,9
Lombarda/coragdo/cenoura incorporado incorporado
Clementina/banana/magé 5?);(;/{?12 IACOK;:O/O. 0.30.‘2{,)40/0, 14,/42(?)/;2,30 60/’;(;/.812 20 1 00/31040/0 ?0/2q40/0 14;42%/15?) 30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Espinafrés 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 -?,'3__ 13 '
Filetes de pescada c/salada russa 473,7 34,6 21,3 35,3 0,4 551,3 40,2 23 45
Cenoura/ervilha/feijao verde incorporado incorporado
Banana /péra /Iaranja 84,:5:(.)80/ 1.4/0,(4)10/ 1.3 0,4/0,30/0,2 ]9,.?(/)3(.)50/ 84.3::(.)80/ 1.4/0.(-;10/ 1.3 0.4/0,'_?0/0.2 19,.]1(/) f(,)SO/
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 13,6 ]
Frango assado no forno c/arroz de cenoura 693,6 49,3 38,8 35,8 0,2 863,2 64,4 47,6 43,3
Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4,9 2 2 60,4 0,7 4,9 2,4
Clementina/ma(;é/banana 6(())/2(:/8221 1,00/3630/1. 0.30/2)(.)80/0, 14./21(;/.2;(()).50 318 9&;?:; 10 10 u,:m?(' ?"zjﬂ&u 0, 14;13;,3(; 30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Penca cffeijéo 122,9 5,1 3,5 17,8 0,2 131,4 5.3 3,5 19,6
Peixe espada grelh.c/batata cozida 361,8 31,6 9,2 37.3 0.4 465,8 41,5 10,4 50,3
Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2,5 5,5 3,3
B anana /p ér a /m a Q é 8?)/23(31/51?)8 1,40/-2(.)40/0. 0.40/;)(.)50/0. 19/22%/ ;%.50 84.;(1.:2.80 ].40/2640/0. 0,40/;)[‘]50/& 19:/."42(())/.:)450
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24 2
Aprovada em: Af" xada em:

QQ/

(;-'\

A

Acgucar

@ |

TERRAS DE ROURD

Alérgicas

Contém ovo

Contém gldten

Contém gliten

Contém gliten

Contém /ovo

Contém gliiten

Contém gliten

Contém gliten
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