REPUBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
Teaste — e e - bﬁ:;
Semana 1.° Ciclo l 2.° e 3.° CEB/Sec. !
04/11/2024 a 08/11/2024 | VET Prot. Lip. H.C. sal Actcar | VET  Prot. Lip. H.C. Sal  Agdcar ;"Z‘;;:;.;;:'b\
(Kcal) (8 ®) (®) (8) (g) (Kcal) ® _® @ ® @ | N
_g Cora¢éo c/feijao 121,8 5 3,5 17,7 0,2 130,3 5,2 3,5 19,5 0,2
..i_'l" Douradinhos no forno c/arroz de ervilhas 4852 23,3 24,6 36,1 0,4 595 37 292 452 0,4 AL
- Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
s Peraimagalbanana ke VIR VS Ry [T
B P30 de mistura 121 4,1 0,6 242 121 4,1 GEn | Contém gliten
s Espinafres NS ST ' L_a_z;‘ TIER, T 1] 1—1_2- g 0,2 ) 91,9_4 2.5 3 ofal L B
-5 Rancho 744,1 48,3 41,8 45,6 0,2 908,1 62,8 48,9 56,6 0,5 Contém gliiten
l:"c Grao de bico/cenoura/penca/coragio incorporado incorporado
b Lararjaimagaibanans e SR I ST R ERUE [T
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten
© Penca 5 RaGY uliiah TN o 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 357 - | 33 13,8 g vl | i
E Bacalhau assado no forno c/batata assada 330,6 10 18,3 32,7 0,4 400,8 13 20 42,9 0,4
;:5: Alface/ftomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 02 62,8 1 5,1 22 02
: e i T g d00p SRy IR pano o
g P#o de mistura 121 41 0,6 24,2 121 4,1 0,6 242 Contém gliten
o Feij&io verde DN :': 2+ 32 124 02 R P B R o2 -
;:TE 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 gliiten
_'r'g Cenoura/ervilha/couve de bruxelas incorporado incorporado
Larenjaimagaibanana Biae) [ ey e TR [y g s
g Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4.1 0,6 24,2 Contém gliten
- Creme de cenoura w09 18 3,1 1,5 02 89,4 89,4 2 UG B0 oo | ']
= Pescada assada no forno c/puré de batata 402 29,8 12,6 41,8 0,4 499,5 388 13,3 553 0,4 C°T;i$;’=_v°/
":;; Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
i
fo] Laranja/bananalpéra 49,60/ 1,30/ 0,20/ 10,40/ 49,60/ 1,30/ 0,20/ 10,40/
&) Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0.6 24,2 Contém gluten
Aprovada em: (S /30_/&_@0_!!1_ Afixada em: 1S /O /d=dy
Adjunta: f}\ a:l.- At L w - O(a) Funcionario(a): ”%‘ ,!:

\
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Sexta-Feira

REPUBLICA
PORTUGUESA

FOUCACAD

Semana

11/14/2024 a 15/18/2024

Coragao
Costeleta de porco grelh.c/arroz
Penca/coragaol/cenoura

11

Clementina/maga/péra

Pao de mlstura

Alho francés c/feuao

Perca assada no forno ¢/batata assada
12 Alface/tomate/pepino '
Clementina/macga/péra
Pao de mistura
INabos |
Frango assado no forno c/arroz de ervilhas
13 Alface/tomate/pepino
Péra/magé/banana
P&o de mistura LK
:Juliana . T
Dourada no forno com batata cozida
14 Bréculos/cenoura
togurte/maga/banana
Pao de mistura

Coragao

Esparguete a bolonhesa
15 Alface/tomate/pepino

Péra/maga/banana

Pao de mistura

Aprovada em: \g‘ / ! /

Adjunta: g“ o %Q“Qg L){\/’/

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

1.° Ciclo ‘ 2.° e 3.° CEB/Sec.
V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Agiicar | V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Agticar "";‘;;:;ic'a‘"s'"
(Kcal) (g) (8) (8) (8) ®) (Kcal) (8 ® (®) () E) N . |
87,8 2,4 32 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
577,6 42,5 37,9 16,1 0,4 726,3 56,4 46,4 20,3 0,4
incorporado incorporado
60,90/87,1 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,%
0/53,80 /0,40 0,50 50/12,50 10/53,80 /0,40 /0,50 0/12,50
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
86,9 5 272 11,8 0,2 92,7 2,4 3.7 13,6 0,2
418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0.4
60,1 1 5,1 B4 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
60,90/87,1 1,00/0,30 0,30/0,80/ 14,20/20, 60,50/87, 1,060,300 0,3070.80 14,20/20,5
0/53,80 /0,40 0,50 50/12,50 10453,80 10,40 70,50 012,56
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 Z 4,2 Contém gliten
87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 5 3.4 19,4 0,2
703,5 49,2 47,7 19,2 0,4 849,2 64,4 55,2 23,4 0,4 Contém gldten
60,1 1 5,1 p?/ 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
$3,80/87,1 0,40/0,30 0,50/0,80/ 12,50/20, 53,80/87, 0,40/0,30 0,50/0,80 12,50/20,5
0/84.20 /1.40 0.40 50/19.30 10/84.20 /1,40 /0,40 0/19.30
121 4.1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24, Z Contém gliten
92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 24 3,4 14,3 0.2
576 38,4 29,8 37,1 0,4 742,8 51,2 34,7 50,1 0,4
19,8 1,8 0,4 Z,9 26,4 2,4 0,5 3,2
88,80/87,1 5,10/0,30 2,00/0,80/ 12,60/20, 88,80/87, 5,10/0,30 2,00/0,80 12,60/20,5 ey ——
0/84,20 /1,40 0,40 50/19,30 10/84,20 /1,40 /0,40 0/19,30
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
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%/ 0,2 62,8 1 5,1 205 0,2
53,80/87,1 (,40/0,30 0,50/0,80/ 12,50/20, 53,80/87, 0,40/0,30 ©,50/0,80 12,50/20,5
0/84.20 /1,40 0.40 50/19.30 10/84.20 /1.40 /0,40 0/19.30
121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Afi xada em:

0O(a) Funcionario(a):

§|

\



REPUBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL =
wovsacro LA
; | =7=1 ‘
Semana f 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec. |
18/11/2024 a 22/11/2024 ! V.EET  Prot. Lip. H.C. Sal Agacar | V.ET  Prot. Lip. H.C. Sal  Agucar | "";‘I;r'g‘lc';:"
(Kcal) (s) (8 (®) 8) (8) (Kcal) () (2) () (2) () |l
Coragéo 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
Douradinhos no forno ¢/arroz de tomate 52,9 21,2 269 49,2 04 640,4 264 303 62 04 TR
Couve roxa/milhe!cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
60,90/87,1 1,00/0,30 0,30/0,80/ 14,20/20, 60,90787, 1,007/0,30 0,30/0,80 14,20/20,5
Clementlna/mat;élpéra =i 0/53,80 /0,40 0,50  50/12,50 10/53,80 /0,40 /0,50 071250
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Lombarda 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 285, 3,3 13 0,2
Massa 4 lavrador iy 579,3 31,2 30,6 465 04 681,9 36,9 34 569 | 04 e Ty
Lombarda/corac;awcenhoura incorporado incorporado |
Banana/ era/clem "na 84,20/53,8 1,40/0,40/ 0,40/0,50/0 19,30/12,5 84,20/53,8 1,40/0,40/ 0,40/0,50/ 19,30/12,5 '
P 0/60.90 1.00 .30 0/14.20 0/60.90 1.00 0.30 0/14.20
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten |
Penca c/feuao 122,9 5,1 3,5 17,8 0,2 131,4 5,3 3,5 19,6 0,2
Filetes de pescada ¢/ : salada russa 473,7 34,6 23,3 35,3 0,4 551,3 40,2 23 45 0,4 C°Zf:t”;:"°
Cenouralervilha 2 incorporado incorporado
— 87,10/84,2 0,30/1,40 0,80/0,40/ 20,50/19, 87,10/84, 0.30/1,40 0,80/0,40 20,50/19,3
Maqa/banana/laranja = =i 0/49.60  /1.30 020  30/10.40 20/49.60 /130 /0.20  0/10.40
Pao de mlstura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten
Feuao verde 87,8 2.4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
Coxa de peru estufada c!esparguete 494,9 36,9 29,5 20,6 0,4 608,5 48 35 25,4 0,4 Contém gliten
Cenouralervilha/couve de bruxelas incorporada incorporado .
. L 60,90/87,1 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.,5 !
Clementina/ maga/péra 0/53,80 /0,40 050  50/12,50 10/53,80 /0,40 /0,50  0/12,50
P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten
Esplnafres 83,4 258 3,3 11,2 0,2 91,9 285 3.3 13 0,2
Pescada assado no forno c/batata assada 4182 30,6 149 399 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 1 581 2,2 0,2
- - ——— - 556,40/87, 19,00/0,3 26.20/0,80 62,00/20, 556,40/87 19,00/0,3 26,20/0,8 62,00/20,5
Maga/clementina/péra e 10/84.20 0/1.40 /040  50/19.30 10/8420  0/1.40  0/0.40  0/19.30 _
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glufe*\

Aprovada em: Yy (o /_m
{ ~
T}l e\ et '_I"\t g

Adjunta:

Afixada em:

O(a) Funcionario(a):
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Quinta-Feira

REPUBLICA

Aprovada em:

I&( /A_C}_/(QQ. d{-’

e (LAY N

Adjunta:

O(a) Funcionario(a):

mGUBSA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
Semana 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec.
m024 a 29/11/2024 V-EST Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal
e — (Kcal) (®) (®) (® ® ® (Kcal) ® (® ® (8)
Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,? I —2,_5- 1 53_ T - 0,_2
Esparguete a Bolonhesa 321 24,3 17,7 16 0,4 375,1 30,7 18,9 20 0,4
25 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Pérajbananallaranja S N3 o 00 ko N0 0z o
Péo de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
i Penca c/feijdo 122,9 5,1 .,_3’5,_ 17,8 0,2 i 37.;_ —5,3 1 E‘ 19,6 0,2
Dourada grelh.c/batata cozida 576 38,4 29,8 37,1 0.4 7248 51,2 34,7 50,1 0.4
26 Bréculos/cenoura 19,8 1,8 0,4 25 26,4 2,4 0,5 3,2
Fararap s M e oa” oy T T SR
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
F Feijéo verde Y AN 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2-
Frango assado no forno clarroz de cenoura 681,5 46,7 47,5 16,8 0,4 824,2 61,9 54,9 21 0,4
27 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0.2
Péraimagaibanana e s T e
| . _I_Déo de mistura N o 2 5 =4_f._= ;_&f’__ 24,2 121 | ié 2&2_ |
Penca K -86_,_‘-9 3 2,5 3,3 12 0,2 95,4 77 3.3 13,8 0,2
Bacalhau a Gomes de sa 4235 12,8 17,3 52,4 0.4 530,8 16,9 19,8 70 0,4
28 Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Laranja/banana/péra 49,60/ 1,30/ 0,20/ 10,40/ 49,60/ 1,30/ 0,20/ 10,407
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
= Ci’eme de cenou-ra- 80,9 1,8 3,1 11,5 0,2 g9,_4 = 2 { 3,1 1 13,3 0.2
Lombo de porco estufado c/espirais 225,5 13,3 12,1 15,7 0,4 308,6 17,2 14,7 26,1 0,4
29 Cenoura/ervilha/couve bruxelas incorporado incorporado
Bananaipéralciementing
Pao Pao de mistura 121 41 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

Actcar

(®

NS

4

. 5
TERRAS DE BOURD

Alérgicas

Contém gluten

Contém gldten

Contém gliten

Contém gliten

Contém avo

Contém glaten

Contém gliten

Contém gliten

Afixada em: . [ ALS /&_Q_Q_‘-‘_

\



REPUBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
’ = === S - . \/:\
Semana 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. ;‘:l_L,
02/12/2024 a 06/12/2023 L V.ET Prot. Lip. H.C. sal Agticar | V.ET Prot. Lip. H.C. sal Agticar "";‘;;r'g'i'c‘::“
o (Kcal) () (8) (8) (®) (® (Keal) ® ® (&) (@) ® il
Juliana 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2
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
2 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 157 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
r - 53,80/87,1 0,40/0,30 0,50/0,80/ 12,50/20, 53,80/87, 0,40/0,30 0,50/0,80 12,50/20,5
Péra/maga/banana 0/8420 /1,40 0,40  50/19,30 10/84,20 /1,40 /0,40  0/19,30
Pao de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glten
m Penca 86,9 245 3,3 12 0,2 95,4 T 3,3 13,8 0,2
5 Bife de pert grelh.c/cogumelos e arroz 297 244 13,08 185 0,4 328,6 31,4 142 185 0,4 Contém lactose
Ll 5 .
T 3 Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2.4 0,2
O - = = 87,1/53,8/ 1,30/0,3/ 0,5/0,80/4 12,5/19,3 87,1/53,8 1,30/0,3/ 0,5/0,80/ 12,5/19,30
E Péra/maga/tangerina 4880/ 0,90 80,  0/10,60 148,80/ 0,90 480, /10,60
Pdo de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
© Nabo cffeijao 123,5 5,1 3,6 17,8 0,2 132 5,3 3,6 19,6 0,2
EJ Salméao grelhado c¢/batata cozida 450,4 3,6 19,1 37,3 0,4 554,4 41,5 20,3 50,3 0,4
L] -
il 4 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 f 5,1 2,2 0,2
= A . 84,2/53,80 1,4/0,40/ 0,4/0,50/0 19,3/12,5 84,2/53,8 1,4/0,40/ 0,4/0,50/ 19,3/12,50
m 3 J H (] J | b 2 ) 3y r } 2 y ? )
S Banana/péra/laranja 149.60 1.30 .20 0/10.40 0/49.60  1.30 0.20 /10,40
o P&ao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
o Coragéo 87,8 2,4 3.2 12,4 0,2 9,3 2,6 3,2 14,2 0,4
S
'E Carne de vaca estufada c/esparguete 513,5 41,2 33,7 15,8 0,4 663,7 54,6 40,6 19,8 0,4 Contém gliiten
_é 5 Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
c RrETE— 84,20/73,4 1,40/1,50 0,40/0,70/ 19,30/15, 84,20/73, 1,40/1,50 0,40/0,70 19,30/15,0
= Banana/kiwi/péra 0/53,80 /0,40 0,5  00/12,50 40/53,80 /0,40 /0,50  0/12,50
g Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contam gliiten
. Coracao c/feijao 121,8 5 3,5 17,7 0,2 130,3 5,72 385 19,5 0,2
S
‘D 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
[&
© 6 Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2,5 5,5 3,3 0,2
+ - - 49,6/87,10 1,30/0,30 0,20/0,80/ 10,40/20 49,6/87,1 1,30/0,30 0,20/0,80 10,40/20,5
-4 ] ’ » » ] i ] ] 3 ’ £l 1 1 ] ]
g Laranja/magé/péra /53.80  /0.70 0.50  50/12.50 0/53.80 /070 /050  0/12.50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten

Aprovadaem: ~ 'Y /(& /M | ‘ Afixadéem: ‘ [S J |g~.- /_ij.h-'_

Adjunta: [,’“\."\b.#e iz & 1"'\/\/‘/ QO(a) Funcionario(a): U
=1




