-Feira

Terca-Feira ISegunda

©
a=
(<))
o
©
rivd
|
n
=
o}
o
=
<1}
o
o
F
=
=
o

Sexta-Feira

REPUBLICA
PORTUGUESA
CoucAcAo

Semana

Aprovada em:

Adjunta:

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

f 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec.
03/11/20245a 07/11/2025 i V.ET  Prot. Lip. H.C. Sal Agicar | V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Agicar *;'Z:;:g‘i::fig
(Kcal) (2) (2) (g) ® (|) (Kcal) (®) (€3] @ ©®  ®
Coragéao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 _14,2 -_tfi
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
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Péra/maqé/banana 53,/2'1/‘%,10 0,40/;)(.)30/1, 0,50/4(1)(,)80/0. lzliug::{?)su 5"188(1827(;‘() G.d();’i?ﬂ‘l. 0.50/3’580/0, IES:Z’.;C;%O
Pao de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Esbinafr;; 83,4 283 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 = 3,3 —’1—3_ ' _6,_2‘ . :
Solha frita c/arroz de feijao 4623 191 26,1 369 04 559,35 241 30,3 46,7 0.4 QE:’::;O
Cenoura/pencalcoragao incorporado incorporado
Lar anj a/ma ¢ a/banana 49,/68(1823,10 1,30/;](,)30/1, 0,20/;)(,)80/0, lO.:(Zi(()),SO 49./6;??;;.‘.0 1.30/‘%30/0. 0.20/;:’89.}!0; 10}111(;{25(()).50
P&o 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
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
Cenoura/ervilha incorporado incorporado
Lar anj a/ma Qé / péra 49}2(;/.2;!),10 1,30/[(:(,]30/0, 0,20/;)(,)80/0, 10,/4l02/§(()).50 49;2/;?),10 1,30./2’.)30/0. 0_20/2)(:'80,’0. 1-2).:(;/1((),50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glaten
| Feijso verde 87,8 2,4 32 12,4 02 CORN ECTo NS a2 | | 02
Bacalhau assado no forno c/batata assada 3306 10 18,3 32,7 0,4 400,8 13 20 42,9 0,4
Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Laranj a/ma Qé /banana 49_/68(1/23,10 1‘30/,[:630“' 0,20/;)(,)80/0. 10,';4109/;(()),50 49,/65(;/‘%.10 1.30/;)630/0. 0.20/;){.}80/0. 10,/4102/'25(()),50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten
Creme de cenoura 80,9 1,8 3,1 11,5 0,2 89,4 89,4 e 3,1 _73,?_ B 6,_2
Massa a lavrador 579,3 31,2 30,6 46,5 0,4 681,9 36,9 34 56,9 0,4 Contém gliiten
Lombarda/coragao/cenhoura incorporado incorporade
Péra/banana/laran J a 53,2’;&;1).20 O.4O/31(,)40.’1, 0.50/;](,)40/0, 12,15(/:3630/ 53,/%&%,20 0.40/31‘;40/1. '0,50/;)(.)40/0. 12.]5(/) ?3(.)30/
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glaten
O /o 103§ i - - Afixadaem: _ \} /_ lo/ JopYy
/‘:( : O(a) Funcionario(a): J




REPUBLICA
PORTUGUESA

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

TOUCACAD \/\
Semana 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. yit [
10/11/2025 a 14/11/2025 Lip. H.C. sal V.ET Prot. Lip. H.C. sal  Agucar ";[;rg]:;s
® (=) (6] (Kcal) ®) () ()] (=) ()] _
Coragao 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
Salada de atum c/feijao frade e arroz 26,9 50,3 0,4 652,9 28,4 30,6 63,1 0,4 Contém ovo
10 BEIELE! Couve roxa / milho / cenoura 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
- =A 60,90/87,10 1,00/0,30/0, 0.30/0,80/0, 14.20/2C,50 50.50/87,10 1.0070.30/C. 0.30v0.80/0, 14.20/20.50
Clementma/maga/pera 50 112,50 /53.80 40 50 71250
Pao de mistura 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glitten
Nabos 3,4 12 0,2 96 5 3,4 19,4 0,2
Carne de vaca estufada c/espirais 33,7 15,8 0,4 663,7 54,6 40,6 19,8 0,4 Contém gldten
11 VECEER Cenoura/ervilha/broculos incarporado incorporado
~ . 84,20/53,80 1,40/0.40/1, 0,40/0,50/0, 19,30/12,50 842045330 1,400.4071. 0.40/0.50/0, 19.30:/12,50
Banana/pera/clementlna 30 /14.20 160,50 00 30 114,20
P&o de mistura 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten
Penca c/feijao 3,5 17,8 0,2 131,4 By 3,5 19,6 0,2
Peixe espada grelhado c/arroz de legumes 26,9 49,2 0,4 640,4 26,4 30,3 62 0,4
12 VELEET Coracéao/cenoura/lombarda incorporado incorporado
o - 84,20/53.80 1,40/0,40/1, 0,40/0,50/0, 19,30/12.50 84.20/33,30 1.40/0.40/1, 0.40/0.50/C, 19,30/12,50
Banana/pera/dementma 30 114.20 /650,90 00 an 11420
Pao de mistura 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Alho francés 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3.2 13,6 0,2
Bife de peru grelh.c/esparguete 12,1 15,7 0,4 308,6 752 14,7 26,1 0,4 Contém gldten
13 BEIEGE] Cenouralervilha incorporado incorporado
3 o 60,90/87,10 1,00/0,30/0, 0,30/0.80/0. 14,20/20,50 60,90/87,10 1.00/0.30/0. 0.30/0.80/0. 14,20/20.50
Clementina/maga/péra 50 /12.50 153.80 40 0 112,50
Pao de mistura 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glditen
Juliana 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2
Pescada assado no forno ¢/batata assada 14,9 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
14 SEIELE] Alface/tomate/pepino 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 057 0,2
= = 84,253,807 1,40/0,40/0. 0,40/0,50/0, 19,30/32,50 B4.ZFI B0 1,46/0,40/0, 0400500, 1930011250
Banana/pera/maca 80 20.506 2700 3G K0 120,50
P&o de mistura 0,6 24,2 121 4,1 0.6 24,2 Contém gldten
Aprovadaem: _\ ¢~ /(0O /Q &JS Afixada em: 1S /odal

Adjunta: %‘

O(a) Funcionario(a): 1_,{7
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REPUBLICA
PORTUGUERSA

EDUCACAD

Semana

Aprovada em:

Adjunta:

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

/2T~

| 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec.
17/11/2025 a 21/11/2025 I VET  Prot. Lip. H.C. sal  Acicar | VET  Prot. Lip. H.C. Sal  Accar
(Kcal) ®) @ (2) (® (®) (Kcal) (g) (2 (€) (®) (8

Coragao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2 g
Costeleta de porco grelh.c/arroz de legumes 577,6 42,5 37,9 16,1 0,4 726,3 56,4 46,4 20,3 0,4
Penca/coragao/cenoura incorporado incorporado
Clementina/magé/péra 60_/9;;‘;;,10 1,00:;(1)(.‘30/0, 0:30/25‘80/0, 14}2{32/;2;((]],50 n(n/t;;e;;io 1.00,1!(.)_»‘0/0. 0.3:)/;\}(;30}(1, 542((;/ _ﬁmg
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

- Alho francés cffeijao 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 B 0,2 "
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
Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Clementina/ma Qé /pér 3 60,/95(;/‘%,10 1,00/;')(,)30/0, 0,30/;)680/0, 14,/21(;/‘1(()),50 60/95(;/88’(1)'0 1,00/;)\;;30/0, 0,30/;580/[’,, 14/21(;/?5%5(
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

! Nabos 87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 5P 3,4 19,4 2 I
Frango assado no forno c/arroz de ervilhas 703,5 49,2 47,7 19,2 0,4 849,2 64,4 55,2 23,4 0,4
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Péra/ma ¢ A/banana 53'/83?1/_82:;10 0,40,2)(,)30/1, 0,50/;)(,)80/0, IZ}SlCIg(()).SO 53./2;(1/-%.10 0,40/:){,)30/1. 0.50/2;1?0/0. 12)51(Z§%.50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0.6 24,2
Juliana 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 3,5 3,4 14,3 v (33; i
Robalo grelh. com batata cozida 576 38,4 29,8 37,1 0,4 742,8 51,2 34,7 50,1 0,4
Bréculos/cenoura 19,8 1,8 0,4 2,5 26,4 2,4 0,5 3,2
Mousse de choc. /péra /ma Qé Ssg;ggf’lsg,s 19,(2%%40/ 26,20@%,50!’0, 62,/020(:{’15%,50 553/,;;)'/153,8 19,0;%%40/ 26,20?/8%50/ 62,02(3)/’15%,50!
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

| Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 ® 13,8 0,2 [
Esparguete a bolonhesa 321 24,3 17,7 16 0,4 3751 30,7 18,9 20 0,4
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 581 2,2 0,2
Péra/ma Qé /banana 51,8&182;10 0,40/3{,)30!1. 0,50/36807’0, 12t'5!(();<§((1),50 53.;(1/.%.10 0.40/[(1){.)3011.‘ 0,50/‘(1)(.)80/0,, ]2./51(())/%(()).50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
O o /a0 Afixadaem: _ V& /(O

O(a) Funcionario(a):

§ corermras w sren i
TERNAL 00 NOUNG

Alérgicas

Contém gliten

Contém gluten

Contém gluten

Contém glaten

Contém gliten

Contém gliiten

Contém gliten

/&6QY
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0,4

0,2

mGUBSA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
Semana 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.
24“ 1/2025 a 28/11/2025 V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal V.E.T Prot. Lip. H.C.
(Kcal) (g) (®) () (g) (Kcal) (2) (@) (2)
BN Coragao 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 I 14,2
Pasteis de bacalhau c/arroz de feijdo 462,3 19,1 26,1 36,9 0,4 559,5 24,1 30,3 46,7
24 BEIEDE] Penca/coragao/cenoura incorporado incorporado
Banana /p éra/ma ¢ 3 84.;’1;:{,)81;1 1,40/;)640/0, 0.40/;)(,]50/0, 19,/32(2)/‘ 15%,50 84;_7):080 ;'.-iﬁ/;’)d%(}/(;". 0,4()/3(:‘(55(;/(}. .v;%/;cﬁ{)
P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
r I_:eijéo verde 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 _“2,;_‘ _BT 1 _1_4’2_.. !
Hamburguer c/cogumelos e arroz de cenoura 3253 266 16,3 17.9 0,2 4014 362 19 22,1
25 VELEHER Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5| 2,2
U /péra /ma(;é 84,;;?13680/ 1,40/;)(,]40/0, 0,40/;)(.)50/0, 19./32(())/‘152.50 84.;5?{5‘80/ 1.4-3!2{,)40/0. 'E).AOig[«]SO:’O\ 19/;/152;50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
B Penca cffeijao 122,9 5,1 35 17,8 02 131,453 35 196
Dourada grelh.c/batata cozida 576 38,4 29,8 37,1 0,4 724,8 51,2 34,7 50,1
26 BEEIELE! Broculos/cenoura 64,2 1,5 553 1,8 0.2 69,2 1,9 5,4 2i3
Banana/ p &ra/clementina 84,/1%12?{80 1.40/3(,)40;]. 0,40/;)(,)50/0, 19.13](112?),50 84./26(;591(%).80 1.40/‘%40/1. 0.40/2;’50/0. 19/?[(1/1:%)5(‘
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
B Alho francés 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 _2.4 q 32 1 T3; f
Coxa de pert assada no forno c/esparguete 4949 36,9 29,5 20,06 04 608,5 48 35 254
27 BEIEGE] Cenoura/ervilha incorporado incorporado
Clementina/ma Qé /p éra COX(Y;Z]IO 1,0()1(1)[.‘30.'0, 0,30/2(,)80/(), 14‘15225(())50 60.2(;/'88:).10 7;.00/‘(1)!:.‘30/0. 030/;.)80/0, 14i02/§(()).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 1 '1_2,7'
Lulas estufadas c/puré de batata 355,7 7,8 10,7 56,2 0,4 843,6 71,1 42,6 52,8
28 Couve roxa/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4
Banana /p ara/clementina 84./26(,(\5;?1,80 1,40/{(}}&40/1. 0’40/;]650/0' 19,/::04{12%,50 84,1265.};2:50 140:‘(%40;’1. ().4%2}5&*?, 19,/?-1'22;‘.12250
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

Aprovadaem: _\© / (o [/ )oa ¥
Adjunta: y o 2

O(a) Funcionario(a):

—Ta
e TERRAS DE BIURD
Alérgicas
(@ =
Contém ovo

Contém glaten

Lactose

Contém gliten

Contém gliten

Contém
gliten

Contém gliten

Contém
ove/lactase

Contém gldten
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