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PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
BOUCAL AT
f
Semana ! 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.
02/06/2025 a 06/06/2025 ﬁ V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Acticar V.E.T Prot. Lip. H.C.
e i_(Kcall . __(g) (gl (£) () (2 ' (Kcal . (@) (9 _(2)
Espinafres 83,4 2.3 33 11.2 0,2 91,9 25 383 13
Salada de atum c/feijdo frade e arroz 5454 23,2 26,9 50,3 04 652,9 284 306 631
2 Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 4.9 2 0,2 50,4 0,7 4.9 24
- o 44,6/41,00/ 1,30/0,90/0, 10,40/7,60/2 49,6/41,00/8 1,30/0,90/0, 0,2/0,60/0,8 10,40/7,60/Z
Laranja/ morangO/ maca 87.10 30 g0 0,50 7.10 30 0 0.50
Pao de mistura 121 4,1 06 242 121 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
Bife de pert grelh.c/esparguete 225,5 13,3 12,1 15,7 0,4 308,6 17,2 14,7 26,1
3 Cenoura/ervilha incorporado incorporado
= S 41/87,10/5 0,90/0,30/0 0,60/0,80/0, 7,60/20,50/ 41,00/87,10 0,90/0,30/0 0,60/0,80/0 7,60/20,50/
Morango/maca/péra 3,80 40 50 12,50 /53,80 40 50 12,50
Pao de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 4,1 5,6 242
Nabos c/ feijao 1235 5,1 3,6 178 0,2 132 5.8 3,6 19,6
Salmao grelh.c/batata cozida 4504 3186 19,1 37,3 0,4 5544 415 20,3 50,3
4 Grelos/cenoura 69,1 1.9 54 2,6 0,2 75,7 2,5 5.5 3,3
Laran'a/ma é/banana 46,60/87,10 1,30/0,30/1, ©,20/0,80/0.4 10,40/20.50 43,60/87.10/ 1,30/0,30/1, 0.20/0.80/0. 10.4C/20,50!
J Q 184,20 49 o 19,30 84.20 40 40 19.30
Pao de mistura 121 4.1 06 24,2 121 4.1 0,6 24,2
Juliana 92,1 3.1 25 12,4 0.2 00,2 3.5 3.4 14,3
Carne de vaca estufado c/massa espiral 5315 4122 33,7 15,8 0,4 663,7 546 40,6 19,8
5 Alfaceftomate/pepino 60,1 1 51 1,7 0,2 62,8 1 5.1 2.2
A = 46,20/87,10 0,79/0,30/1, 0,40/0,80/G,4 9.80:20,50/1 46,20/87 10r C,70/0.30/4. 0.40/0.80/0, $,80/20,50/1
Pessego/maqa/banana /84,20 40 0 9.30 84.20 40 40 2.30
Pao de mistura 121 41 0,6 242 121 4.1 08 2472
Coracao 158,3 44 10,8 10,9 0,2 166,8 48 10,8 12,7
Pescada assada no forno c/batata assada 418,2 30,6 14,9 39,9 0,4 5215 39,9 16,61 52,9
6 Couve roxa / milho / cenoura 57,9 0,6 49 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4
= - 84,2/53,8 1,4/0,40/1 0,4/0,50/0, 19,3/12,5 84,2/53,8 1,4/0,40/1 0,4/0,50/0 19,3/12,5
Banana/péra/laranja 0/49.60 .30 20 0/10.40 0/49.60 30 20 0/10.40
P&o de mistura 121 4.1 06 242 121 0,6 24,2

Aprovada em:

Adjunta:

\Q /I OS /Do
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Afixada em:

O(a) Funcionario(a):
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TERRAS DE BOURO

Alérgicas

Contém ovo

Contém gliten

Contém gliten

Contém glaten

Contém gliten

Cotém gliten

Contém gliten

Contém gluten




REPUBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL LI
EDUCACAD e —,
Semana | 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. l:li—" e
09/06/2025 a 13/06/2025 VET  Prot. Lip. H.C. sal  Agucar | V.ET  Prot. Lip. H.C. Sl Achcar | Lo
{Kcal) ® ®) ® @ ® (Kcal) (2) (2) @ ()] (2
Penca 86,9 2,5 33 12 0,2 95,4 27 3,3 13,8 0,2
Frango estufado ¢/massa espiaral 786,1 46,5 551 25,6 0,2 948,5 61,5 63,2 32,9 0,2 Contém gliten
Alface/tomate/pepino 60,1 1,00 5,1 1,7 0,2 62,8 1,00 5,1 2,2 0.2
. — 46,20/87, 0,70/0,30 0,40/0,80/ 9,80/20,5 46,20/87, 0,70/0,30 ©,40/0,80 9,80/20,5
Péssego/macga/péra 10/53.80  /0.40 0.50  0/12.50 10/53.80 /0,40 7050 0/12.50
Pao de mistura 121 41 0,6 24,2 121 41 6,6 24,2 Contém gliten
©
=
(7]
8 p ) Ié
(0]
8 L .
]
'_
© Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2
E Bacalhau assado no forno c/arroz de cenoura 326,7 9,6 17,3 32,7 0,4 399,8 12,5 19,7 42,9 0,4
[ Alface/tomate/pepino 601 100 51 17 02 628 100 51 22 02
E Nectarina/ 5/b 46,20/87,1 0,70/0,30/ 0,40/0,80/C 9.80/20,50 48,2G/87,1 0,70/0,300 0,400,800 9,80720,50
=2 ectarina maQa Zadia 0/84 2N 140 40 /119 30 (R4 20 140 tan 14 3N
=] Pao de mistura 121 4.1 0,6 24,2 121 41 0,6 24,2 Contém gluten
© Coragao 85,8 2.4 33 11,9 0,2 94,3 2,6 3.3 13,7 0,2
E Costelas de porco grelh.massa de feijdo 6936 493 38,8 358 02 8632 644 476 433 04
1
B Penca/coragao/cenoura incorporade incorporado
[ o N " 46,20/87,10 0,70/0,30/1, 0,40/0,80/0,4 9,80/20,50/1 48,20/87,10/ 0,70/0,30/1, 0,40/0,80/0, 9.80/20,50/1
=3 Pessego/maga/banana 184.20 40 0 9.30 84,20 40 40 9.30
=] Pao de mistura 121 4.1 0,6 24,2 121 4.1 0.6 242 Contém gliten
— Alho frangés cffeijao 86,9 25 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 32 13,6 0.2
| .
‘U Dourada grelh.c/batata cozida 576 38,4 29,8 374 0,4 734,8 51,2 347 50,1 0.4
(B2
© Bréculos/cenoura 19,8 1,8 0,4 2,5 26,4 2,4 0,5 3,2
ey
ot 2 88,80/87, 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, n
K logurte/maga/banana 10/8420  /1.40  0.40  50/19.30 10/8420 /140  /0.40  50/19.30 bl
Pao de mistura 121 4.1 0.6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glaten
Aprovada erm\ 1OV o>y Afixada em: 1OS IR S
Adjunta: N A B\,‘,f O(a) Funcionario(a): (= ﬂ
- N —— [
T
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Sexta-Feira

REPUBLICA
PORTUGUESA

eDUCACAO

' Semana

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec.
16/06/2025 a 20/06/2025 VET  Prot. Lip. HC  sal | VET  Prot. Lip. H.C.
(Keal) ® (®) ) ® (Keal) (®) ® (®

Nabos 875 25 34 12 02 % 27 34 138
Esparguete a bolonhesa 321 24,3 17,7 16 04 3751 30,7 18,9 20
Couve roxa/mitho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0.2 60,4 0,7 4.9 24
Banana/maga/péra Sﬁi‘i’iﬁl 1.40/;)(,)30/0, 0.40/2(.)80/0. 19./31(;/.12,50 8425(1/‘;110 2.40,&30/0. G.ti-()'/;.!%‘@/\’}. o”o’/zolo
Pao de mistura 121 41 0,6 24,2 121 41 _ 0,6 24,2._
Juliana 921 31 35 124 02 1002 35 34 143
Peixe espada grethado c/arrcz de legumes 5329 212 26,9 49,2 0.4 6404 264 30,3 82
Coragao/cenoura/lombarda incorporade incorporado
Ameixa/banana/maga 6:)./(;07/.814(1)‘2 1,40/31(.)40/0. 0.30/;)(,)40/0, 12,/72%-;%30 61./(;07/.%?4(1).20 1.40/31(.)40:0. 0.30/2(.)40/0. 12}72(2){;2.30
Pao de ml_stu[a.= 1 L B -”1_2_1* _f,_1___ 0.6 24,2 121 41 06 242
KIF\?)-f__ré.ar:ceg o 86,9 25 3,2 11,8 0,2 92,7 24 &2 13,6
Coxa de peru estufada c/esparguete 494,9 36,9 29,5 20,06 0,4 608,5 48 35 25,4
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 k7 0,2 62,8 1 5,1 2,2
Melancia/maca/banana 432&/%1 1.30/;)[.]30/1. o,zog;smo. IO}:%/,_Z:?{SO 49,/%(1/2:3.10 1,30/2;30/1. 0.20/4(1)(.)80/0. 10.:(33}({)).50
Pao de mlstura 121 41 0,6 24,2 121 4.1 0,6 24,2

—_—

Corpo de Deus

Feijao verde

Cenoura/ervilha
Laranja/péssego/banana
Pao de mlstura

Aprovadaem‘x \ }A 105 /M

Adjunta:

Nande

Filetes de pescada c/ salada russa

87,8 24 32 12,4
4737 34,6 23,3 35,3
incorporado
49,60/46,2 1,30/0,70/ 0,20/0,40/0 10,40/9,80
0184 20 140 40 11930
121 4.1 0,6 24,2

0.2
0,4

963 26 32 142 0

551,3 40,2 23 45
incorporado
48,60/48,2 1,30/0,70/ 0,20/0,40/ 10,40/9,80
0/84 20 140 040 1920
121 4.1 24 2
Afixada em:

O(a) Funcionario(a):

Sal

(®)

02
0.4
0.2

02

0,4

0.2

0,4
0,2

TERRAS DE BOURD

Agucar

Alérgicas
® ¥

Contém gluten

Contém gliten

Contém gluten

Contém glaten

Contém gliten

Contém ovo
gluten

Contém glaten
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ECRRUCEEA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL \_/’"\‘:’
Semana B 1.° Ciclo 2.°e 3.° CEB/Sec. E‘L’
23/06/2025 a 27/06/2025 V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Agicar | V.ET  Prot. Lip. H.C. Sl Agtiear |
(Kcal) ® ) (g) (g) (8 (Kcal) ()] (g) (®) @ ]
Fr Creme de cenoura 809 18 31 11,5 02 894 2 31 133 01
Carne de vaca estufada c/massa espirais 5315 4172 3357 158 04 663,7 54,6 40,6 19,8 0,4 Cotém gliten
23 Cenoura/ervilha incorporado incorporado
Ameisaloanaipés
Pao de mistura Plipc 5o 121 4,1 0,6 242 121 41 06 2472 Contém gliten
E E(;r;q:.é_o_c/feijéo 121.8 5 3.5 17,7 0,2 130,? 5,2 3,5 19,5 0,2
Robalo no forno c/batata cozida 418,2 30,6 14,6 39,09 0.4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4
24 Grelos/cenoura 64,3 1,8 54 156 | 202 69,3 2.4 55 1,9 0.2

Péra/maga/ameixa

53,80/87, 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,

Laranja/nectarina/banana

Adjunta:

49,60/46, 1,30/0,70/ 0,20/0,40/ 10,40/9,8
20/84.20

121

1.40
4,1

0.40
0,6

0/19.30
24,2

49,60/46, 1,30/0,70/ 0,20/0,40/ 10,40/9,8
20/84.20

121

1.40
A5k -

0.40
0,6

0/19.30
24,2

O(a) Funcionario(a):

10/41.00 0.90 0.20 50/8.40 10/41.00 0.90 0.20 50/8.40

Pao de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 4.1 0,6 24,2 Contém gluten
© Alho francés 86,9 2,5 BE2 11,8 0,2 92,7 2,4 87 13,6 0,2
E Frango assado no forno c/esparguete 612548 Fi53%3 35 20,6 0,4 760,6 69,9 42,4 24,6 0,4
[l 25 Alface/tomate/pepino incorporado incorporado
= S 49,60/87, 1,30/0,30/ 0,20/0,80/ 10,40/20, 49,60/87, 1,30/0,30/ 0,20/0,80/ 10,40/20,
3 Banana/maga/péra 10/84.20  1.40 040  50/19.30 10/84.20  1.40 040  50/19.30
o P&o de mistura 121 4.1 0,6 24,2 121 4.1 0.6 24,2 Contém gliten
o Nabos 87,5 25 3.4 2 0.2 96 2,7 34 13,8 0,2
E Bacalhau assado no forno c/arroz de cenoura  326,7 9,6 17,3 324740 104, 399,8 12,5 19,7 42,9 0,4
[l 26 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 02 62,8 1 Sall ek (52
= q = o 2 G 0,70/0,30/ 3,80/20,50, { 3 g, 5
_5 Nectarlna/ma(;allaranja 46,/;(33/221"‘ 0, D/;)Oh,l, 0,40/0(.)80/0,2 9,8(1)6’2:)6. 0/ 46,/24(;/,270,10 '),70/?630/1, (‘,40/;3680/J 9,8%?26 0/
o Pé&o de mistura 121 4.1 0.8 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
- Penca 86,9 2,5 &3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 13,8 0,2
‘;‘: Lomdo de porco assado no forno c/arroz 6936 493 38,8 358 0,2 8632 644 476 433 04
(5
N 27 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5.1 17 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0.2
=
(3]
wn

Contém glaten

Afixada em: Q; IOS 1S
y

]



