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Aprovada em:

Adjunta:

% N YEE

l

O(a) Funcionario(a):

Afixadaem: ___ 9\

mggnsa AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
Semana 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec.
04/05/2026 a 08/05/2026 V.ET  Prot. Lip. H.C. Sal  Agucar | V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Agucar
e Kea) @ @® @® ® _ @ | Ka) @ ® _® © @
Coracao 85,8 2,4 3,3 11,9 0,2 94,3 2,6 3,3 13,7 0,2
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
4 SEIEGE] Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Banana /p &ra/ma Qé 81(1)/2897/5;)8 i,40/;)(.)40/0, 0,40/;):0/0, 19,/32((){ ;f),SO 84/28(;/:;80 1.40/;)(.]40/0. 0.40/:(.)50/0. 19;(3)/ ;?’.50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
B Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 ) 3,3 13 "_0,-2_ a
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 WEHER Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2,5 5,5 3,3 0,2
Clementina/maga/péra 6%/950@/%1 1,00/3630/0, 0,30/2(,)80/0, 14,/21%%50 60,/‘;(;/;’(/),10 1.00,%30/0, 0.30{2{,]30/0. 14}212,/?5%50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
i Lombarda 85,8 2,4 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 BT 0:2'
Coxa de peru estufada c/esparguete 494,9 36,9 29,5 20,06 0,4 608,35 48 35 25,4 0,4
{MVegetais Cenoura/ervilha incorporado incerporade
Banana /p ara/clementina 81:),25?,/;’;8 1.40/((:6401'1, 0,401;5‘(,)50,’0, 19,/‘.‘.1(“1:.12?].50 8-1./2;(){3;.80 1.40/(())(.)40/ 4 0.40/;)(.)50/0. l@i(Z ;2(2.50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
T Penca cffeijdo 1229 51 35 17,8 02 13,4 53 35 196 02
Peixe espada grelhado c/arroz de legumes 532,9 21,2 26,9 49,2 0,4 6404 264 30,3 62 0,4
YAV egetais Coragao/cenoura/lombarda incorporado incorporade
Clementina/maga/banana 6%/?&/%1 1,00/2(,)30/1, 0'30/3580/0’ 14}:41(;{?%.50 so./ﬁz;.lo 1.00/2{.)30/1A 0.30/2(.)8()/0. u./z]%/i%,so
Pao de mistura 121 4.1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
S Alho francés 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 _13,6:“‘ -_0,2“ e
Rancho 4725 36,4 14,4 47,6 0,4 588,2 47,7 14,8 64 0,4
M Vegetais Cenoura/penca/grao de bico 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Magé/péra/clementina 8;/16(3)/59':)8 0,30/\’())(.)40/1. 0.80/;)(.)50/0. 20./5](‘)‘/-12?),50 87./1(3)/».;.;.80 0.30;’(?(.)40/1. OASO/-(‘)(.)SOIU. 20;'.’51(1/.12%.50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

— i
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TERRAS OFf FOURQ

Alérgicas

Contém gldten

Contém gliten

Contém gldten

Contém gliten

Contém gliten

Contém glaten

Contém gliten
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REPUBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL N -
EDUCACAS ey
Semana \ 1.° Ciclo | 2.° e 3.° CEB/Sec. Sapm e
11/05/2026 a 15/05/2026 I V.ET  Prot. Lip. H.C. Sal  Aglcar | V.ET  Prot. Lip. fich sal  Agicar A
(Kcal) (2) (2) (&) (2) (8) | (Kcal) (8) (8) (8) =  ©®
_— — s . = ¢ 28 .
.5 Coragéao 122,9 5,1 3,5 17,8 0,2 131,4 5,3 3,5 19,6 0,2
= 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 zlﬁ?:s:\,o
(0] 2
'g 11 Alface/milho /cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
b § I e S53,80/87.1 G.40/0,300/0, 0,50/0.80/0, 12.50/20,50 53.80/87.10 0.40/0.30/C. $.50:0.80/0. 12.50/20.55
gJD Pera/maga/pessego W34.79) 50 Eit] 17.40 134.70 50 K] 17.40
(2] Pao de mistura 121 4,1 0.6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
% Feijao verde 87,8 2,4 32 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2 0,2
L o
T Bife de peru grelh.c/esparguete 225,5 13,3 12,1 15,7 0,4 308,6 17,2 14,7 26,1 0,4 Contém gliiten
Ll
. 12 Cenoura/ervilha incorporado incorporado
Ldd E = 46,20/87,1 0,70/9,30/1, 0.40/0,80/0, 5,80/20.50/ 45.206/%87,16 0.76/0,30/1, 0.46/G.80/0. 9.20/20.50!
Toon > B £t il y s 3 . 8 . : -
'2 NeCtarIna/maQa/banana 0/84.20 40 40 19.30 /84.20 40 40 19.30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glten
© Penca c/ feijao 122,9 5,1 3,5 17,8 0,2 131,4 83 3,5 19,6 0,2
E Dourada assado c/arroz de cenoura 444,5 3537 25 19 0,4 559,1 47,3 30 24,6 0,4
;_'! 13 Feijdo verde/cenoura 16,1 1 1 2,8 0,2 19,7 1,3 0,2 3,6 0,2
= & 296,40/87, 5,40/0,30/1, 16,40/0,80/0 32.60/20,50 296.40/87.1 5.406/0.3071. 16,40/0.80/ 32.60/20.50
g Gelado/maga/banana 10/84.20 40 A0 /19.30 (5/84.26) 46 0.40 /19.30
g Pao de mistura 121 41 0,6 24,2 121 4,1 0,6 2472 Contém gliten
© Lombarda 85,8 2,4 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2
E Jardineira 485,2 23,3 24,6 36,1 0,4 595 37 29,2 45,2 0,4
} . .
Ly 14 Cenoura/ervilha/feijdo verde incorporado incorporado
c & o~ §7.10/81,2 0,30/1.40/0, 0,80/0.70/0, 20.50/19,30 27.10/81.20 0.30/1.40/0. £.80/0.70/0. 20.50/19,30
= Maga/bana na/pera 0/53.80 40 50 112.50 ’53.80 40 50 112.50
=4 Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Juliana 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2
Solha frita c/arroz de feijgo 462,3 19,1 26,1 36,9 0,4 559,35 24,1 30,3 46,7 0,4 Contém gluten
15 Cenoura/pencalcoragao incorporado incorporado
A = 46,20/87,1 0.70/0,30/1, 0,40/0,80:0. 9,80/20,50/ 46.20/87.10 0.70/0.30/1. {.40/0.80/0. 9.80/20.50°
Pessego/ma(;a/ba nana /84.20 40 40 1539 184.20 40 40 19.30
P3o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

Aprovadaem: _2 & 164 I Db Afixadaem: _ D \ /f‘sz:. /Dol

Adjunta: / O(a) Funcionario(a): 4
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REPURLICA

fgggggygs_e AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
Semana 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.
18/05/2026 a 22/05/2026 VET  Prot. Lip. H.C. sal  Acicar | V.ET  Prot. Lip. H.C. Sal  Agicar
(Kcal) (2) (8) (®) (3) (8) (Kcal) (=) (@) (®) ® (@
Espinafres 83,4 2,3 383 11,2 0,2 91,9 i _ZS— _ 3,3 N 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
Alface/milho /cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Lara nj a/ma Qé /nectarina 4‘?)/2(1/2;:)1 1,30/;)(.)30/0. 0,20/;)(.)80/& !0.7;)./3(("].50 49:3(‘):.87’(/).10 1.30/;){.]3()/0. U,ZO/-:)(.)SOIO. t().eltg)./:gj()
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Fe-nca LI T 86,9 _'_2:5_—' _33__- 12 0,2 95,4 g 2?7_ _T,3H i .%3_,8 | o,_z
Bife de vaca c/molho de cogumelos e arroz 397,9 35 20,03 19,5 0,4 488,7 46 22,9 24,1 0,4
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 7. 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Banana/ma ¢ a/nectarina 8?)/235;3)1 1.40/-2(,)30/0. 0.40/:?(.)80/0. ]9,.7;)./3(()).50 84:23(‘)1/.23’3.10 1.40/;)(:)30/‘0. ().40/3(1;80/0. 197;)/5(())50
Pao de mistura e 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
. Alho francés 86,9 2,5 32 11,8 0,2 92,7 2,4 32 13,6 0,2 Fe

Pescada assada no forno c/batata cozida 418,2 30,6 14,9 39,9 0,2 521,5 39,9 16,61 52,9 0,2
Alface/milho /cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0.7 4,9 2,4 0,2
Ma Qé’lb anana /p &ra 8'(7)/150}/2;,2 0,30/‘:(.)40/0, 0,80/2(,)70/0, 20,/51(;/;?],30 87;(;/;}).20 0.30/-:(.)40/0‘ 0.80/;)';!70/0. ZO.i(Z;?).SD
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Coragao N = 158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6__‘ 10,8 '__1; 02
Frango estufado c/massa espiaral 786, 1 46,5 55,1 25,6 0,4 9485 61,5 63,2 32,9 0,4
Cenouralervilhas incorporado incorporada
Nectarina/m agé / péra ??)/’2(1/2’(7)1 0.50/‘(1)(.]30/0 0.30/.2(.)80/& 7.4(]);%2(.)50/ ’*47502/22;‘0 0.50?[:,30/0 0,30/;.’80/0. /4([)—/22;)50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Lombarda c/feijao 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 i 100,2 3,5 . _3_,4_ 14,3 ! 0,2
Robalo assado c/arroz de cenoura 444,5 35,7 25 19 0,4 559,1 47,3 30 24,6 0,4
Alface/milho /cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
M ac a/banana /Iaranja 8?),/14%/.%;.2 {),30/::(,)40/1. 0.80/;)(,)70/0: 20/5](()]/ :?].30 3‘?1\;:)20 U.:‘L‘-«‘:‘::D/l. U.Sﬁ{j(.,‘?ﬂ./ﬁ. '20:[:‘}/;2“5
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2

_-Aprovada em: Q o /bS 1 Q0L

Adjunta: (/?A’_-

O(a) Funcionario(a):

Afixada em: :) \

TERRAS DE BOUAD
Alérgicas

Contém ovo

Contém gldten

Contém/ lactose

Contém glaten
Contém glaten
Contém gluten

Contém gliten

Contém gliten
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REPUBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL SN
rOUCALAO meevitingy
= = e I
Semana I 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. T s
25/05/2026_8_29/05/M V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aglcar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Aclicar Alérgicas
. _ o (Kcal) (2) (g) (8) (8) (8) {Kcal) ® @@ @ @ @
Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 13,8 0,2
Costeleta de porco grelh.c/arroz 577,6 42,5 37,9 16,1 0,4 726,3 56,4 46,4 20,3 0,4
25 Penca/coragdo/cenoura incorporado incorporado
0 % A 49,6/87,10/ 1,3/0,30/0,5 0,2/0,80/0.3 10,4/20,50/ 49.6/87.10/ 1.3/0.30/0.5 0.2/0.80/0.3 10.4/20.50/
Laranja/magalpessego 347 0 0 740 34.70 il i¥ 7.4G
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten
Caldo verde 158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 0,2
Peixe espada grelhado c/arroz de legumes 532,9 21,2 26,9 49,2 0,4 640,4 26,4 30,3 62 0,4
26 Coragao/cenoura/lombarda incorporado incorporado
7 = = 556,40/53, 19,00/0,40/ 26,20/0,50/0 62,00/12,50 556.40/53.8 19.00/0.40! 26.20/0,50/ 62.00/12.50
NeCtarla/pera/maQa 80/87.10 0.30 .80 120.50 0/87.10 0.30 0.80 120.50
P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
Coragio 158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 0,2
Bife de peru grelh.c/esparguete 225,5 13,3 12,1 15,7 0,4 308,6 17,2 14,7 26,1 0,4 Contém gliiten
27 Ervilhas/cenoura incorporado incorporado
= . 84.2/53,80/ 1,4/0.40/1.3 0,4/0.50/0,2 19,3/12.50/ 4.2/53.80° 1.4/0.40/1.2 0.4/0.506/0.2 19.3/12.50
Banana/pera/laranja 49.60 0 0 10.40 49.60 0 0 16.40
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten
Nabos 87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 2,7 3,4 13,8 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
28 Feijao verde/cenoura 16,1 1 1 2,8 0,2 19,7 1,3 0,2 3,6 0,2
A ; 84,2/53,80/ 1.4/0,40/0.5 0.4/0,50/0.3 19.3/12,50/ RAZ/53B07 080005 A0S0 19311250/
Banana/péra/nectarina e ; o s i b a b
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0.6 24,2 Contém gliiten
Alho francés 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2
Feijoada & trasmontana 786,1 46,5 55,1 25,6 0,4 948,5 61,5 63,2 32,9 0,4
29 Pencalcenoura/coragio incorporado incorperado
- = 87,10/81,2 0,30/1,40/0, 0,80/0.70/0, 20.50/19,30 87.10/81.20 0.30/1.40/0. 0.80/0.70/0. 20.50/19.30
Maga/banana/pera 0/53.80 40 50 712.50 /53.80 30 50 112.50
P&o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten

Aprovada em:l do /ggg N4
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Adjunta:
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REPUBLICA

Adjunta:

Vi A

Q(a) Funcionario(a):

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
EDUCACAC
Semana [ 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec.
mwz_ﬁ I V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal
- Ll _ i _(kead (®) ® ®) ®) @ (Kcal) ®  @® ©® (@
Coracgao 158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 0,2
Esparguete a bolonhesa 321 24,3 17,7 16 0,4 375,1 30,7 18,9 20 0,4
Alface/milho /cenoura 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
f = 34707871 0,50/0.30/1, 0,30/0,80/0, 7,40/20,50/ 34.70/87.10 0.50/0.30/1, .30/0.80/0. 7.40/20.50/
NeCtanna/maQa/banana 0/84.20 40 4n 19.30 84.20 40 40 19.30
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 0,2
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
Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 2557 2,5 5,5 3,3 0,2
A o ) 122.00/87. 2.40/0.30/1. 30.20/20,50 122.00/87.1 2.40/0.30/1, 30.20/20.50
Gelatlna/maga/banana 10/84.20 40 gkt /19.30 0/84.20 40 H0EA0 19.30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Penca 86,9 255 3,3 12 (i 95,4 2,7 3,3 13,8 0,2
Rancho 472,5 36,4 14,4 47,6 0,4 588,2 47,7 14,8 64 0,4
Cenoura/pencal/grao de bico 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
- = 80,80/87.1 0,30/0,30/1, 0,50/0,80/0, 19.80/20.50 80.80/87.10 ©¢.30/0.30/1. 0.50/0.80/0. 19.80/20,50
Amelxa /maga/banana (/R4.20 40 40 11930 /8420 40 44 719.30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Corpo de Deus
Nabos c/ feijao 123,5 5,1 3,6 17,8 0,2 132 5,3 3,6 15,6 0,2
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
Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
N = 84,2/53.80/ 1.4/0,40/1.3 0,4/0,50/0,2 19,3/12,50/ 84.2/53.80/ 1,4/0.40/1.3 06.4/0.50/0.2 19.3/12.50/
Banana/pera/laranja 49.60 0 0 10.40 49.60 0 0 1040
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Aprovadaem: 0 o/ L /ol

Acucar
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TERRAS DE BOURD
Alérgicas

Contém glaten

Contém gliten
Contém gliten

Contém glaten

Contém gluten

Contém gliten
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