PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL

TOUCACAO \f\
o bafis 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. I:IE
03/01/2024 a 05/01/2024 V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agicar | V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal  Agtcar "“;;;r";ic'a":“-i
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© Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2.7 3,3 13,8 0,2 ﬁ
| @ Douradinhos no fomo e/ arroz de envilas 1| 52 13 26 e 0.4 20 e/ frtes [ndnd & o]
1 0 - 2 ettt f_l
. © EEMSalada Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0.2 62,8 1 5,1 2,2 0.2 |
- e W 84,2/49,60 1,40/1,30 0,4/0,20/0 19,3/10,4 84,2/49,6 1,40/1,30 0,4/0,20/ 19,3/10,40 i
s 12/49,60 1,40/1,30 0,4/0, 3710, ,2/49,6 1,40/1,30 0,4/0, 3710, ,
S Ban?na! laranja/kiwi SNSRI /7340  /1.50 70 0/15.00 0/73.40 /150 070 /15.00 ;
O ao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten |
P Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 33 13 0,2 {
- — - - -
'E ;Feij'eada aTrasmontana | 786,14 46,5 55,1 25,6 0,4 948,5 61,5 63,2 32,9 0,4 |
Ll 4 \CCEETEEE Pencalcoracaolicenoura incorporado incorporado E
gt - e —
c ™~ T _ T 49,60/87,1 1,30/0,30 0,20/0,80/ 10,40/20, 49,60/87, 1,30/0,30 0,20/0,80 10,40/20,5 :
'S ?—afa“_lafm?@a’ Danaiae SO 0/8420 /1,40 040 50/19,30 10/84,20 /1,40 /0,40  0/19,30 r
o Péo de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldten |
- Juliana : 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 3,5 3,4 14,3 0,2 E
e . ———— |
T Perca assada no forno ¢/batata assada B 182 30,6 14,9 39,9 0,4 521,5 39,9 16,61 52,9 0,4 %
[ — : - e
'R 5 EEIELE! Couve roxa/milho/cenoura ‘ 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2 k
o [ T N 84,20/73,4 1,40/1;50 0,40/0.70/ 1930715 84,20/73, 1,40/1,50 0,40/0,70 19,30/15,0 "
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PORTOGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
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Seimara 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. fI:'E
08/01/2024 a 12/01/2024 V.ET Prot. Lip. H.C. sal Aglicar | V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Acticar "-";‘l"_“-"‘,"’""’f
(Keal) ® (® ® (2) ® | (Ka) (g @ (®) @® ® PR
| E N i— [Caldo eiae | 1583 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 0,2 |
@ Costeletas de grelh. c/massa de feijgo | 36 493 388 358 0,2 e Werrl MnTe man 0.4 Conamaneen]
: _‘é 8 VLELEES Pencafcoragao]cenam R R incorporado incorporado
= Y "' "> °" o B R A Db ey
5 31" Péo de mistura ' 121 4,1 0,6 24,2 121 41 0,6 24,2 Contém glaten |
ru s o |Alho francés c/feijao _-:_ 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2 s
-5 k’elxe espada greih c!ba'tata cozlda 450,4 31,6 19,1 37,3 0,4 554,4 41,5 20,3 50,3 0,4
L:g 9 VEREER ﬁrelosicenoura T RS AR 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2,5 5,5 3,3 0,2
- Magaibananalgelaina U BYES G T R ie e e
L Bao de mistura _._.,_m R as T 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
: “E = Nabos Y 87,5 2,5 3,4 12 0,2 96 2,7 3,4 13,8 0,4 ST :
;_GE F-‘rango assado no forno c/zmvoz de cenoura j e 46,7 47,5 16,8 0,4 824,2 61,9 54,9 21 0,4
t,f'v 10 SEELE Alface/tomate/pepino . <o 1 5.1 1,7 0.2 62,8 1 5,1 2,2 02
5 Bananafaranjalki e ) i S G S o
o} jbéo de m'istura S S0 S b I | 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
« Bsopa Creme de cenoura 80,9 1,8 31 1,5 0,2 89,4 2 3,1 13,3 0,2 2 i
EJ ;§a1ad_a de atum cffeijdo frade e arroz_::_hw* 545,4 23,2 26,9 50,3 0,4 652,9 28,4 30,6 63,1 0,4 Contém ovo
_'r'g 11 BEIEGE] iCouve roxa/ milhpﬁ,'f ierlouﬁ LR 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
Clementinaimagalpéra B TR e e SO Spont ceves i
o &350 de mistura - T A 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
o s Penca 86,9 2,5 3,3 12 0.2 95,4 2,7 5l5 13,8 0,2
'5 Uarﬂinéira BN i SRt N s 23,3 24,6 36,1 0,4 595 37 29,2 45,2 0,4
L:', P BVegetais Cenourafervrlhaiferjéo verde ERTh N Sy incorporado e
- s e
5 lementinalmasalbanana 11 L 4 oo oxe T e ey o |
mtura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gluten |
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Semana 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. Eli_‘,
15/01/2024 a 19/01/2024 V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal Agucar | V.E.T Prot. Lip. H.C. sal Acticar ;{'::k‘: “_“"'7
(Keal)  (g) ® (8) (® @® | Kah (g () (® ® () e
= - Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 247, 3,3 13,8 0,2 B ;!
Boimhos de bacalhau c/arroz de tomate 40,3,3 16,2 25,8 32,6 0,4 523,5 20,8 20,9 41,9 0,4 Contém ovo |
15 EEELE) Alfaceltomatelpepmo 5 R 0. 1 5,1 1,7 0.2 62,8 1 5,1 2,2 0,2 f
Kwiimagaioéra ) s g R Wi s s
Pao de mlstura T e e 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten ﬂ
Ty Coragao R 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 9,3 2,6 3,2 14,2 0,2 |
Massa a Lavrador R s 30,6 46,5 0,4 68,9 396 34 56,9 0,4 Contém glt]ten:
16 ICenouraIpencafcoragéo' AR R incorporado incorporado L
sobremesa [T RN AR LT ] (g o e |
Pao Pao de mistura o AR e 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glmen;:
[ g:pa J-ullana 2 e 92,1 3,1 3,5 12,4 0,2 100,2 3,5 3,4 14,3 0,2 ﬁ
Prato Pescada assada com batata assada 494,9 36,8 29,5 20,6 0,4 608,5 43 35 25,4 0,4 |
17 EEIEGE Wfaceftomatelpepmo ______ N o 1 : 51 1,7 0,2 62,8 i 5,1 2,2 0.2 :
Kwilananaimaga s Gs e oo B it g poi: &
%de mistura ; LSRN Ay o 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gldteniE
S ' }Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 2 :
bife. d'e peru grelh. (;omespa;guete N 225,5 13,3 12,1 15,7 0,4 308,6 1752 14,7 26,1 0,4 Contém gluten ?‘
18 \LEEEENEN Cenouralervilha/couve de bruxelas B ,  incorporado incorporado |
Glementinaimagaipéra firsery o Emgen o R Wy s s |
Pao de mistura 2 Sy 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten E
B iA{ho francés c/feijao 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6 0,2 EA
bauraeknhos no forno cfawoz de ervilhas | 4852 233 24,6 36,1 0,4 595 37 29,2 45,2 0,4 Elﬁt"::j;':m
19 (CLEETEN Alface/tomate/pepino D <o, 1 1 5,1 v Fion 62,8 1 5,1 3% 0,2 j
Clementinaimagalbanana. ARl gy mie usD e TougRg o pravas
Pao de mistura s AR 121 41 0,6 24,2 121 41 0,6 24,2 Contém glaten |

Aprov;da e]’ﬁ. f O /\d .!L&\ CQS

Adjunta:

ad |

Afixada em:

O(a) Funcionario(a):

I1ed 10 ol R




