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REPUIBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
EDUCACAS
r I
Semana ﬁ 1.° Ciclo ] 2.° e 3.° CEB/Sec.
08/06/2026 a 12/06/2026 l V.E.T Prot. Lip. H.C. Sal  Agucar | V.ET Prot. Lip. H.C.
N (Kcal) (8) (2 (2) (g) (2) (Kcal) (g) (2) (2)
Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 77 3,3 13,8
Costeletas de grelh. c/massa de feijao 693,6 49,3 38,8 35,8 0,2 863,2 64,4 47,6 43,3
8 Penca/coragao/cenoura incorporado incorporade
: =z 34:70/87,1 0.50/0,30/1, 0.30/0,80/0, 7.40/20.50/ 34.70/87.50 0.50/0.30¢1, 0.30/0.80/0. 7.40/20.50/
Nectarma/ma(;a/banana 0/84.20 40 4 19.30 i84.20 40 46 19.31)
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Feijéo verde 87,8 2,4 3,2 12,4 0,2 96,3 2,6 3,2 14,2
Filetes de pescada c/salada russa 473,7 34,6 21,3 35,3 0,4 551,3 40,2 23 45
9 Cenoura/ervilha/feijao verde incorporado incorporado
; =, 49.60/87.1 1.30/0.30/1, 0,20/0.80/0, 10,40/20.50 49.60/87.10 1.30/0:30/1, 0.20/0.80/0, 10.40/20.50
Melanma/maga:banana 0/84.20 40 40 /19.30 /84.20 40 Sy 719.30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
-
Lo Dia de Portugal
Espinafres 83,4 2,3 328 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13
Frango assado no forno c/esparguete 609,2 52,4 34,8 21,3 0,4 736,4 68,7 41,2 24.6
11 Ervilhas/cenoura incorporado incorporado
. % 41,00/87,1 0.90/0,30/1. 0,20/0,80/0. 8.90/20.50/ £1.00/87.10 G.900.30/1. (.20/0.80/0. 3.90/20.50,
Ameixa/maga/banana 0/34.20 40 a0 19.30 /8420 40 10 19,30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Alho frangés c/feijao 86,9 2,5 3,2 11,8 0,2 92,7 2,4 3,2 13,6
Dourada grelh.c/batata cozida 576 38,4 29,8 37,1 0,4 7348 51,2 34,7 50,1
12 Grelos/cenoura 69,1 1,9 5,4 2,6 0,2 75,7 2,5 5,5 3.3
. s 49.60/87.1 1.30/0,30/0. 0.20/0.80/0, 10.40/20.50 49.60/87.10 1:30/0.30/0. 0.20/0.80/0. 10.40/20.50
Melanma/maga/pera (/53.80 40 50 /12.50 ‘53.80 40 50 112.50
Pao Péao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Afixada em:

Aprovada em: _J j) DS /dave
Adjunta: k

O(a) Funcionario(a):
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Alérgicas
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0,4 Contém /ovo
Contém gliter
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Quinta-Feira | Quarta-Feira

Sexta-Feira

REPIUIBLICA

PORTUGUESA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL
EOUCACAQ
Semana 1.° Ciclo _' 2.° e 3.° CEB/Sec.
15/06/2025 a 19/06/2025 V.ET  Prot. Lip. H.C. sal  Acucar | V.ET  Prot. Lip. H.C. sat
. {Keal) (&) (& (e (g) (®) (Keal) () (8) ® @
Penca 86,9 2,5 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 13,8 0,2
Bife de pert grelh.c/esparguete 225,5 133 12,1 15,7 0,4 308,6 17,2 14,7 26,1 0,4
15 Cenoura/ervilha incorporado incorporado
; = 49,60/87.1 1,30/0,30/1, 0,20/0,80/0, 10,40/20,50 49.60/87,10 1.30/0.30/1. 0.20/0.80/0. 10.40/20.50
MelanCIa/maga/banana 0/84.20 40 40 /19.30 /84.20 40 40 719.30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Coragao cffeijao 121,8 5 3.5 17,7 0.2 130,3 5,2 3,5 19,5 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
16 Coragaol/cenoura/lombarda incorporado incorporado
. = 49,60/842 1,30/1,40/0, 0,20/0,40/0. 10,40/19,30 49.60/84.20 1.30/1.40/0. 0,20/0,40/0. 10.407£9.30
Laranja/banana/maga /8710 30 80 720.50 /87.10 30 80 /20.50
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 2,7 3,4 13,8 0,2
Jardineira 4852 73,3 24,6 36,1 0,4 595 37 29,2 45,2 0,4
17 Cenoura/ervilha/feijao verde incorporado incorporado
" p 49,60/87,1 1,30/0,30/1, 0,20/0,80/0, 10,40/20,50 49,60/87.10 1.30/0.3071. £.20/0,80/0. 10.40720.50
Melanma/maga/banana (/84.20 40 40 /19.30 184.20 4l 40 /19.30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 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 0,2
Bacalhau 4 Gomes de Sa 4491 12,8 20,2 52,4 0,4 556,4 16,9 22,5 70 0,4
18 Alface/milho /cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
== 49,60446.2 1,30/0,70/1, 0,20/0,46:0, 10.4079,80/ 49.60/46.20 1.30/0:70/1, 0,20/0.40/0. 10.40/9,80/
Laranja/péssego/banana 0/84.30 0 0 1930 184.20 40 40 19.30
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
Espinafres 83,4 2,3 3,3 11,2 0,2 91,9 2,5 3,3 13 0,2
Massa a lavrador 579,3 31,2 30,6 46,5 0,4 681,9 36,9 34 56,9 0,4
19 Penca/coragao/cenoura incorporado incorporado
= = 49.60/46,2 1.30/0,70/0, 0.20/0,40/0, 10,40/9,80; 49.60/46.20 1.30/0.70/0. 0.20/0.40/0. 10.40/9.80/
Laranja/pessego/maga /87.10 30 R0 20.50 187.10 30 80 20.50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2
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REPUBLICA

53:;;1995_55 AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL N\
Semana 1.° Ciclo 2.° e 3.° CEB/Sec. |‘E:IE:
22/06/2026 a 26/06/2026 VET  Prot. Lip. H.C. sal VET  Prot. Lip. H.C. Sal  Agiicar r_;l é'rigicas ml
_ : (Kcal) (g) (g) (2) (2) (Kcal) (2) (®) (@) (g) © | 0
% Juliana 121,8 5 oAb 17,7 0,2 130,3 52 3,5 19,5 0,2
L Douradinhos no forno c/arroz de cenoura 5454 232 269 50,3 0,4 65,9 28,4 30,6 63,1 0,4 U
'§ Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
g" Ameixa/banana/péra ST IS0I00R o amssh e g e
| » Pao de mistura 121 41 06 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliiten
- Nabos 87,5 245 3,4 12 0,2 96 2,7 3,4 13,8 0,2 e
Carne de vaca estufada c/espirais 531,5 41,2 33,7 15,8 0,4 663,7 54,6 40,6 19,8 0,4 Contém giiten
Cenouralervilha incorporado incorporade
Péra/macga/ameixa S;/iayi‘lwl 0y40§;30f0. O.Siﬁfg},'scw. mg;?sw 53./1201/%10 oA40/3(,)30/o. o.soxg{.}swo, tz.f:fg,so
P3o de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten
r;g “ Penca 86,9 7,15 3,3 12 0,2 95,4 2,7 3,3 13,8 0,2 i J
3 Filetes de pescada c/salada russa 473,7 34,6 21,3 35,3 0.4 551,3 40,2 23 45 0,4 Contém /ovo |
jlg Cenoura/ervilha/feijdo verde incorporado incorporado
§ Banana/ma ¢ 3 /péra 1?);(‘)1/82;,1 1.30/4(1)1\:)30/1, 0,20/3{%80!0, 10./4!(;/2(()),50 49./68(‘)1/.%.10 1.30/3)(.]30,/1. :).20/;){.)80/0. 10.:(‘))/;(()).50
o Pio de mistura 121 41 0,6 24,2 121 41 0,6 242 e
-_é-‘ Coragao 158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 0,2 ToDe
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
;'3 Alface/milho /cenoura 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2.2 0,2
g Nectarina/ma ¢ a/lar anj a 4;/1(;/2:;1 0‘70/:(‘](,)3011. 0,40/;)(,)80/0, 9'8%‘?2650/ 4')24\;;1] 10 (l.'T().%lOIL G,4L‘-; 1:@0;0, 9.8?;%;2‘30/
o P30 de mistura 121 41 06 242 121 41 06 242 Contém gliiten
= Alho frangés cffeijao 123 5,1 3,4 17,6 0,2 129 5 3,4 19,4 0,2 T
';': Hamburguer ¢/cogumelos e arroz de cenoura 3253 26,6 16,3 17.9 0,2 401,4 36,2 19 221 0,4 Lactose
u‘,{, Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
; Lara nj a/nectarina/banana 4?’/(;&/4;%2 1,301’40(.]?0/1. 0,20."1:;%40!0. 10.;&2./’?‘,)80./' 49./22/;2420 1.30/4(1)(.)70/1. 0.20/‘(‘)‘.)40/0. 10.:1'(;]'/39(.)80/
Pao de mistura 121 41 06 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém gliten

Aprovadaem: __J \ /
Adjunta: {/]
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Afixadaem: V) / ;? S‘_ijgﬁ__é__ |
O(a) Funcionario(a): =l
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mGUE_SA AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE TERRAS DE BOURO - EMENTA SEMANAL f\
Semana | 1.° Ciclo | 2.°e3.°CEB/Sec. *.T—_lf/
29/06/2026 a 30/06/2026 I VET  Prot. Lip. H.C. sal  Acicar | VET  Prot. Lip. H.C. Sl Agtear | ]
_ (Kea) @ @® @® ® @® | kea) (@ (® @® @ @ e
Penca c/ feijao 122,9 5,1 3,5 17,8 0,2 131,4 5,3 3,5 19,6 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
29 Alface/tomate/pepino 60,1 1 5,1 1,7 0,2 62,8 1 5,1 2,2 0,2
Melancia/ma C a/banana 4‘())2&/82?]1 1.30/2630/ 1, 0,20/‘(:(.)80/0, 10,:(3;%&(())50 49./2(‘)1/;?],]0 LSO/;){.]BO/L ().20/3(;80/0. 10./4!(3)/‘2(()),50
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glilten
- i Caldo verde 158,3 4,4 10,8 10,9 0,2 166,8 4,6 10,8 12,7 0,2 ‘ |
'5 Esparguete a bolonhesa 321 24,3 17,7 16 0,4 375,1 30,7 18,9 20 0,4 Contém gluten
. E 30 Alface/milho/cenoura 57,9 0,6 4,9 2 0,2 60,4 0,7 4,9 2,4 0,2
i ] A 34, .1 0.50/0.30/0. .80/0. 7. %) 34. : .50/0.30/0. 0.80/0.80/0. 7. I
. E N ? ctarina/ma ] /p &ra ?)175(;/:, 10 50/20 0/0 0,80/.2080/0 7 4?;?;)030/ 4[75(1/2'(7) 10 0.50. i)n.%O/O 0. 80/;)08010 7 4?32050/
Pao de mistura 121 4,1 0,6 24,2 121 4,1 0,6 24,2 Contém glitten
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.Aprovada em: o\ /% f POYNSYA Afixada em: QQ /_‘%i%_é_
Adjunta: l. ‘ O(a) Funcionario(a):




