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Segunda

EMENTA | PARA LIMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL £ DE QUALIDADE e i

Almoco
09 a 13 de setembro de 2024

VE
[kcal]

SOPA

PRATO
SALADA
VEGETARIANA
SOBREMESA

Ter¢a

Férias

VE
[keal)

SOPA

PRATO
SALADA
VEGETARIANA
SOBREMESA

Quarta

Férias

VE
{kcal]

SOPA

PRATO
SALADA
VEGETARIANA
SOBREMESA

Quinta

Férias

VE
[keal]

SOPA

PRATO
SALADA
VEGETARIANA

SOBREMESA

Sexta

Creme de legumes (batata, curgete, cenoura e alho francés)

Frango assado no forno com batata assada

Tomate e alface 780
Massa grao-de-bico e legumes (grdo-de-bico, curgete, cenoura, alho

francés, ervilhas e couve portuguesa)

Péra

VE
[kcal]

SOPA

PRATO
SALADA
VEGETARIANA

SOBREMESA

Repolho
Massa espiral de atum, ovo, cenoura e milho gratinado com queijo
634
Massa espiral gratinada com legumes {cenoura, cogumelos, curgete,
ervilhas e tofu)
Clementina

NOTAS INFORMATIVAS

® Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.# 3097/DEF/2018 e pela Lei n.? 112017 de 17 de abril.

= A refeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunas que a soliciter {mediante pedido do Encarregado de Educacdo).

= Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.

» Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Macional de Satde Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Compasig3o de Alimentas {TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

= (s valores apresentados s3o meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético [Kcal).
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A 7> REPUBLICA
%ﬂ AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE g PORTUGUESA
mesdeo frie
AEPAN |  EMENTA|PARA UMA ALIMENTACAD SAUDAVEL E DE DUALIDADE H O
Almoco
l 16 a 20 de setembro de 2024
Segunda [k\::I]
SOPA Abdbora
PRATO Almdndegas de vitela com massa esparguete
SALADA Legumes salteados (repolho e cenoura} | 567
VEGETARIANA Legumes no forno {cenoura, repolho, curgete, tomate com arroz branco)
SOBREMESA Gelatina
VE
Ter¢a [kcal)
SOPA Feijdo-verde
PRATO Arroz de feijdo com pataniscas de bacalhau
SALADA Alface 943
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, repolho, abdbora)
SOBREMESA Maga
VE
Quarta [keal)
SOPA Creme de cenoura (cebola, feijio-verde, curgete, nabo e cenoura}
PRATO Costeletas de porco grelhado com batata a murro
SALADA Tomate e alface 775
VEGETARIANA Empaddo de legumes (cenoura, repoltho, abdbora e alho francés)
SOBREMESA Salada de Fruta
Quinta [k‘:: :“
SOPA Creme de cenoura, cebola, feijdo-verde, curgete e nabo
PRATO Medalhdes de pescada estufadas com puré
SALADA Legumes salteados (repolho e cenoura) 538
VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate, pimento) e gio no forno
polvilhado com salsa
SOBREMESA Laranja
VE
Sexta [kcal]
SOPA Abdbora de cenoura, cebola e repolho
PRATO Vitela assada com arroz branco
SALADA Tomate e cenoura 412
VEGETARIANA Arroz de legumes {cenoura, repolho, abdbora e alho francés)
SOBREMESA Clementina

NOTAS INFORMATIVAS

* Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.2 3097/DEF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de

abril.

= A refeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educagio)
* Por mativos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.
= Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizades, segundo o Instituto Nacional

de Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA} {V 6.0 da TCA 2023 PortFiR), e a informagio disponibilizada pelos

fornecedores.

* Qs valores apresentados sdo meramente indicativos.

« Legenda | VE - Valor energético {Kcal].
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ﬁ AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE @ gg%t%gggés A
= mesae jnie

| EMENTA | PARA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE QUALIDADE S A

AEPAN
I Almoco

23 a 27 de setembro de 2024

VE
Segunda [keal]
SOPA Couve Portuguesa, cenoura, abdbora, cebola e nabo
PRATO Bifes de frango com molho bechamel, cogumelos e arroz branco
SALADA | Maceddnia de legumes (feijdo verde, cenoura, milho e ervilhas) 518
VEGETARIANA Gratinado de legumes {ervilhas, brécolos, couve-flor, abébora) com arroz
branco
SOBREMESA Péra
VE
Ter¢a [keal]
SOPA Grao, cebola, cenoura, nabo, curgete e couve lombarda
PRATO Caldeira de peixe
SALADA Alface 485
VEGETARIANA Empaddo vegetariano (cenoura, repolho, feijdo e massa)
SOBREMESA Maga
VE
Quarta [keal]
SOPA Sopa de abdbora, feijdo, repolho, cenoura e alho-francés
PRATO Massa esparguete com vitela
SALADA Alface e cebola 641
VEGETARIANA Esparguete no forno (nabo, tomate, abdbora, cenoura e curgete)
SOBREMESA Laranja
s VE
Quinta [keal)
SOPA Creme de legumes (couve-flor, curgete, cenoura, nabo e cebola)
PRATO Douradinhos no forno com arroz de legumes
SALADA Alface e Tomate 763
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado em tomate com legumes {pimento, lombarda) e
esparguete
SOBREMESA Gelatina de morango/fruta da época
VE
Sexta [keal]
SOPA Couve Branca, curgete, abébora e cebola
PRATO P4 de porco assado com batata assada
SALADA Alface com cenoura ralada 649

VEGETARIANA  lardineira de legumes {ervilhas frescas, batata, cenoura, nabo, feijdo-
verde e cebola)
SOBREMESA Clementina

NOTAS INFORMATIVAS

= Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 812772021, de 17 de agosto; Circular n.2 3097/DEF/2018 e pela Lein.? 11/2017 de 17 de abril

= A refeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a salicitem (mediante pedido do Encarregado de Educagio),

= Por motivos ‘mprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.

* Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos {TCA} {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

= Qs valores apresentados sic meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético (Kcal}.
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: AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE g(E)Il’E[%gIC‘iIS%S A
: mesae fue 'q it

AEPAN | EMENTA| PARA UMA AUMENTAGAD SAUDAVEL £ DE DUALIDADE ks A

Almocgo
30 a 04 de outubro de 2024

VE
Segunda fkeal]
SOPA Feijdo-verde (batata, curgete, alho francés e feijdo verde)
PRATO Massa esparguete com frango
SALADA Tomate e alface | 705
VEGETARIANA Massa com legumes e tofu (massa, cenoura, curgete, tofu, brdcolos,
feijdo verde) :
SOBREMESA Tangerina
VE
Terca [kal]
SOPA Alho-francés {curgete, cebola, abébora e alho francés)
PRATO Peixe vermelho com batatas assadas
SALADA Tomate 525
VEGETARIANA Jardineira de legumes com seitan {brécolos, nabo, abobora, cenoura e
couve lombarda)
SOBREMESA Maca
VE
Quarta [keal]
SOPA Creme de cenoura {batata, curgete, cenoura e alho francés)
PRATO Arroz a Valencia
SALADA Tomate e alface 490
VEGETARIANA Salada de grio-de-bico e legumes (grdo-de-bico, curgete, cenoura, alho
francés, ervilhas e couve portuguesa)
SOBREMESA Péra
o VE
Quinta [kal]
SOPA Creme de legumes (batata, cenoura, cebola, nabo e curgete)
PRATO Bacalhau assado com batata a murro
SALADA Alface e Tomate 631
VEGETARIANA Massa brécolos e seitan {brécolos, seitan, massa e cenoura)
SOBREMESA logurte
VE
Sexta [keal]
SOPA Legumes (batatas, cenoura, curgete e cebola)
PRATO Arroz de legumes com bifes de peru
SALADA Alface e Tomate 350

VEGETARIANA Arroz a valenciana (cenoura, repolho, alho-francés, ervilhas e seitan)
SOBREMESA Laranja

NOTAS INFORMATIVAS

» Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.? 3097/DEF/2018 e pela Lei n.? 11/2017 de 17 de abril.

= A refeicio vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem [mediante pedido do Encarregado de Educacio).

= Por motivos imprevistos, as ementas poder3o sofrer alteragdes.

= Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingred entes utilizados, segundo o Instituto Nacjonal de Sadde Dv, Ricardo
Jorge, Tabela da Compaosicdo de Alimentos {TCA} [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagdo disponibilizada pelas fornecedores.

= 0svalores apresentados s3o meramente indicativos.

* Legenda | VE - Valor energético {Kcal).
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