f"( AGRUPAMENTO _
OE ESCOLAS DA
tj BEMPOSTA

ementa de setembro

companente

n2. planeamento de ementas | ementa semanal iii

semana de 30/09/2024 a 04/10/2024

Sopa
Prato principal
Prato vegetariano

Salada
30/set

Sobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

i Sopa
Prato principal
Prato vegetariano
- Salada

Sobremesa

Sopa
. Si-feira Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa
6-feira Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

| Observagoes:

normar

descricao da refeigaa [ alimentos

Sopa de feijdo-verde

Bolonhesa de atum, cenoura, tomate e pimento com massa esparguete
Bolonhesa de soja, cenoura, tomate e pimento com massa esparguete
Salada de alface, milho, tomate e cebala

Fruta da época, trés variedades disponiveis. :

Creme de espinafres

Bifes de peru grelhados com arroz de cenoura
Favas estufadas com arroz de cenoura

Salada de alface, tomate, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de couve-branca com feijao-branco

Massada de peixe (tamboril e pescada com massa cotovelinhos)

Massada de legumes (cogumelos, pimento e tomate com massa cotovelinhos)
Salada de alface, tomate, couve-roxa e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Creme de legumes com horteld

Guisado de frango, grio-de-bico e cenoura com arroz branco
Guisado de curgete, grio-de-bico e cenoura com arroz branco
Salada de alface, tomate, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de caldo-verde

Filete de fogonero no forno cf salada russa (batata, ervilhas, cenoura e feijdo-verde) e ovo cozido
Tofu no forno com salada russa (batata, ervilhas, cenoura e feijao-verde) (ovo opcional)

Salada de alface, tomate, beterraba (cozida) e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Esta ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos, mantendo-se, sempre que possivel o mesmo tipo de
fornecedor proteico (carne / peixe / ovo / leguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa).
As refeigBes poderao ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagéo m’ i

E disponibilizada uma unidade de pdo e 4gua da rede publica a refeigéo.
A capitagdo deve ser ajustada a faixa etdria / desenvolvimento individual da ¢ ab’g@)&fj vem, 4
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P A7 4 AGRUPAMENTO
( DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal iv
BEMPOSTA

ementa de outubro semana de 07/10/2024 a 11/10/2024

~ descrigao d_a,reféié%b'[ a:_lim'enta-s.

Sopa Creme de abdhora
23-feira Prato principal Hambiirguer misto grelhado com arroz primavera (ervilhas, cenaura e milho)
Prato vegetariano  * Hamburguer de vegetais grelhado com arroz primavera (ervilhas, cenoura, milho)
Salada Salada de alface, tomate, pepino e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de alface
33-feira Prato principal Bacalhau a Bras
Prato vegetariano Legumes 3 Bras (alho francés, cenoura, feijﬁo-branco e cogumelos)
Salada Salada de alface, couve-roxa e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de feijdo-verde e cenoura
Prato principal Peito de frango e cenoura estufados com massa espiral
Prato vegetariano Salsichas vegetarianas e cenoura estufadas com massa espiral
Salada Salada de alface, tomate, beterraba (cozida) e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Creme de feijao-manteiga e nabo

Sa#fei_ra Prato principal Espadarte no forno (com molho de limdo, alho e coentros) e arroz de tomate
: Prato vegetariano Seitan no forno {(com malho de limdo, alho e coentras) e arroz de tomate
Salada Salada de alface, couve-roxa, pepino e cehola

10/out : .
‘ Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de agrido com cenoura

67-feira Prato principal Jardineira de vaca com batata, cenoura, ervilhas e feijdo-verde
Prato vegetariano Jardineira de curgete com batata, cenoura, ervilhas e feijdo-verde
Salada Salada de alface, tomate, pepino, cenoura e cebola

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Esta ementa pode sofrer alteragtes por motivos imprevistos, mantendo-se, sempre que possivel o mesmo tipo de

- fornecedor proteico (carne / peixe / ovo / leguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa),
LlceRErGEsE | As refeigGes poderdo ser sujeitas a ajustes, a guem solicitar, mediante indicagdo meédica.

| | E disponibilizada uma unidade de pdo e 4gua da rede pliblica a refeig&o. :
A capitagdo deve ser ajustada a faixa etaria / desenvolvimento individual da cria

hormoT [ 520 05.



ra ( § AGRUPAMENTO
DE ESCOLAS DA
t J BEMPOSTA

ementa de outubro

n2. planeamento de ementas | ementa semanal v

semana de 14/10/2024 a 18/10/2024

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

: Sopa
Prato prinbipal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

18/out

\
#
|
!

‘Ubservacoes:

hormoT

Sopa de espinafres com grao-de-bico

Barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoura

Barrinhas de vegetais ou crepes de vegetais no forno com arroz de cenoura

Salada de alface, couve-roxa, milho e cebola

Fruta da época, trés variedades dispaniveis.

- Creme de cenoura

Gratinado de massa espiral com peru, tomate e alho-francés
Gratinado de massa espiral com seitan, tomate e alho-francés
Salada de alface, tomate, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de couve-coragdo

Medalhdes de pescada com batata, cenoura e brécolos cozidos
Salteado de batata, grio-de-bico, cenoura, couve-flor e brécolos
Salada de tomate, pepino, beterraba e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis. -

Creme de alho-francés _

Feijoada de carne (porco, feijio-vermelho, cenoura e couve-lombarda) e arroz

Feijoada de cogumelos (cogumelos, feijao-vermelho, cenoura e couve-lombarda) e arroz
Salada de alface, cenoura, tomate e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de couve-lombarda

Lulas, cenouras e ervilhas estufadas com puré de batata
Curgete, cenouras e ervilhas estufadas com puré de batata
Salada de alface, tomate, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Esta ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos, mantendo-se, sempre que possivel o mesmo tipo de
fornecedor proteico (carne / peixe / ovo / leguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa).
As refeigdes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica. ..~

E disponibilizada uma unidade de p3o e 4gua da rede publica a refeigdo. z ¥
A capitagdo deve ser ajustada a faixa etaria / desenvolvimento individual da crianca ngem

[revisd L [ - 341N) | [11]



BEMPOSTA

AGRUPAMENTOQ
J DEESCOLASDA - n2. planeamento de ementas | ementa semanal vi

ementa de outubro semana de 21/10/2024 a 25/10/2024

descrigio da refeigio / tos

Sopa Sopa de feijao-verde
2%-feira Prato principal Panados de frango no forno com arroz de couve
Prato vegetariano Salada trés feijdes (feijao-frade, feijio-preto e feijio-verde), pimento e arroz
S Salada Salada de alface, tomate, beterraba e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de couve-coragdo com feijio-manteiga
3-feira Prato principal Bacalhau espiritual
Prato vegetariano Legumes espirituais (grao-de-bico, cenoura e brdcolos)
Salada Salada de alface, couve-roxa, cenoura e cebola
2o Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de agrido
Prato principal Bolonhesa de carne (porco e vaca), cenoura, alho-francés e cogumelos com esparguete
Prato vegetariano Bolonhesa de soja, cenoura, alho-francés e cogumelos com esparguete
Salada Salada de alface, tomate, pepino e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

| Sopa Creme de ervilhas

5,"-lfe%ra Prato principal Filetes de pescada no forno com arroz de tomate e legumes cozidos (cenoura e brécolos)
& | Prato vegetariano Estufado de lentilhas com arroz de tomate e lequmes cozidos (cenoura e brdcolos)
Salada Salada de alface, couve-roxa e cebola

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de juliana de legumes

6*-feira Prato principal Cotos de frango no forno com puré de batata

Prato vegetariano Tofu, curgete, cenoura e couve-flor assados no forno com puré de batata
Salada Salada de alface, tomate, pepino, milho e cebola

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Esta ementa pode sofrer alteragbes por motivos imprevistos, mantendo-se, sempre que possivel o0 mesmo fipo de
e fornecedor proteico (carne / peixe / ovo / leguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa).
i t’lbs’eﬂag&es: As refeicdes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo medica. T

i E dlsponlblhzada uma umdade de pao e agua da rede publlca a refe|g:ao

normoT



Ay AcRuPAMENTO
( DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal vii
BEMPOSTA

| ementa de outubro semana de 28/10/2024 a 01/11/2024

com n‘m_;?ntg;_ W : il descrigdo da refeigdo  alimentos.

Sopa Creme de couve-flor e cenoura

2%-feira Prato principal Empadao de atum e cenoura (com puré de batata)
Prato vegetariano Empad3o de soja e cenoura (com puré de batata)

- Salada Salada de alface, milho, tomate e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de couve-lombarda com feijio-branco

J-feira Prato principal Strogonoff de frango e cogumelos com arroz
Prato vegetariano Strogonoff de seitan com arroz
Salada Salada de alface, tomate, cenoura ralada e cebola

2ot Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de alho-francés
Prato principal Sa'lméo no forno com batata, brécolos e cenoura cozidos
Prato vegetariano Salada de grao-de-bico, batata, brécolos e cenoura cozidos
Salada Salada de alface, couve-roxa, pepino e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

: | Sopa Sopa de espinafres
Bt 52-feira Prato principal Almdndegas mistas (porco e vaca) estufadas com fnassa esparguete
g, Prato vegetariano Alméndegas vegetarianas estufadas com massa esparguete

Salada Salada de alface, tomate, pepino, beterraba (cozida) e cebola

Ay Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Esta ementa pode sofrer alterages por motivos imprevistos, mantendo-se, sempre que possivel o mesmo tipo de

| fornecedor proteico (carne / peixe / ovo / leguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa).
GIEENVECGESE ] As refeigBes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagio médica. ...

E disponibilizada uma unidade de p#o e 4gua da rede publica a refeicdo. /% SCOT

A capitagio deve ser ajustada 2 faixa etdria / desenvolvimento individual da crianga J 0‘-[Bf"n L )
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