[y AGRUPAMENTO
DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal viii
BEMPOSTA

ementa de novembro semana de 04/11/2024 a 08/11/2024

componente descricao da refei¢aci/ alimentos

Sopa : Creme de curgete

2°-feira Prato principal : Bifes de fran96 e coguméloé no forno com es'pgrguete'
Prato vegetariano Salsichas vegetarianas no forno com espér_guete 3
Salada Salada de alface, couve-roxa, cenoura e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de nabiga com feijdo-manteiga

3%-feira Prato principal Perca, ovo, batata, cenoura e couve-flor cozidos
Prato vegetariano Seitan no forno com batata, cenoura e couve-flor (ovo opcional)
Salada Salada de alface, tomate, pepino e cebola)
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

B Sopa Creme de legumes (juliana)

eira Prato principal Lombo de porco assado no forno com massa esparguete
- Prato vegetariano Hambiirguer vegetariano no forno com massa esparguete
Salada Salada de alface, tomate, beterraba e cebola
d 5 Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de agrido com grdo-de-bico

54_feira Prato principal Arroz de bacalhau com tomate
Prato vegetariano Arroz de lentilhas e curgete com tomate
Salada Salada de tomate, pepino e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Creme de curgete e alho-francés

6°-feira Prato principal Rancho (carne de porco e vaca, grio-de-bico, cenoura, couve-lombarda e massa macarronete)
Prato vegetariano Rancho vegetariano (grao-de-bico, cenoura, couve-lombarda e massa macarronete)
Salada Salada de alface, tomate, pepino, couve-roxa e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Esta ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos, mantendo-se, sempre que possivel 0 mesmo tipo de
fornecedor proteico (carne / peixe / ovo / leguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata | arroz ou massa).
([ eee | As refeigBes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica.

E disponibilizada uma unidade de pdo e 4gua da rede publica a refeigéo. /w\
A capitagdo deve ser ajustada a faixa etéria / desenvolvimento individual da crianga / jovepa. o“l HOW
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7~ AGRUPAMENTO
DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal ix
BEMPOSTA

ementa de novembro semana de 11/11/2024 a 15/11/2024

componente descrigaoc da refeicao’f alimentos

Sopa Creme de brdcolos
2%-feira Prato pﬁncipal Arroz de atum
Prato vegetariano _Enn!has cenoura e pimentos estufados com arroz branco
Salada : ' Salada de alface, milho, cenoura e cebola
Ll ‘Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de couve-flor
3-feira Prato principal Esparguete & Bolonhesa ou Lasanha de carne (porco e vaca), cenoura e espinafres
Prato vegetariano Esparguete a Bolonhesa ou Lasanha de soja, cenoura e espinafres
Sy Salada Salada de alface, tomate, cenoura e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de alho-francés e couve-coragédo
Prato principal Feijoada de choco e cenoura (feijao-branco) com arroz
Prato vegetariano Feijoada de cogumelos e cenoura (feijdo-branco) com arroz
Salada  Salada de alface, couve-roxa, tomate e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Creme de abdbora e cenoura

5-feira Prato principal Frango estufado com cenoura e massa espiral

Prato vegetariano Salteado de rebentos de feijao-mungo, milho, ervilhas, cenoura e massa espiral
Salada Salada de alface, tomate, pepino e cebola

14/nov .
X Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de nabiga com feijo-vermelho

6°-feira Prato principal Salmao grelhado com batata cozida

Prato vegetariano Tofu, alho-francés e pimentos no forno com batata cozida
Salada Salada de alface, cenoura, beterraba e cebola

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).
[ ENECGESE | As refeigBes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagao médica.
E disponibilizada uma unidade de pao e 4gua da rede piblica a refeigéo.
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AGRUPAMENTO
DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal x
BEMPOSTA

ementa de novembro semana de 18/11/2024 a 22/11/2024

componente descricao darefeicao / alimentas

:éopa Sopa de nabiga
Prato principal Bife de peru grelhado com massa espiral e cenoura raspada
Prato vegetariano Salteado de espinafres, quinoa, feijao-preto, pimento e cenoura

Salada Salada de alface, couve-roxa, tomate e cebola
18/nov . - -

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Creme de feijdo-vermelho e cenoura
Prato principal Maruca cozida com ovo, batata, batata-doce, brdcolos e cenoura cozidos
Prato vegetariano Estufado de lentilhas, batata doce, brocolos e cenoura (ovo opcional) -
Salada Salada de alface, tomate, cenoura e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
g : | Sopa Sopa de caldo-verde

' Prato principal Coxas de frango no forno com arroz
Prato vegetariano Assado de tofu, cenoura, feijdo-verde e tomate com arroz
Salada Salada de alface, tomate, milho e cebola

. Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa - Sopa de espinafres e nabo

Prato principal Filetes de peixe no forno em molho de limdo, com batata e brocolos cozidos
Prato vegetariano Grao-de-bico e batatas assadas no forno, com molho de liméo e brécolos cozidos
Salada i Salada de tomate, cenoura, pepino e cebola

21/nov
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Creme de couve-branca
Prato principal Arroz de aves
Prato vegetariano Arroz de ervilhas e cogumelos no forno

Salada Salada de alface, tomate, beterraba e cebola

22[nov

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

‘Esta ementa pode sofrer alterag@es 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).
OlLECIVECGESE | As refeigBes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagéo médica.

| E disponibilizada uma unidade de pdo e dgua da rede ptiblica a refeigao.

A capitagdo deve ser ajustada a faixa etaria / desenvolvimento individual da crianga / jove;m
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P y AGRUPAMENTO
t DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal i

BEMPOSTA

ementa de novembro semana de 25/11/2024 a 29/11/2024

companente descricao da refeicao [ alimentos

Sopa 'S'(:)pa de couve-coragdo com feijao-manteiga
2%-feira Prato principal ' Salada de atum com batata, jardineira de legumes e ovo cozido

Prato vegetariano Salada de tofu com batata e jardineira de legumes (ovo opcional) f
s 'E;alada Salada de alface, tomate, pepino e cebola

‘Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Creme de legumes
3*-feira Prato principal Bolonhesa de carne mista (porco e vaca), alho-francés e cenoura com esparguete

Prato vegetariano Bolonhesa de lentilhas, alho-francés e cenoura com esparguete
205 Salada Salada de alface, milho, tomate e cebola

Sobremesa ; Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de grio-de-bico com espinafres

Prato principal Pastéis de bacalhau com arroz de tomate

Prato vegetariano Salsicha vegetariana no forno com arroz de tomate

Salada Salada de alface, couve-roxa, pepino e cebola

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de juliana de legumes

5%-feira Prato principal Hambirguer de aves grelhado com massa espiral tricolor
Prato vegetariano Hambﬁrguer vegetariano grelhado com massa espiral tricolor
Salada Salada de alface, tomate, beterraba e cebola

28/nov 3 . .
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de feijdo-branco com nabiga

6-feira Prato principal Barrinhas de peixe no forno com arroz primavera

Prato vegetariano Barrinhas de vegetais ou crepes de vegetais no forno com arroz primavera
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 o mesmo tipo de
fornecedor proteico (carne / peixe / ovo / leguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa).
COIEERGESE | As refeigOes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagio médica,

E disponibilizada uma unidade de pdo e 4gua da rede publica  refeigo.

A capitagdo deve ser ajustada a faixa etéria / desenvolvimento individual da crianga / jovem (; %) O u¢ :
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