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" ( AGRUPAMENTO
DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal ii
BEMPOSTA

ementa de dezembro semana de 02/12/2024 a 06/12/2024

Sopa Creme de alho-francés
2%-feira Prato principal Gratinado de massa macarronete com cubos de frango e cogumelos
Prato vegetariano Gratinado de massa macarronete com soja e cogumelos
Salada Salada de alface, milho, tomate e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de couve-lombarda com feijdo-vermelho
3-feira Prato principal Medalhdes de pescada estufados (em molho de tomate) com batata e cenoura
Prato vegetariano Almdndegas vegetarianas estufadas (em molho de tomate) com batata e cenoura
Salada Salada de alface, tomate cereja, pepino e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de espinafres
Prato principal Febras grelhadas (com molho de ervas arométicas) com arroz branco
Prato vegetariano Fatias de seitan grelhadas (com molho de ervas aromaticas) com arroz branco
Salada Salada de alface, beterraba (cozida), tomate e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

, | Sopa Sopa de grio-de-bico com couve-branca

: '5’¥féira' Prato principal Espadarte grelhado com batata, couve-flor e brocolos cozidos

| Prato vegetariano Salsicha vegetariana grelhada com batata, couve-flor e brécolos cozidos
Salada Salada de alface, cenoura e tomate e cebola

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de juliana de legumes

6%-feira Prato principal Perna / coxa de peru e ervilhas estufadas com massa espiral tricolor
Prato vegetariano Cogumelos e ervilhas estufadas com massa espiral tricolor

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

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

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

s fornecedar proteico (carne / peixe / ovo / leqguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa).
f' Ghs'émagﬁes: | As refeigBes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagéo medlca 0 ~ OE £ '_,
Br ; E disponibilizada uma unidade de po e 4gua da rede publica a refeigdo. Sent o\P dgo O 7
| A capitagdo deve ser ajustada  faixa etéria / desenvolvimento individual da crianga’/ joubw‘n. b e P " ;."-.s
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& ( AGRUPAMENTO
DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal iii
BEMPOSTA

ementa de dezembro semana de 09/12/2024 a 13/12/2024

cdmp_u’gg‘uté ¥ ~ descricao da rerfei_;ggu I'alimentos

Sopa Sopa de feijao-verde

2°-feira Prato principal Bolonhesa de atum, cenoura, tomate e pimento com massa esparguete
Prato vegetariano Bolonhesa de soja, cenoura, tomate e pimento com massa esparguete
Salada Salada de alface, milho, tomate e cebola

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Creme de espinafres
32-feira Prato principal Bifes de peru grelhados com arroz de cenoura
Prato vegetariano Favas estufadas com arroz de cenoura

Salada _ Salada de alface, tomate, pepino e cebola
10/dez

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de caldo-verde

5‘-feiré Prato principal Guisado de frango, grao-de-bico e cenoura com arroz branco
Prato vegetariano Guisado de curgete, grao-de-bico e cenoura com arroz branco
Salada Salada de alface, tomate, pepino e cebola

12/dez
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Creme de legumes com horteld
6%-feira Prato principal Filete de fogonero no forno cf salada russa (batata, ervilhas, cenoura e feijdo-verde) e ovo cozido
Prato vegetariano Tofu no forno com salada russa (batata, ervilhas, cenoura e feijao-verde) (ovo opcional)

ot Salada Salada de alface, tomate, beterraba (cozida) e cebola
ez
Sobremesa 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).
Dls=EEGEs | As refeigles poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica.

‘ E disponibilizada uma unidade de péo e 4gua da rede publica 4 refeigao.

A capitagio deve ser ajustada a faixa etaria / desenvolvimento individual da crianga / jov,

&
i
s
|

a2 o
hormoT [revisdo 1 .@@4] | Pafig. ?ON n&g 41N) | [1/1]
E7 o= ¥ ‘)o '_
I edp £c::j:



S

& ' AGRUPAMENTO
DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal iv
t j BEMPOSTA
ementa de dezembro semana de 16/12/2024 a 20/12/2024

Sopa Creme de abdbora
2°-feira Prato principal Hamburguer misto grelhado com arroz primavera (ervi[ﬁas, cenoura e milho)
Prato vegetariano Ha'mbl]rguer 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
32-feira Prato principal Bacalhau a Bras
Prato vegetariano Legumes & Bras (alho francés, cenoura, feijdo-branco e cogumelos)
Salada Salada de alface, couve-roxa e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de feijao-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 feijio-manteiga e nabo

Prato principal Barrinhas de pesacda no forna e arroz de tomate

Prato vegetariano Seitan no forno (com molho de limdo, alho e coentros) e arroz de tomate
| Salada Salada de alface, couve-roxa, pepino e cebola

| Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de agrido com cenoura

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

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Esta ementa pode sofrer alteragGes por motivos imprevistos, mantendo-se, sempre que possivel o mesmo tipo de
Bt | fornecedor proteico (carne / peixe / ovo / leguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa).
5‘0’&5&\(&55&5’: | As refeigdes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica. . -

e ~ | E disponibilizada uma unidade de p#o e 4gua da rede publica 2 refeigao. ,‘-"5' 2
| A capitacdo deve ser ajustada  faixa etaria / desenvolvimento individual da crianga / | jovem

°<0941N) | [1A1]

WiTa ls:é\/

S \i\.) .
Assinado por: Paulo Sérgio Baptista Lopes & i
hl.'ll'ml.'lT Certificado por: Ordem dos Nutricionistas 2@ | lgjih'Io Lopes .dﬂ .

Atributos certificados: Paulo Lopes, Nutricionista 0941N

[revisdo 07.17.




el ( AGRUPAMENTO
, DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal v
BEMPOSTA :

ementa de dezembro semana de 23/12/2024 a 27/12/2024

X componente e descricao da refeicaa / alimentos

Sopa Sopa de espinafres com grdo-de-bico

Prato principal Barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoura

Prato vegetariano Barrinhas de vegetais ou crepes de vegetais no forno com arroz de cenoura
Salada Salada de alface, couve-roxa, milho e cebola

23/dez
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Creme de cenoura
Prato principal Gratinado de massa espiral com frango, tomate e alho-francés
Prato vegetariano Gratinado de massa espiral com seitan, tomate e alho-francés

Salada Salada de alface, tomate, pepino e cebola
24/dez

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

. Sopa _ Creme de alho-francés

“ie Prato principal Feijoada de carne (porco, feijao-vermelho, cenoura e couve-lombarda) e arroz

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

26/dez . 2 "
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Sopa de couve-lombarda

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

Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Esta ementa pode sofrer alteragGes 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).
Sl eOGse | As refeigBes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica.
e E disponibilizada uma unidade de pdo e 4gua da rede publica 4 refeigdo.

A capitagdo deve ser ajustada a faixa etaria / desenvolvimento individual da crianga / .4,- /8T
vy

% Fbu,

Assinado por: Paulo Sérgio Baptista Lopes <
opess(ON n.“J0941N) | [1/1]
5

,'f'll'll'lTlI:IT Certificado por: Ordem dos Nutricionistas [revisdo
Atributos certificados: Paulo Lopes, Nutricionista 0941N



Fa ( § AGRUPAMENTO
. DE ESCOLAS DA
t, j BEMPOSTA

ementa de dezembro

n2. planeamento de ementas | ementa semanal vi

semana de 30/12/2024 a 03/01/2025

dia [Eampanente

desencan dairefeicaalfalimentas

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa
3-feira Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

31/dez

| Prato vegetariano
| Salada

| Sobremesa

Sopa

Prato principal

6°-feira

Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

; Sopa de feijdo-verde

Panados de frango no forno com arroz de couve
Salada trés feijoes (fefjao-frade, feijdo-preto e feijdo-verde), pimento e arroz

Sa_léda de alface, tomate, beterraba e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

B

Sopa de couve-coragdo com feijao-manteiga

" Bacalhiau espiritual

LLegumes espirituais (gréo-de-bico, cenoura e brdcolos)

Salada de alface, couve-roxa, cenoura e cebola

' Fruta da época, trés variedades disponiveis. -

Cremé de ervilhas

" Filetes de pescada no forno com arroz de tomate e legumes cozidos (cenoura e brécolos)

Estufado de lentilhas com arroz de tomate e legumes cozidos (cenoura e brécolos)

' Salada de alface, couve-roxa e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de juliana de legumes

Cotos de frango no forno com puré de batata

Tofu, curgete, cenoura e couve-flor assados no forno com puré de batata
Salada de alface, tomate, pepino, milho 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 refeigies poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica.
i E disponibilizada uma unidade de pdo e dgua da rede ptblica a refeigo.
- | A capitagdo deve ser ajustada a faixa etéria / desenvolvimento individual da crianga / jovem),-
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