7~ ( B AGRUPAMENTO
" ¢ DEESCOLAS DA
t 3 BEMPOSTA

ementa de janeiro

n2. planeamento de ementas | ementa semanal vii

semana de 06/01/2025 a 10/01/2025

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

' Sopa

- Prato principal
Prato vegetariano

- Salada

Sobremesa

: Sopa
- ‘aféira» Prato principal
LR Prato vegetariano
| Salada

~ 9fjan
: Sobremesa

Sopa
G-feira Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sohremesa

Creme de couve-flor & cenoura

Empaddo de atum e cenoura (com puré de batata)
Empaddo de soja e cenoura (com puré de batata)
Salada de alface, milho, tomate e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de couve-lombarda com feijéo-branco
Strogonoff de frango e cogumelos com arroz
Strogonoff de seitan com arroz

Salada de alface, tomate, cenoura ralada e cebola

Fruta da &poca, trés variedades disponiveis.

Sopa de alho-francés

Espadarte no forno com batata, brécolos e cenoura cozidos
Salada de grio-de-bico, batata, brécolos e cenoura cozidos
Salada de alface, couve-roxa, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de espinafres

Carne de vaca estufada com massa esparguete

Alméndegas vegetarianas estufadas com massa esparguete
Salada de alface, tomate, pepino, heterraba (cozida) e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de bracolos

Medalhdes de pescada no forno com molho de orégéos e arroz de ervilhas
Cogumelos no forno com molho de orégéos e arroz de ervilhas

Salada alface, tomate, cenoura e cebola)

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 0 acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa).

“3_Gbsér.\té§ﬁes': | As refeigGes poderdo ser sujeitas a ajustes, a guem solicitar, mediante indicagédo médica.

hormoT

Assinado por: Paulo Sérgio Baptista Lopes
Certificado por: Ordem dos Nutricionistas
Atributos certificados: Paulo Lopes, Nutricionista 0941N

E disponibilizada uma unidade de pao e 4gua da rede publica & refeicao. 2
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A capitagdo deve ser ajustada 2 faixa etéria / desenvolvimento individual da criar}g‘é /jovem. = .
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P A AcRUPAMENTO
( DE ESCOLAS DA n2. planeamento de ementas | ementa semanal de substituicdo
, ) BEMPOSTA

ementa de janeiro semana de 13/01/2025 a 17/01/2025

Sopa Creme de curgete
2°-feira Prato principal Bifes de frango e cogumelos no forno com esparguete
Prato vegetariano Salsichas vegetarianas no forno com esparguete
Salada Salada de alface, couve-roxa, cenoura e cebola
Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.
Sopa Sopa de nabiga com feijdo-manteiga
32-feira Prato principal Perca, avo, 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.
Sopa Creme de legumes (juliana)
Prato principal Rancha (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, beterraba e cebola
_ Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

_ _ Sopa Sopa de agrido com grao-de-bico

. 5ifeira Prato principal Arroz de tamboril

; | Prato vegetariano Salsicha vegetariana no forno com arroz de tomate
B Salada Salada de tomate, pepino e cebola

16/jan . oy

Sy Sobremesa Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa Creme de curgete e alho-francés

Prato principal Lombo de porco assado no forno com massa esparguete
Prato vegetariano Hamb(rguer vegetariano no forno com massa esparguete
Salada Salada de alface, tomate, pepino, couve-roxa 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).
As refeicies poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica.

E disponibilizada uma unidade de pZo e dgua da rede publica a refeigo.

A capitagio deve ser ajustada & faixa etéria / desenvolvimento individual da crianga / jovem.

 Observagdes:




OE ESCOLAS DA
t 3 BEMPOSTA

ementa de janeiro

n2. planeamento de ementas | ementa semanal ix

semana de 20/01/2025 a 24/01/2025

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa

-~ Prato principal
Prato vegetariano
Salada

'~ Sobremesa

| Sopa

| Prato principal

~ | Prato vegetariano
| Salada

Sobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Creme de brécolos

~ Arroz de atum

Ervilhas, cenoura e pimentos estufados com arroz branco

Salada de alface, milho, cenoura e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de couve-flor

Esparguete & Bolonhesa ou Lasanha de carne (porco e vaca), cenoura e espinafres
Esparguete a Bolonhesa ou Lasanha de soja, cenoura e espinafres

Salada de alface, tomate, cenoura e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de alho-francés e couve-coragéo

Feijoada de choco e cenoura (feijdo-branco) com arroz
Feijoada de cogumelos e cenoura (feijdo-branco) com arroz -
Salada de alface, couve-roxa, tomate e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Creme de abdbora e cenoura

Frango estufado com cenoura e massa espiral

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

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de nabiga com feijdo-vermelho

Medalhdes de pescada no forno com batata cozida

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

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Esta ementa pode sofrer alteragBes por motivos imprevistos, mantendo-se, sempre que possivel 0 mesma tipo de
fornecedor proteico (carne / peixe / ovo / leguminosa) e o acompanhamento definido (entre batata / arroz ou massa).

;"j.'uh_'sewac}ﬁes: As refeigGes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica. -
s E disponibilizada uma unidade de p#o e 4gua da rede publica a refeigdo. ;
oS TR A capitagdo deve ser ajustada a faixa etaria / desenvolvimento individual da crianga / jovem.

harmoT

Assinado por: Paulo Sérgio Baptista Lopes
Certificado por: Ordem dos Nutricionistas
Atributos certificados: Paulo Lopes, Nutricionista 0941N

(ON 0.2 0941N) | [11]
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f"( AGRUPAMENTO
. DE ESCOLAS DA
Lj BEMPOSTA

ementa de janeiro

n2. planeamento de ementas | ementa semanal x

semana de 27/01/2025 a 31/01/2025

‘companente”

Sopa
2°-feira Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa

Prato principal

| Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa
6-feira Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

‘Observagaes:

AormoT

Assinado por: Paulo Sérglo Baptista Lopes
Certificado por: Ordem dos Nutricionistas
Atributos certificados: Paulo Lopes, Nutricionista 0941N

descricdo da refeicda [ alimentas

Sopa de nabica

Bife de peru grelnado com massa espiral e cenoura raspada
Salteado de espinafres, quinoa, feijdo-preto, pimento e cenoura
Salada de alface, couve-roxa, tomate e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Creme de feijao-vermelho e cenoura

Maruca cozida com ovo, batata, batata-doce, brécolos e cenoura cozidos
Estufado de lentilhas, batata doce, brécolos e cenoura (ovo opcional)
Salada de alface, tomate, cenoura e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de caldo-verde

Coxas de frango no forno com arroz

Assado de tofu, cenoura, feijao-verde e tomate com arroz
Salada de alface, tomate, milho e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de espinafres € nabo

Filetes de peixe no forno em molho de limdo, com batata e brécolos cozidos
Grio-de-bico e batatas assadas no forno, com molho de liméo e brécolos cozidos
Salada de tomate, cenoura, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Creme de couve-branca

Arroz de aves

Arroz de ervilhas e cogumelos no forno
Salada de alface, tomate, beterraba e cebola

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).
As refeictes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante |nd|cagao medlca

E disponibilizada uma unidade de pdo e dgua da rede publica a refeigdo.

l

A capitagdo deve ser ajustada a faixa etaria / desenvolvimento individual da cnanga 1] jovem.




