) AGRUPAMENTO
3 DE ESCOLAS DA

BEMPOSTA

]

Ementa semanal

componente

Plano de ementas escolares

de 02/03/2026 a 06/03/2026

descrigao darefeicao [ alimentos

2%-feira

32-feira

5%-feira

6°-feira

Observacaes:

normoT

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
Saobremesa

Sopa

Prato principal
Prato vegetariano
Salada

Sobremesa

Sopa de couve-branca com feijao-manteiga

Salada de atum com batata, jardineira de legumes e ovo cozido

Salada de lentilhas com batata e jardineira de legumes (ovo opcional)

Salada de alface, tomate, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de espinafres

Carne de porco a portuguesa

Seitan a portuguesa

Salada de alface, milho, tomate e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Creme de grao-de-bico e legumes

Pastéis de bacalhau com arroz de tomate
Salsicha de soja grelhada com arroz de tomate
Salada de alface, couve-roxa, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de juliana de legumes

Frango estufado com ervilhas e puré de batata
Favas com tofu estufados com puré de batata
Salada de alface, tomate, beterraba e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de nabiga
Filetes de paloco no forno com arroz de feijdo

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

Salada de alface, tomate, pepino, milho 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 refeigbes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagéo medica.

E disponibilizada uma unidade de p&o e agua da rede publica a refeigao.

A capitagdo deve ser ajustada a faixa etéria / desenvolvimento individual da crianga / jovem.

E disponibilizado azeite virgem extra para tempero e privilegiar-se o uso de ervas aromaticas em detrimento do sal.
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DE ESCOLAS DA

{ AGRUPAMENTO

BEMPOSTA

Ementa semanal

componente

Plano de ementas escolares

de 09/03/2026 a 13/03/2026

descricao da refeicao / alimentos

2%-feira

32-feira

10/mar.

53-feira

12/mar.

62-feira

13/mar.

Observagaes:

hormoT

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 alho-francés

Febras de porco grelhadas (com molho de ervas aromaticas) ¢/ arroz de ervilhas
Fatias de seitan grelhadas (com molho de ervas aromaticas) ¢/ arroz de ervilhas
Salada de alface, milho, tomate e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de couve-lombarda com feijao-vermelho

Medalhdes de pescada estufados (em molho de tomate) com puré de batata
Almoéndegas vegetarianas estufadas (em molho de tomate) com puré de batata
Salada de alface, tomate cereja, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de espinafres

Gratinado de massa macarronete com peito de frango aos cubos e cogumelos
Gratinado de massa macarronete com cubos de tofu e cogumelos

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

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de grao-de-bico com couve-branca

Salmao no forno com batata e feijio-verde cozidos

Seitan e pimentos no forno com batata e feijéo-verde cozidos
Salada de alface, cenoura e tomate e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de juliana de legumes

Bife de peru e ervilhas estufadas com arroz branco
Cogumelos e ervilhas estufadas com arroz branco
Salada de alface, couve-roxa, tomate e cebola

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).

As refeicBes poderao ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagéo médica.

E disponibilizada uma unidade de p&o e dgua da rede publica a refeigao.

A capitagdo deve ser ajustada a faixa etaria / desenvolvimento individual da crianga / jovem.

£ disponibilizado azeite virgem extra para tempero e privilegiar-se o uso de ervas aromaticas em detrimento do

sal.,

i
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4 AGRUPAMENTO
DE ESCOLAS DA

BEMPOSTA

Ementa semanal

22-feira

32-feira

17/mar.

52-feira

19/mar.

62-feira

Observagoes:

narmaT

~ componente

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

Plano de ementas escolares

de 16/03/2026 a 20/03/2026

descrigao da refeicao / alimentos

Sopa de feijdo-verde

Massa de atum (massa cotovelinhos)

Massa de lentilhas, brécolos, pimento e tomate (massa cotovelinhos)
Salada de alface, milho, tomate e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Creme de espinafres

Lombo de porco assado no forno com arroz de ervilhas

Tofu, curgete, cenoura e couve-flor assados no forno com arroz de ervilhas
Salada de alface, tomate, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de couve-branca com feijao-branco

Medalhdes de pescada no forno c/ salada russa (batata, ervilhas, cenoura e feijao-verde)
e ovo cozido

Barrinhas de vegetais no forno com salada russa (batata, ervilhas, cenoura e
feijéo-verde) (ovo opcional)

Salada de alface, tomate, couve-roxa e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de caldo-verde

Pernas de frango no forno 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.

Creme de legumes com hortela

Espadarte grelhado com batata, couve-flor e brécolos cozidos
Salsicha de soja grelhada com batata, couve-flor e brécolos cozidos
Salada de alface, tomate, beterraba (cozida) e cebola

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).
As refeigdes poderdo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicago médica.

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

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

E disponibilizado azeite virgem extra para tempero e privilegiar-se o uso de ervas aromaticas em detrimento do sal.
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’T DE ESCOLAS DA Plano de ementas escolares
) BeEMPOSTA

Ementa semanal

22-feira

33-feira

53-feira

26/mar.

62-feira

27/mar.

Observagoes:

narmar

componente

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

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).

de 23/03/2026 a 27/03/2026

descrigao da refeicao’/ alimentos

Creme de abdbora

Jardineira de vaca com arroz, cenoura, ervilhas e feijdo-verde
Jardineira de curgete com arroz, cenoura, ervilhas e feijéo-verde
Salada de alface, tomate, pepino e cebola

Fruta da época, {rés variedades disponiveis.

Sopa de alface

Bacalhau Espiritual

Legumes espirituais (alho francés, cenoura, feijio-branco e cogumelos)
Salada de alface, couve-roxa e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de feijédo-verde e cenoura

Bife de frango e cenoura estufados com massa espiral
Salsichas vegetarianas e cenoura estufadas com massa espiral
Salada de alface, tomate, beterraba (cozida) e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Creme de feijdo-manteiga e nabo

Peixe-espada grelhado com batata cozida

Tofu no forno (molho de lim&o, alho e coentros) com batata cozida
Salada de alface, couve-roxa, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de agrido com cenoura

Strogonoff de peru com arroz branco

Strogonoff de seitan com arroz branco

Salada de alface, tomate, pepino, cenoura e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

As refeigdes poderao ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica.
E disponibilizada uma unidade de péo e agua da rede publica a refei¢ao.
A capitagdo deve ser ajustada a faixa etaria / desenvolvimento individual da crianca / jovem.

E disponibilizado azeite virgem extra para tempero e privilegiar-se o uso de ervas aromaticas em detrimento do

sal.

-
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AGRUPAMENTO
DE ESCOLAS DA

BEMPOSTA

Ementa semanal

2%-feira

33-feira

62-feira

componente

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

Plano de ementas escolares

de 30/03/2026 a 03/04/2026

descricdo darefeigao [ alimentos

Sopa de couve-branca

Douradinhos de pescada no forno com esparguete
Tofu assado no forno com esparguete

Salada de alface, couve-roxa, milho e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Creme de alho-francés
Feijoada de carne (porco, feijao-vermelho, cenoura e couve-lombarda) e arroz

Feijoada de cogumelos (cogumelos, feijo-vermelho, cenoura e couve-lombarda)
e arroz

Salada de alface, cenoura, tomate e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Sopa de espinafres com gréo-de-bico

Perca no forno com batata, cenoura, brécolos e ovo cozidos

Salteado de batata, grio-de bico, cenoura, couve-flor e brécolos (ovo opcional)
Salada de tomate, pepino, beterraba e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

Creme de legumes

Jardineira de peru, com batata, cenoura e feijao-verde
Jardineira de favas com batata, cenoura e feijdo-verde
Salada de alface, tomate, pepino e cebola

Fruta da época, trés variedades disponiveis.

FERIADO

Esta ementa pode sofrer alteragdes 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).

As refeictes poderéo ser sujeitas a ajustes, a quem solicitar, mediante indicagdo médica.

E disponibilizada uma unidade de p&o e &4gua da rede publica a refeicao.

A capitagéo deve ser ajustada a faixa etéria / desenvolvimento individual da crianga / jovem.

E disponibilizado azeite virgem extra para tempero e privilegiar-se o uso de ervas aromaticas em detrimento do
sal.

Observacoes:

harmaT o Ve
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