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Almoco
04 a 08 de margo de 2024
VE
Segunda [keal]
SOPA Abdbora (abdbora, curgete, alho francés)
PRATO Salada russa com filetes de pescada
SALADA Alface 349
VEGETARIANA lardineira vegan {cenoura, ervilhas, tofu e batatas)
SOBREMESA Péra
VE
Terca [keal]
SOPA Brécolos {brocolos, curgete, cenoura)
PRATO Vitela estufada com ervilhas e arroz branco
SALADA Tomate 684
VEGETARIANA Estufado de legumes {alho francés, feijdo, curgete, com batata ao cubo e seitan)
SOBREMESA Ma¢3
VE
Quarta [kcal]
SOPA Repolho (repolho, cenoura, nabo e curgete}
PRATO Pescada cozida com todos {batatas, ovo, pescada, cenoura, repolho)
SALADA Tomate 625
VEGETARIANA Massa a bolonhesa vegan (massa, tomate, cebola, alho francés, tofu)
SOBREMESA Kiwi
. VE
Quinta [keal]
SOPA Cebola {cebola, curgete, alho francés)
PRATO Massa esparguete com frango
SALADA Tomate 453
VEGETARIANA Ratatoullie de legumes {tomate, curgete, beringela e lentilhas, seitan, cenoura e
cogumelos)
SOBREMESA Laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Espinafres (cenoura, couve lombarda, curgete e espinafres)
PRATO Abrétea com arroz de legumes
SALADA Cenoura e couve roxa 345
VEGETARIANA Favas estufadas com legumes (brécolos, repolho e pimento vermelho) e arroz de
salsa
SOBREMESA Péra
NOTAS INFORMATIVAS
» Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 B127/2021, de 17 de agosto; Circular n.2 3097/DEF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de
abril.

= A refeigdo vegetanana € servida dhariamente apenas aos alunos que a solicitermn {mediante pedido do Encarregado de Educagdo)

= Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragbes.

* Valgres médios de 100 g ou 100 ml, calculados & partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional
de_Saude Dr_Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos {TCA) {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagdo disponibilizada pelos
fornecedores.

= (Os valores apresentados sdo meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético {Kcal).
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Almocgo
11 a 15 de margo de 2024
VE
Segunda [keal]
SOPA Abdbora
PRATO Massa esparguete com almbndegas de vitela
SALADA Legumes salteados (repolho e cenoura) 589
VEGETARIANA Legumes no forno {cencura, repolheo, curgete, tomate com arroz branco)
SOBREMESA Gelatina
VE
Terga [keal]
SOPA Feijdo-Verde
PRATO Arroz de feijdo com pataniscas de bacalhau
SALADA Alface 906
VEGETARIANA Arroz de legumes {cenoura, repolho e abdbora)
SOBREMESA Maga
VE
Quarta (keal]
SOPA Creme de cenoura (cebola, feijdo-verde, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Costeletas de porco grelhado com batata a murro
SALADA Tomate e alface 368
VEGETARIANA Empad3o de legumes {cenoura, cogumelos, repolho e tomate)
SOBREMESA Péra
VE
Quinta [kcal]
SOPA Abdbora (cenoura, cebola e repolho)
PRATO Frango assado com arroz branco
SALADA Tomate e cenoura 498
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, repolho, abébora e alho-francés)
SOBREMESA Clementina
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de cenoura {cebola, feijdo-verde, curgete e nabo}
PRATO MedalhSes pescada estufadas com puré
SALADA Legumes salteados (repolho e cenoura) 333
VEGETARIANA Massa de legumes {beringela, tomate, pimento) grdo no forno polvilhado com
salsa
SOBREMESA Laranja

NOTAS INFORMATIVAS
= Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.2 3097/DEF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de

abril.

= A refeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacio).
* Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragges.

» Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional
de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Compesicde de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortfFIR), e a informagdo disponibilizada pelos

fornecedores.

= Qs valores apresentados s3o0 meramente indicativos.
» Legenda | VE - Valor energético {Kcal).

Deferido em _&ﬁf.@.%/.cg:_“:{..

A Diretora do AEPAN _ mlﬂﬂ— : L

Lo dmms gy e 64 @ (=-LPONC

Tel.: 4351 254892345

ae.mesacfrio@aepan.pt
http://escolas. uevora.pt/mesaofrioedu/

ondnez.

Largo da Independéncia
5040 - 352 Mesao frio



by

Mh N AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE l ggﬁ?ﬁé{fésn
LY e D mesae yue EDUCACAQ
AEPAN EMENTA | PARA LIMA ALIMENTACAD SAUDAVEL E DF QUALIDADF
Almoco
18 a 22 de margo de 2024
Segunda [k‘: : 1
SOPA Legumes (couve coracgdo, cenoura, nabo e feijdo)
PRATO Arroz de pota
SALADA Alface 386
VEGETARIANA Rancho vegan {tofu, couve portuguesa, pimento, tomate, cebola e alho)
SOBREMESA Bananas
VE
Terca [keal]
SOPA Juliana (cenoura e alho francés)
PRATO Vitela assada com batata assada com arroz
SALADA Cenoura e tomate 539
VEGETARIANA Assado Vegan {cenoura, batatas, pimento vermelho, ervilhas, curgete, tofu e
cogumelos)
SOBREMESA Salada de Fruta
VE
Quarta [keal]
SOPA Creme de alho francés {alho francés, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Douradinhos no forno com arroz de cenoura
SALADA Alface e tomate 552
VEGETARIANA Seitan alentejano {seitan, cebola, alho, pimento vermelho, pickles e paprica)
SOBREMESA taranja
Quinta i l:: l; I
SOPA Feijdo-verde {feijio verde, alho francés, curgete)
PRATO Massa esparguete cozida com bifes de frango e cogumelos
SALADA Alface 636
VEGETARIANA Cogumelos laminados a bolh3o pato {cogumelos, cenoura, curgete, coentros,
alho, salsa fresca, tofu)
SOBREMESA Tangerina
VE
Sexta [keal]
SOPA Alho francés (alho francés, curgete e nabo}
PRATO Arroz de legumes com solha grelhada
SALADA Alface 379
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado em tomate com legumes (pimento, lombarda) e

esparguete
SOBREMESA Maca golden

NOTAS INFORMATIVAS

= Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto, Circular n.? 3097 /DEF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de abril

* A refeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitern (mediante pedido do Encarregado de Educag3o).

® Por motivos imprevistos, as ementas poderao sofrer alteragdes.

= Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Macional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR], e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

* (s valores apresentados sao meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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Almoco
25 a 29 de margo de 2024
VE
Segunda [keal]
SOPA Espinafres (espinafres, nabo e curgete)
PRATO Peixe vermelho assado no forno com batatas assadas
SALADA Cenoura 467
VEGETARIANA Rancho a portuguesa vegan {massa, cebola, tofu, grio de bico e tomate)
SOBREMESA Gelatina de origem vegetal
VE
Terga [keal]
SOPA Caldo verde {couve galega, alho francés, nabo}
PRATO Massa cotovelo com vitela e feijio manteiga
SALADA Legumes salteados 779
VEGETARIANA Pataniscas de alho francés (alho francés, farinha de trigo, alface, salsa fresca,
feijdo e cogumelos
SOBREMESA Laranja
VE
ST [kcal)
SOPA Repolho {repolho, curgete e cenoura)
PRATO Salada de feijdo fradinho com bolinhos de bacalhau
SALADA Alface e cebola
VEGETARIANA Almondegas de ervilhas com molho de soja e esparguete (ervilha, alho francés, 696
cenoura, sementes s&samo, coentros e esparguete}
SOBREMESA Péra
. VE
Quinta [keal]
SOPA Legumes (cenoura, alho francés, curgete)
PRATO Peru assado no forno com arroz branco
SALADA Legumes cozidos 486
VEGETARIANA Arroz de legumes e seitan {cenoura, curgete, seitan e tomate}
SOBREMESA Kiwi
VE
Sexta [keal]
SOPA
PRATO
SALADA Feriado
VEGETARIANA
SOBREMESA

NOTAS INFORMATIVAS

= Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.? 3097/DEF/2018 e pela Lei n 2 11/2017 de 17 de abril

= Arefeigdo vegetariana € servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educacdo).

= Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteracdes.

= Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o |nstituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicao de Alimentos (TCA} {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR}, e a informagao disponibilizada pelos farnecedores.

* Os valores apresentados sdo meramente indicativos.

* Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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