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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE ?
mepdo frio-

REPUBLICA

PORTUGUESA

AEPAN |  EMENTA|PARA UMA ALIMENTACAD SAUDAVEL E DE DUALIDADE EmovieRs oA
Almoco
“l“ 06 a 10 de outubro de 2025
VE
Segunda [keal]
SOPA Feijdo-verde (curgete, alho-francés, batata e nabo)
PRATO Vitela estufada com arroz de ervilhas
SALADA Alface e tomate 746
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento vermelho, ervilhas, curgete, tofu
e cogumelos)
SOBREMESA Banana
VE
Terca [keal]
SOPA Creme de legumes
PRATO Arroz de cenoura com douradinhos
SALADA Tomate e cenoura raspada o - 647
VEGETARIANA Cogumelos laminados a bolhdo (cogumelos, curgete, coentros, alho, salsa
fresca e tofu)
SOBREMESA Laranja
VE
Quarta [keal]
SOPA Caldo verde
PRATO Feijoada com arroz
SALADA Alface e tomate 596
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado em tomate com legumes pimento, lombarda) e
esparguete
SOBREMESA Gelatina de ananas
] VE
Quinta [kcal]
SOPA Gfdo e cenoura .
"PRATO Viassa espiral, atum, milho, ovo, delicias do mar — T
SALADA Alface e tomate 926
VEGETARIANA  Seitan aléntejano (seitan, cebola, alho, pimento vermelho, pickles e
paparica)
SOBREMESA Péra
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de alho-francés (alho-francés, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Lombo assado com batata e arroz
SALADA Alface e tomate 1000
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento vermelho, ervilhas, curgete, tofu
e cogumelos)
SOBREMESA Maca

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 refeic3o vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a soliciter {mediante pedido do Encarregado de Educagdo).

= Por motivos imprevi

, as ementas pod

do sofrer all

= Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jore, Tabela da Composigio

de Alimentos (TCA} |V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informacio disponibilizada pelos fornecedores.

» Osvalores apresentados s§o meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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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 refeigfio vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educagdo).

= 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 |nstituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicio
de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagio disponibilizada pelos fornecedores.

® Osvalores apresentados s3o meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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AEPAN I EMENTA | PARA LUMA ALIMENTACAD SAUDAVEL E DE BUALIDADE EINOVACAO
13 a 17 de outubro de 2025
VE
Segunda [keal]
SOPA Canja
PRATO Arroz de cenoura com costeletas de porco grelhadas
SALADA Brdcolos e couve-flor salteados 656
VEGETARIANA Pataniscas de legumes (alho-francés, alface, salsa fresca, feijdo e
cogumelos)
SOBREMESA Laranja
VE
T
157 [keal]
SOPA Creme de legumes (alho-francés, cenoura, batata e abdbora)
PRATO Peixe vermelho com batata assada
~—SALADA Alface e tomate 818
VEGETARIANA Empaddo de legumes (brécolos, cenoura, alho-francés e ervilhas
congeladas)
SOBREMESA Mousse de chocolate
Quarta [k"’: :I]
SOPA Feijdo-verde (cenoura, batata, nabo, curgete e alho-francés)
PRATO Frango assado com arroz branco
SALADA Alface e tomate 208
VEGETARIANA Estufado de legumes (alho-francés, feijdo catarino com batata ao cubo)
SOBREMESA Péra
Quinta [k\tl: :I]
___SOPA __Espinafres (nabo, cenoura e curgete) - I o B e
PRATO Arroz de feijdo com patanlscas d& bacalhau B
SALADA “Alface’ecenoura 654
VEGETARIANA Jardineira de legumes (ervilhas frescas, batata, cenoura, nabo, feijdo
verde, cebola, beringela e grao-de-bico) - o
SOBREMESA Banana
VE
Sexta [keal]
SOPA Repolho (repolho, cenoura, nabo e curgete)
PRATO Massa a Lavrador
SALADA Alface e tomate 581
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, cogumelos, repolho, tomate, batata e
beringela)
SOBREMESA Maca
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Almoco
“l[' 20 a 24 de outubro de 2025
VE
Segunda [kcal]
SOPA Creme de cenoura
PRATO Arroz a valenciana
SALADA Alface e tomate 401
VEGETARIANA Massa a bolonhesa vegan (massa, tomate, cebola, alho-francés e tofu)
SOBREMESA Laranja
VE
Terca [keal]
SOPA Caldo-verde
PRATO Salada russa com filetes de pescada
SALADA Tomate e alface 398
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, cogumelos, repoltho, tomate, batata e
beringela)
SOBREMESA Salada de fruta
VE
Quarta [keal]
SOPA Creme de legumes
PRATO Massa meada com vitela
SALADA Legumes salteados (repolho e cenoura) 423
VEGETARIANA Grdo-de-bico no forno com legumes (tomate, cenoura, repolho, pimento
vermelho e tofu)
SOBREMESA Péra
. VE
Quinta [kcal]
SOPA_ Couve branca (ab6bora, cenoura e cebola)
PRATO Tentaculos assados com batata a murfo
SALADA Couvelombarda comcenoura — 468
VEGETARIANA  Gratinado de macarrdo e feijdo catarino, cenoura e brécolos
- " SOBREMESA Magd )
VE
Sexta [keal]
SOPA Caldo verde
PRATO Frango assado com batata assada
SALADA Tomate e cenoura 540

VEGETARIANA Ratatoullie de legumes (tomate, curgete, beringela, lentilhas, seitan,
cenoura e cogumelos)
SOBREMESA Banana

NOTAS INFORMATIVAS

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

= A refeicio vegetariana £ servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacio).

= Por motivos imprevistos, as ementas poder3o sofrer alteragdes.

® Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Joige, Tabela da Composicio
de Alimentos (TCA) |V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
Os valores apresentados s§o meramente indicativos.

Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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Almoco
27 a 31 de outubro de 2025
VE
Segunda [kal]
SOPA Canja
PRATO Esparguete com vitela picada
SALADA Legumes salteados (repolho e cenoura) 494
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, cogumelos, repolho, tomate batata e
beringela)
SOBREMESA Péra
VE
Terca [kcal]
SOPA Creme de cenoura
PRATO Arroz a primavera com solha grelhada
SALADA Alface e tomate S 492—
VEGETARIANA Jardineira vegan (cenoura, ervilhas, tomate e tofu)
SOBREMESA logurte
VE
Quarta [keal]
SOPA Legumes (cenoura, repolho e curgete)
PRATO Arroz branco e feijdo preto com febras grelhadas
SALADA Alface e tomate 717
VEGETARIANA  Arroz de legumes (cenoura, cogumelos, repolho, tomate, batata e
beringela)
SOBREMESA Laranja
: VE
Quinta [keal]
SOPA ___Creme de legumes (cebola, feijdo-verde, cogumelos, nabo e cenoura) - ]
PRATO Salada de feijio-frade com bolinhos de bacalhau e rissois —— h
SALADA ~Alface e cenoura - T - 1026
VEGETARIANA Feijdo com legumes e tofu (cenoura, cogumelos, curgete, ervilhas e
“repolho)”
SOBREMESA Bananas
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de legumes
PRATO Peru com batata assada
SALADA Cenoura e tomate 520

VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate e pimento) e grdo no forno
polvilhado com salsa
SOBREMESA Maca

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 refeiciio vegetariana € servida diariamente apenas zos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educacio).

= Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragbes.

" Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigio
de Alimentos (TCA) |V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informag8o disponibilizada pelos fornecedores.

= Qs valores apresentados s3o meramente indicativos.

= Legenda | VE - Valor energético {Kcal).
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