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05 a 09 de janeiro de 2025

VE
Segunda keal]
SOPA Feijao verde (curgete, alho francés, batata e nabo)
PRATO Vitela estufada com ervilhas e puré
SALADA Alface e Tomate 655
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, pimento vermelho, batata, 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 790
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 626
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado em tomate e legumes, pimento e couve
lombarda com esparguete
SOBREMESA Gelatina
; VE
Quinta [keal]
SOPA Grao e cenoura
PRATO Massa espiral com atum, milho, ovo e delicias do mar
SALADA Alface e Tomate 745
VEGETARIANA Seitan alentejano (seitan, cebola, alho, pimento vermelho, pickles e
paprica)
SOBREMESA Péra
VE
Sexta [kal]
SOPA Creme de alho francés (alho francés, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Lombo assado com batata
SALADA Alface e tomate 846

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.
v Arefeigdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educag3o).
® Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.
"= Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sacde Dr. Ricardo

Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagiio disponibilizada pelos fornecedores.

= Qs valores apresentados so meramente indicativos.
= Legenda | VE - Valor energético (Kcal).

A Diretora do AEPAN '\gL adbe Qep—c

Deferido em / /
. S il St
& grmsee ooz Ml (e @ O N PNC o 5: @&

Largo da Independéncia | 540-352 Mes3o Frio | Telfs: 254 892 245 | 254 409 732 ] E-mail: ae.mesaofrio@aepan.pt



"-"’!'rl"___‘.—'-" -
), é AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE ggggglélgés A
S— meade & — e

o B Dt

EDUCAGAO, CIENCIA

AEPA N | EMENTA | PARA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE OUALIDADE EINOVACAD
l Almocgo
12 a 16 de janeiro de 2025
Segunda e
[kecal]
SOPA Espinafres (espinafres, nabo e curgete)
PRATO Massa cotovelo com vitela e feijao manteiga
SALADA Cenoura 400

VEGETARIANA Rancho a portuguesa vegan (massa, cebola, tofu, grao de bico e tomate)
SOBREMESA Laranja

Terca VE
[keal]
SOPA Caldo verde
PRATO Arroz a primavera com solha grelhada
SALADA Legumes salteados
VEGETARIANA Pataniscas de alho francés (alho francés, farinha de trigo, alface, salsa, 660
feijdo e cogumelos)
SOBREMESA Mousse de chocolate
VE
Qupita [keal]
SOPA Repolho (repolho, curgete e cenoura)
PRATO Frango assado com batata assada
SALADA Alface e cebola 866
VEGETARIANA Alméndegas de ervilhas com molho de soja e esparguete (ervilhas, alho
francés, cenoura, sementes sésamo e coentros)
SOBREMESA Péra
. VE
Quinta [keal]
SOPA Legumes (cenoura, alho francés e curgete)
PRATO Lombinhos de pescada estufados com arroz de cenoura
SALADA Legumes salteados 500
VEGETARIANA Arroz de legumes e seitan (cenoura, curgete, seitan e tomate)
SOBREMESA Banana
VE
Sexta [keal]
SOPA Repolho (repolho, cenoura, nabo e curgete)
PRATO Empadao de carne
SALADA Tomate e cebola 710

VEGETARIANA Massa a bolonhesa vegan (massa, tomate, cebola, alho francés e tofu)
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 ¢ pela Lei n.2 11/2017 de 17 de abril.
® A refeicdo vegetariana ¢ servida diariamente apenas aos alunos gue a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educagdo).
= Por motivos imprevistos, as ementas podergo sofrer alteracdes.
®= Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saiide Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informacgo disponibilizada pelos fornecedores.
= Qs valores apresentados s§o meramente indicativos.

® Legenda | VE - Valor energético {Kcal). \)\ t T
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVID&[}; PORTUGUESA
| EMENTA | PARA LMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE QUALIDADE E ovichs |
Almoco
19 a 23 de janeiro de 2025
VE
Segunda [keal]
SOPA Caldo verde
PRATO Lombo assado com batata assada
SALADA Alface e tomate 721
VEGETARIANA Pataniscas de legumes (alho francés, farinha de trigo, alface, salsa, feijdo
e cogumelos)
SOBREMESA Péra
VE
Terca [kcal)
SOPA Creme de cenoura (cebola, feijdo verde, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Arroz de feijdo com pataniscas de bacalhau
SALADA Tomate e cebola
VEGETARIANA Empad3do de legumes (cenoura, cogumelos, repolho, tomate, batata e 660
beringela)
SOBREMESA Leite creme
VE
Quarta [keal]
SOPA Cebola (cebola, curgete e alho francés
PRATO Massa esparguete com bifinhos de frango e cogumelos 697
SALADA Alface e cebola
VEGETARIANA Legumes no forno com arroz branco (cenoura, repolho, curgete e tomate)
SOBREMESA Maca
. VE
Quinta [keal)
SOPA Abdbora (cenoura, cebola e repolho)
PRATO Medalhdes de pescada com puré
SALADA Legumes salteados 514
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijdo catarino, cenoura e brécolos
SOBREMESA Laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de cenoura (cebola, feijdo verde, curgete e nabo)
PRATO Bife de frango grelhado com batata a murro
SALADA Alface e tomate 431
VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate, pimento) e grdo no forno
polvilhado com salsa
SOBREMESA Banana

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.

= Arefeicio vegetariana é 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 Saiide Dr. Ricardo

Jorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (TCA) (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

» (s valores apresentados si0 meramente indicativos.
* Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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[I Almocgo
26 a 30 de janeiro de 2025
Segunda e

[keal]

SOPA Caldo verde

PRATO Frango assado com batatas

SALADA Legumes saltados 603

VEGETARIANA Estufado com legumes (brécolos e repolho) com géo de bico
SOBREMESA Mosse de chocolate

Terca VE
[kcal]
SOPA Cebola (cebola, curgete e alho francés)
PRATO Tentaculos com batata a murro
SALADA Alface e milho
VEGETARIANA Estufado de legumes (alho francés, feijio e curgete) com batatas aos 522
cubos
SOBREMESA Péra
VE
Qiarta [keal]
SOPA Creme de cenoura (alho francés, abdbora e cebola)
PRATO Rancho
SALADA Cenoura e tomate 219
VEGETARIANA Rancho a portuguesa vegan (massa, cebola, tofu, grio de bico e tomate)
SOBREMESA Banana
- VE
Quinta [keal]
SOPA Juliana (alho francés e repolho laminado)
PRATO Filetes com arroz de cenoura
SALADA Brécolos e couve flor salteados 524
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijdo catarino, cenoura e brécolos
SOBREMESA Laranja
VE
Sexta [keal]
SOPA Creme de cenoura (cenoura, batatas, curgete e alho francés)
PRATO Massa espiral com atum, milho, ovo e delicias do mar
SALADA Alface e tomate 590

VEGETARIANA Esparguete de legumes (cenoura, ab6bora, brécolos e milho) no forno
SOBREMESA Maca assada

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.

® Arefeicdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educaciio).

® Por motivos imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteracdes.

* Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
lorge, Tabela da Composicéo de Alimentos (TCA) [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

® Os valores apresentados s§0 meramente indicativos.

* Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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