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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE gg%%ggg%s A
/N mesae fris-
AEPAN |  EMENTA|PARA UMA ALIMENTACAD SAUDAVEL E DE QUALIDADE Ewovicas
Almoco
06 a 10 de abril de 2026
VE
Segunda [keal]
SOPA
PRATO
SALADA Tolerancia de Ponto
VEGETARIANA
SOBREMESA
VE
Terca [keal]
SOPA Juliana (cenoura, alho francés, grao de bico e batata)
PRATO Bifes de frango panados com arroz de feijdo
SALADA Alface, couve roxa, cenoura ralada e ovo 746
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento, ervilhas e curgete)
SOBREMESA Laranja, maca e péra
VE
Quarta [keal]
SOPA Creme de alho francés (alho francés, curgete, nabo e cenoura)
PRATO Empadao de atum e ovo
SALADA Alface, tomate e cebola 647
VEGETARIANA Cogumelos laminados a bolhdo pato (cogumelos, cenoura, curgete,
lentithas, coentros, alho e salsa fresca)
SOBREMESA Mousse de chocolate
. VE
Quinta [keal]
SOPA Alho francés {alho francés, curgete e nabo)
PRATO Rojdes
SALADA Legumes salteados (brdcolos e couve flar) 329
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado em tomate com legumes (pimento e couve
lombarda) com esparguete
SOBREMESA Maca, banana e kiwi
VE
Sexta [keal]
SOPA Feijdo verde (feijdo verde, alho francés, curgete e batata)
PRATO Arroz de cenoura com salmao grelhado
SALADA Tomate, cenoura raspada e milho 568
VEGETARIANA Massa de legumes (beringela, tomate e pimento) com grio no forno
SOBREMESA Salada de fruta

NOTAS INFCRMATIVAS

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

A refeicdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitern {mediante pedido do Encarregado de Educagio).
Por motivos imprevisios, as ementas poderas 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 Sayde Dr. Ricardo

forge, Tabela da Composicdo de Alimentas (TCA} [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a infarmagdo disponibilizada pelos fornecedores.
* Qs valores apresentados sdo meramente indicativos.
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AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE gg%?ggﬁ‘g‘s A
mesiie e 'q

Aol
EDUCACAD, CIENCIA

AEPAN | EMENTA | PARA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE DUALIDADE EINOVAGAO

Almoco
13 a 17 de abril de 2026

VE
Segunda [keal]
SOPA Creme de cenoura (batata, cebola, cenoura e curgete)
PRATO Rancho com grao-de-bico
SALADA Cenoura ralada, tomate e couve roxa 382
VEGETARIANA Rancho a Portuguesa vegan (massa, cebola, tofu, grao de bico e tomate)
SOBREMESA Banana, laranja e maga
VE
Terga [keal)
SOPA Cebola {batata, cebola, curgete e alho francés}
PRATO Lulas estufadas com puré
SALADA Alface, milho e ovo cozido 581
VEGETARIANA Estufado de legumes (alho francés, feijdo e curgete) com batatas aos
cubos
SOBREMESA Péra, clementina e maga
VE
Quarta [keal]
SOPA Caldo verde (batata, cebola, couve galega e curgete)
PRATO Frango assado com arroz branco
SALADA Legumes salteados {repolho, cenoura e alho francés) 810
VEGETARIANA Estufado com legumes {(brdcolos e repotho) com grao
SOBREMESA Maga assada
Quinta [k‘:: :[]
SOPA Juliana {alho francés, batata, nabo, ervilhas e repoltho laminado)
PRATO Salada russa com filetes de pescada
SALADA Brocolos e couve flor salteados 415
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijdo catarino, cenoura e brdcolos
SOBREMESA Laranja, péra e kiwi
VE
Sexta keal)
SOPA Brdcolos (feijdo branco, batata, cenoura, alho francés, nabo e brécolos)
PRATO Bife de peru grelhado com arroz de cenoura
SALADA Alface, tomate e cebala 921

VEGETARIANA Esparguete de legumes (cenoura, abobora, brdcolos e milho} no forno
SOBREMESA Clementina, maga e péra

NOTAS INFORMATIVAS
* Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.? 3097/DEF/2018 e pala Lei n.? 11/2017 de 17 de abril.
A refeicdo vegetariana é servida diariamente apenas acs alunos que a solicitern (mediante pedide do Encarregado de Educagdo).
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 wtilizados, segundo o [nstituto Nacional de Saude De, Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentas (TCA} {V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagio disponibilizada pelos fornecedores,
Os valores apresentados s30 meramente indicativos.

* Legenda | VE - Valor energético (Kcal}.
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\ _ AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE PORTUGUESA
mesae e
AEPAN |  EMENTA| PARAUMA ALMENTAGAD SAUDAVEL E OE OUALIDADE e
Almoco
20 a 24 de abril de 2026
VE
Segunda [keal)
SOPA Creme de cenoura (batata, cenoura, grdo de bico e curgete)
PRATO Jardineira
SALADA Cenoura ralada, tomate e alface 656
VEGETARIANA Pataniscas de legumes (alho francés, alface, salsa fresca, feijdo e
cogumelos)
SOBREMESA Laranja, banana e maga
VE
Terca [keal]
SOPA Cebola (batata, cebola, curgete e alho francés)
PRATO Peixe vermelho assado com batata
SALADA Legumes salteados (brécolos, repolho e cenoura) 818
VEGETARIANA Empadao de legumes (bracolos, cenoura, alho francés e ervithas)
SOBREMESA Leite creme
VE
Quarta [keal]
SOPA Feijao verde (cenoura, batata, nabo, curgete e alho francés)
PRATO Massa esparguete com bifes de frango e cogumelos
SALADA Alface, couve roxa e milho 810
VEGETARIANA Estufado com legumes {brécolos e repolho} com grio
SOBREMESA Péra, kiwi e maca
| VE
Quinta [keal]
SOPA Espinafres (nabo, cenoura, feijdo branco e curgete)
PRATO Arroz de feijdo com pataniscas de bacalhau
SALADA Tomate, cenoura ralada e ovo cozido 415
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijdo catarino, cenoura e brécolos
SOBREMESA Laranja, clementina e banana
VE
Sexta [keal]
SOPA Repolho {repolho, cenoura, nabo e curgete)
PRATO Per( assado com batata assada
SALADA Legumes salteados (couve flor, alho francés e cenoura) 581
VEGETARIANA Esparguete de legumes {cenoura, abébora, bracolos e milho) no forno
SOBREMESA Macd , péra e laranja

NOTAS INFORMATIVAS

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

* A refeicdo vegetariana ¢ servida diariamente apenas aos alunos que 3 solicitem {mediante pedido do Encarregado de Educagao).

® Por motives imprevistes, as ementas poderdo sofrer alteragdes,
® Valteres médios de 100 g ou 100 ml, calcvlados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Macional de Sadde Dr. Ricardo

lorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA} (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagdo dispombilizada pelos fornecedores.

* Qs valores apresentados s3o meramente indicativos.

® Legenda | VE - Valor energético (_K:al). \ -
0ty s WhirA A Diretora do AEPAN . Yode
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AEPAN | EMENTA | PARA LIMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE QUALIDADE E INOVACAD

Almoco

27 a 01 de maio de 2026

VE
Segunda [keal]
SOPA Caldo verde {batata, cebola, couve galega e curgete)
PRATO Batata a murro com tentdculos de pota
SALADA Legumes salteados (feijao verde, cenoura e ervilhas) 656
VEGETARIANA Assado vegan (cenoura, batata, pimento vermelho, ervilhas, curgete, tofu
e cogumelos)
SOBREMESA Banana, maga e péra
VE
Terca [keal]
SOPA Creme de legumes {feijdo caroling, cencoura, repolho, curgete, alho
francés e batata)
PRATO Arroz de pato no forno
SALADA Alface, tomate e pepino 818
VEGETARIANA Empadao de legumes (brdcolos, cenoura, alho francés e ervilhas)
SOBREMESA Laranja, kiwi e maga
VE
Quacta [keal]
SOPA luliana (cenoura, curgete, ervilhas, feijdo verde e batata)
PRATO Lasanha
SALADA Tomate, cencura ralada e couve roxa) 810
VEGETARIANA Cogumelos laminados a bolhdo (cogumelos, curgete, coentros, alho,
feijao catarino, salsa e tofu)
SOBREMESA Gelatina
. VE
Quinta (keal]
SOPA Repolho {cenoura, batata, curgete, feijao branco e repolho)
PRATO Massa espiral com atum, mitho, ovo e delicias do mar
SALADA Alface, tomate e cebola 415
VEGETARIANA Seitan alentejano (seitan, cebola, alho, pimento, pickles e lentilhas)
SOBREMESA Péra, clementina e banana
VE
Sexta [keal]
SOPA
PRATO
SALADA FERIADO
VEGETARIANA
SOBREMESA

NOTAS INFORMATIVAS
* Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.? 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n.? 3097/DEF/2018 e pela Lei n.2 11/2017 de 17 de abril
» A refeicdo vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a sclicitem {(mediante pedide do Encarregado de Educagio)
* Por motivas 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 Satide Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigao de Alimentos (TCA) {V 6.0.da TCA 2023 PortFIR), e a informacdo disponibilizada pelos fornecedores.
* Qs valeres apresentados sdo meramente indicativos.

® Legenda | VE - Valor energético {Kcal). \&
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