AGRUPAMENTO DE ESCOLAS PROFESSOR ANTONIO NATIVIDADE gg%[Tjgléch%S A
meade e
AEPAN EMENTA | PARA UMA ALIMENTAGAD SAUDAVEL E DE DUALIDADE HEPETRES
Almoco
15 a 18 de setembro de 2026
VE
Segunda (keal]
SOPA
PRATO
SALADA
VEGETARIANA
SOBREMESA
VE
Terca [keal]
SOPA Grdo-de-bico (grdo-de-bico, batata, cenoura, alho-francés e curgete)
PRATO Arroz de feijdo-vermelho com filetes de pescada
SALADA Pepino, tomate e cebola 639
VEGETARIANA Feijdo catarino estufado com tomate e legumes (pimento e couve
lombarda) e arroz
SOBREMESA Mousse de chocolate
VE
Qans [kcal]
SOPA Couve branca (abdbora, cenoura, cebola, feijdo-branco e batata)
PRATO Pa de porco assada com batata assada
SALADA tegumes salteados (repolho, cenoura e alho-francés) 713
VEGETARIANA Legumes no forno {cenoura, repolho, curgete, tomate e cogumelos) com
tofu e puré
SOBREMESA Péra, laranja e kiwi
- VE
Quinta (keal)
SOPA Feijdo-verde {feijdo-verde, alho-francés, cenoura, curgete e batata)
PRATO Feijao frade com ovo, atum e arroz branco
SALADA Alface, couve-roxa e cenoura ralada 968
VEGETARIANA Assado vegan {cenoura, batata, pimento, feijdo-branco, curgete, tofu e
cogumelos)
SOBREMESA Melancia, maga e laranja
VE
Sexta [keal)
SOPA Creme de cenoura (batata, cenoura, cebola, feijdo-verde, curgete e nabo)
PRATO Alméndegas de frango com massa esparguete
SALADA Legumes salteados (feijdo verde e cenoura) 60
VEGETARIANA Gratinado de legumes com seitan (ervilhas, brécolos, couve-flor) e arroz
SOBREMESA Meldo, péra e maci

NOTAS INFORMATIVAS

* Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular 0.2 3097/DEF/2018 e pela Lei n.? 11/2017 de 17 de abril,

* Arefeicdo vegetariana & servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem {mediante pedido do Entarregado de Educag3o).

* Por motives imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.

* Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculades a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (TCA) (Vv 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informacio disponibilizada pelos fornecedores.

* Os valores apresentados sdo meramente indicativos.
A Diretora do AEPAN \B‘Ct\h\“ﬁ’*\

* Llegenda | VE - Valor energético {Kcal).
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AEPAN EMENTA | PARA UMA ALIMENTACAD SAUDAVEL E DE DUALIDADE Eovaco
Almoco
21 a 25 de setembro de 2026
VE
Segunda [keal]
SOPA Creme de legumes (abdbora, cenoura, curgete, nabo, repolho e alho-
francés)
PRATO Empaddo de atum
SALADA Alface, tomate e cenoura 646
VEGETARIANA Estufado de legumes (alho-francés, feijdo e curgete) com batata aos
cubos
SOBREMESA Laranja, meldo e maga
VE
Terca [keal]
SOPA Feijdo-branco com couve {cenoura, batata, cebola, nabo e repolho}
PRATO Arroz de feijao-vermelho com panados
SALADA Legumes salteados {couve-flor, brécolos e cenoura) 612
VEGETARIANA Arroz de legumes (cenoura, abdbora,grao-de-bico, brocolos, couve-flor e
pimento)
SOBREMESA Maga, kiwi e laranja
VE
Quarta [keal]
SOPA Brocolos (batata, brdcolos, cenoura, alho-francés e feijio-catarino)
PRATO Abrétea cozida com batata e ovo
SALADA Repolho cozido e cenoura 431
VEGETARIANA Gratinado de macarrdo e feijdo catarino, cenoura e brécolos
SOBREMESA Gelatina
. VE
Quinta [kcal]
SOPA Feijdo-verde (batata, feijdo-verde, cenoura, alho-francés e cebola)
PRATO Strogoneff de frango com massa esparguete
SALADA Couve-roxa, alface e cenoura ralada 702
VEGETARIANA Cogumelos laminados {cogumelos,ervilhas, cenoura, curgete, coentros e
salsa)
SOBREMESA Banana, laranja e péra
VE
Sexta [keal]
SOPA Couve branca (batata, curgete, abébora e feijdo-catarino)
PRATO Arroz de marisco
SALADA Tomate, pepino e milho a77
VEGETARIANA Empadao de legumes (brdcolos, cenoura, alho-francés e ervilhas)
SOBREMESA Melancia, maga e kiwi

NOTAS INFORMATIVAS

Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N.2 812772021, de 17 de agosto; Circular n.? 3097/DEF/2018 e pela Lei n.? 1172017 de 17 de abril.

Par motives imprevistos, as ementas poderdo sofrer alteragdes.

L]
* Avrefeicdo vegetariana € servida diariamente apenas aos alunos gque a solicitern [mediante pedido do Encarregado de Educagiic).
-
-

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
lorge, Tabela da Composigao de Alimentos {TCA} [V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores.
® Osvalores apresentados sdo meramente indicativos.

* Legenda | VE - Valor neigés':oll(cal).
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Almocgo

28 a 02 de outubro de 2026

VE
Segunda [kcal]
SOPA Creme de cenoura (batata, cenoura, grio-de-bico e curgete
PRATO Medalhdes de pescada estufados com puré
SALADA Alface, tomate e cebola 378
VEGETARIANA Esparguete de legumes {cenoura, abdbora, bracolos e milho) com grio-
de-bico no forno
SOBREMESA Magc3, laranja e banana
VE
Terga fkeal]
SOPA Cebola (batata, cebola, curgete e alho francés)
PRATO Rancho
SALADA Alface, couve-roxa e cenoura ralada 510
VEGETARIANA Estufado de legumes (atho-francés, feijdo e curgete) com batatas aos
cubos
SOBREMESA Salada de fruta
VE
Quarta [keal]
SOPA Espinafres (nabo, cenoura, feijdo-branco e curgete)
PRATO Salmao grelhado com batata a murro e ovo
SALADA Cenoura ralada, tomate e milho 774
VEGETARIANA Rancho a portuguesa vegan (massa, cebola, tofu, grdo-de-bico e tomate)
SOBREMESA Banana, kiwi e maca
A VE
Quinta (keal]
SOPA Juliana {alho-francés, batata, nabo, ervilhas e repolho laminado)
PRATO Bife de peri grelhado com arroz de ervilhas
SALADA Alface, cebola e tomate 1020
VEGETARIANA Gratinado de macarrio e feijao catarino, cenoura e brdcolos
SOBREMESA Meldo, magd e péra
VE
Sexta [keal]
SOPA Repolho (repotho, cenoura, nabo, batata e curgete)
PRATO Tentaculos de pota com batata cozida e ovo
SALADA Legumes salteados (bracolos, repolho e cenoura) 454

VEGETARIANA Esparguete de legumes {cenoura,batata, abdbora,ervilhas, brdcolos e
mitho) no forno
SOBREMESA Maci assada

NOTAS INFORMATIVAS
® Ementas elaboradas de acordo com o Despacho N2 8127/2021, de 17 de agosto; Circular n 2 3097/DEF/2018 e pela Lei n.? 11/2017 de 17 de abril.
s A refeigdo vegelariana é servida diariamente apenas 30s alunos que a solicitern (mediante pedido do Encarregado de Educac3o).
® Por mptivos imprevistos, as ementas poder3o sofrer alteracdes,
® Valores médios de 100 g ou 100 mil, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (TCA} (V 6.0 da TCA 2023 PortFIR), e a informagio disponibilizada peles fornecedores.
= Ds valores apresentados sao meramente indicativos.

* Legenda | VE - Valor energético (Kcal).
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