Ementas:

-12 ciclo

-EB2/3 de Aranguez



Ementa do
12 ciclo



gertal

© Espinafres 26gr  53gr  103gr  100Kcal
'qu) Alméndegas com ervilhas 268gr  185gr  46gr  292Kcal =
_gs Massa Espiral 740 11gr 4200 212kl O
= Salada de Alface 03gr  00gr  02gr  2Kcal o
g Fruta da época 03gr  ogar  20igr sokea [N
@ P&o de Mistura Meio Sal (259) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Creme de Feijdo Verde e cenoura 19gr  5lgr  107gr 97 Kcal
& Salada de Peixe 26591  68gr  310gr  204Kcal [N
I.all.) Batata Cozida 46g9r  00gr  351gr 163 Kcal ;3
§« Cenoura Cozida 02gr  00gr  14gr  6Keal ®
2 Fruta da época 030 08gr 201gr sokca [
P&o de Mistura Meio Sal (25g) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Canja com massinhas 80gr  06gr 11lgr  83Kcal
.g Peru estufado 353gr  205gr 18gr  333Kcal —
"".; Arroz de Cenoura a6 03¢ 52200 s26keal [CH
5 Salada de Alface 03gr  00gr  02gr  2Kcal N
& Fruta da época 03gr 08y 201gr  sokeal [
P&o de Mistura Meio Sal (25g) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Primavera 35gr  53gr  127gr 113Kcal
.g Caldeirada de Peixe 307gr  162gr 371gr 422 Kcal —
'-'-‘B Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKeal g
j= Cenoura Cozida 02gr  00gr  14gr  6keal [N
8: Arroz Doce 108gr  7.0gr  299gr  228Kcal @©
P&o de Mistura Meio Sal (25g) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Creme de ab6bora com couve lombarda 23gr  52¢r  111gr  101Kcal
& Ovos Mexidos com fiambre 1749r  154gr  0lgr  208Kcal [N
& Esparguete 73gr  Llgr  427gr  215Kcal S
& 2
s Salada de Alface 03gr  00gr  02gr  2Kcal o
& Fruta da época 03gr 08¢ 201y sokeal [N
P&o de Mistura Meio Sal (259) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
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igertal
© Creme de Espinafres 23gr  52gr  108gr 99 Kcal
'qu) Atum com feijao frade e ovo 341gr 138gr 285gr  378Kcal =
© Batata Cozida 4691 00gr  351gr  163Keal G
-§ Cenoura Cozida 02gr  00gr  1l4gr  6Kcal 2
S Fruta da época 03gr  08gr  201gr sskca [N
@ P&o de Mistura Meio Sal (259) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Canja com arroz 86gr  05gr  281lgr 154 Kcal
& Rolo de Carne de vaca 2opar] [faeie ar [Toslar] | fasvkeal | R
|.°|I.) Massa Macarronete 74gr llgr 420gr  212Kcal KA
g» Salada de Alface, tomate e cenoura 05gr  Olgr  19gr  10Kcal [N
2 Fruta da época 03gr  08gr  201gr sskca [N
P&o de Mistura Meio Sal (259) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Creme de Cenoura 23gr  51gr  113gr 101 Kcal
.g Lulas a Sevilhana 170gr  10gr  799gr 109 Kcal —
LL:B Arroz de Ervilhas 6200 104 5360 339Kcal [N
5 Salada de Cenoura, alface e tomate 05gr  Olgr  19gr  10Kcal &
& Fruta da época 03gr  08gr 201y 85Kea [
P&o de Mistura Meio Sal (25g) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Legumes 19gr  52gr  106gr  97Kcal
.g Frango Assado 2569r 113gr  09gr 208 Kcal =
LL:B Esparguete 730 1lgr 4270 215keal R
= Salada de Alface 03gr  00gr  02gr  2Keal [N
8: Leite Creme 49gr  30gr 285gr  173Kcal ~
P&o de Mistura Meio Sal (25g) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Gréo e Espinafres 779 67gr  252gr 195 Kcal
i Pescada Cozida 279 16w oow sk [N
I:IZ) Batata Cozida 4691 00gr  3B1gr  163Keal NG
g Brocolos Cozidos 08gr  02gr  03gr  6Kcal S
) Fruta da época 03gr  08gr  201gr sekca [N
P&o de Mistura Meio Sal (25g) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
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gertal

© Creme de Espinafres com Legumes 26gr  53gr  103gr 100 Kcal
E Tortilha de Fiambre (ovo, fiambre, batata e leite) 2309gr  2589gr 366gr 475Kcal [N
[]
@ Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal &
o
= Salada de Alface 03gr  00gr  02gr  2Kcal Q
D Fruta da época 03gr 08y 201gr sokea [
0 ~ . .
P&o de Mistura Meio Sal (259) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Creme de Abdbora 18gr  5lgr  107gr 97 Kcal
= Arroz de atum no forno 223gr  197gr 525¢r 483 Kcal [N
= =
L Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal S
@
o Cenoura raspada 02gr  00gr  l4gr  6Keal [N
() ,
[t Fruta da época 03gr 08y 201gr sokea [N
P&o de Mistura Meio Sal (259) 23gr  04gr  134gr  68Kcal
Caldo Verde 239r  52gr  103gr  98Kcal
© N
= Esparguete a Bolonhesa 27.9gr  181gr  444gr 456 Kcal [N
[8]
Ltl":-S Incorporado no prato 00gr  00gr  00gr  OKcal &
E Salada de Tomate o4gr  02gr  18gr  lokea (NG
3 Pudim Flan s2gr  32gr  255gr 146kca [N
(o4
P&o de Mistura Meio Sal (259) 23gr  04gr  134gr 68 Kcal
Feijédo vermelho com repolho 84gr  55¢r  234gr 179 Kcal
©
.’q:) Pescada Estufada 211gr 118gr  16gr 196 Kcal _
[8]
Lcl't-s Arroz Branco 45gr  103gr 5130r 322kl [
= Couve flor e cenoura cozida 07gr  00gr  06gr  6Keal =
8: Fruta da época 03gr  08gr  20lgr 86 Kcal «©
P&o de Mistura Meio Sal (259) 23gr  04gr  134gr 68 Kcal
Juliana de Legumes 229r  52gr  105gr 99 Kcal
g
S Frango Assado 256gr 113gr  09gr  208Kcal [
= 5
LL Macarronete 749r  1lgr 420gr  212Kcal ;2
©
= Salada de Alface 03gr  00gr  02gr  2Kcal <
é N~
() Fruta da época 03gr  08gr 20lgr  86Kcal ©
P&o de Mistura Meio Sal (259) 23gr  O4gr  134gr  68Kcal
L aacer
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Quinta-Feira Quarta-Feira Terga-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira

Lombardo

Douradinhos no forno

Arroz de Ervilhas

Salada de Alface

Fruta da época

P&o de Mistura Meio Sal (25g)

Alho Francés

Frango estufado

Massa Espiral

Salada de Tomate

Fruta da época

P&o de Mistura Meio Sal (25g)

Gréo com nabicas

Abrétea de Tomatada

Batata estufada

Brocolos Cozidos

Gelatina

P&o de Mistura Meio Sal (25g)

Creme de Espinafres com Legumes
P& de Porco estufada

Arroz de Cenoura

Salada de Alface e Tomate

Fruta da época

P&o de Mistura Meio Sal (25g)

Creme de Abdbora

Empadéo de Atum com arroz
Incorporado no prato

Salada de Alface

Fruta da época

Pao de Mistura Meio Sal (259)

gertal

1,8gr
12,5gr
6,2 gr
0,3 gr
0,3 gr

23gr

2,30gr
22,2 gr
7,4 gr
0,4 gr
0,3gr

2,30r

7,50ar
12,3 gr
4,8 gr
0,8 gr
2,50r

2,30r

2,6 gr
28,8 gr
4,6 gr
0,4 gr
0,3 gr

2,30r

1,8 gr
22,19r
0,0 gr
0,3 gr
0,3 gr

2,39r

51qr
10,3 gr
10,4 gr
0,0gr
0,8 gr

0,4 gr

52a0r
11,2 gr
1,1gr
0,2 gr
0,8 gr

0,4 gr

6,6 gr
10,2 gr
10,0 gr
0,2 gr
0,0 gr

0,4 gr

53gr
16,1 gr
10,3 gr
0,1 gr
0,8 gr

0,4 gr

51gr
19,7 gr
0,0 gr
0,0 gr
0,8 gr

0,4 gr

10,0 gr
23,9 gr
53,6 gr
0,2 gr
20,1 gr

13,4 gr

10,8 gr
1,8 gr
42,0 gr
1,8 gr
20,1 gr

13,4 gr

25,5 9gr
1,8 gr
35,8 gr
0,3gr
24,8 gr

13,4 gr

10,3 gr
1,8ar
52,2 gr
1,00r
20,1 gr

13,4 gr

10,7 gr
51,59r
0,0 gr
0,2 gr
20,1 gr

13,4 gr

94 Kcal

238 Kcal

339 Kcal

2 Kcal

86 Kcal

68 Kcal

99 Kcal

197 Kcal

212 Kcal

10 Kcal

86 Kcal

68 Kcal

194 Kcal

148 Kcal

256 Kcal

6 Kcal

107 Kcal

68 Kcal

100 Kcal

267 Kcal

326 Kcal

6 Kcal

86 Kcal

68 Kcal

97 Kcal

477 Kcal

0 Kcal

2 Kcal

86 Kcal

68 Kcal

729 Kcal 851 Kcal 779 Kcal 671 Kcal 826 Kcal
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Quinta-Feira Quarta-Feira Terga-Feira Segunda-Feira

Sexta-Feira
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Ementa da
EB2/3 de
Aranguez



Agrupamento Vertical de Escolas Cetdbriga

Escola Basica dos 22 e 32 Ciclos de Aranguez

EMENTA SEMANAL DE 26 DE NOVEMBRO A 30 DE NOVEMBRO DE 2012
[ SEGUNDA-FEIRA |

¥ 53 3 3

T 8 & Y =

M a = T o

Espinafres 173,01 1,1 | 7,2 | 250 1,6

Bife de porco grelhado com massa fusilli 459,0( 31 | 67 | 15 | 2

Alface, tomate e pepino 680 ] 2304 13 |11

Fruta da época (3 variedades) 56,8 | 02| 05]134]21

1 pao de mistura 122,0| 4 1| 24 |19
TERCA-FEIRA

8 5 =3 3

8 & 9 =&

o = T i

Juliana 1,2 | 66 | 240 1,8

Meia desfeita de bacalhau(migas, Batata e grao) 221,0| 80| 3,0 | 16,0 2,1

Alface, Tomate e pepino 680 23| 04]|130]11

Fruta da época (3 variedades) 56,8 | 02| 05| 13,4 2,1

1 pao de mistura 122,0( 40| 1,0 | 240 1,9
I Quarta-feira

= =

T 3 B 3

& 8 g J 5

¥ [-Y pir] I i

Abdbora e massinhas 160,0| 2,0 | 5,0 | 26,0 | 3,0
Feijoada 494,0 | 42,0| 20,0 | 63,00| 18,0

Alface, tomate e pepino 68,0 ] 23] 04|130] 11

Fruta da época (3 variedades) 56,8 | 02| 05| 13421

1 pao de mistura 122,0| 40| 1,0 | 240 1,9

QUINTA-FEIRA

Prot.(g)
ip.(g)

H.C.(g)

Fibra (g)

Feijao verde 155,0( 1,0 | 6,2 | 23,0/ 1,8

Pescada cozida c/batata, cenoura, feijao verde e ovo 227,0| 18,0] 41,0| 0,0 | 5,0

Alface, tomate e pepino 68,0 | 23| 04130/ 1,1

Doce

52,7 133| 16| 65|00

1 pao de mistura 122,0( 40| 1,0 | 240 1,9

SEXTA-FEIRA

Prot.(g)
ip.(g)

H.C.(g)

Fibra (g)

Alface 170,3]| 0,9 | 7,0 | 25,2

o
N

Douradinhos de queijo no forno c/arroz de tomate
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Alface, tomate e pepino
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Fruta da época (3 variedades)

7]
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N
&
wn
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&
=

1 pao de mistura

&
©

£ de notar que esta ementa pode ser alterada por motivos imprevistos. Informe a Direcio sobre os alimentos que o (a) seu(sua) educando(a) é alérgico(a) .
O prato de salada: Pode acontecer em casos excecionais haver troca daqueles produtos por cenoura, milho doce e beterraba.

Fruta da época.Laranjas, Péros, Péras, Bananas, Clementinas, Tdngeras, Tangerinas. O doce é composto por Gelatina, Pudim, Mousse, Arroz doce ou iogurte.

A Diretora

Data: 21-11-2012



Agrupamento Vertical de Escolas Cetobriga

Escola Bdsica dos 22 e 32 Ciclos de Aranguez

EMENTA SEMANAL DE 03 DE DEZEMBRO E 07 DE DEZEMBRO DE 2012
I SEGUNDA-FEIRA I

H.C.(g)

Creme de abdbora

Ovos mexidos com salsichas e arroz 548,0| 23,0 64,2 | 22,0

C)

e

)

s

05]638]247]| 1,1
2,3

1,1

Alface, tomate e pepino 680 23| 04| 13

Fruta da época (3 variedades) 56,8 | 0210513421

122,0| 4 1 24 | 1,9

1 pdo de mistura

TERCA-FEIRA

Prot.(g)
Lip.(g)
H.C.(g)
Fibra (g)

Creme de ervilha 1,8 | 521 258] 28

Frango assado com massa 158,2|19,3| 3,9 | 11,1 | 0,9

Alface, Tomate e pepino 680 ] 23| 04| 130] 11

Fruta da época (3 variedades) 56,8 | 0,2 05| 13,421

122,01 40| 1,0 | 240 1,9

1 pdo de mistura

Prot.(g)
Lip.(g)
H.C.(g)
Fibra (g)

Feijao vermelho com hortaliga 57| 60| 27765

Bacalhau a Gomes de S3

364,0| 30,0| 50,0| 6,0 | 4,0

Alface, tomate e pepino 680 ] 23| 04| 130] 11

56,8 02 05| 134]21
122,0( 40| 1,0 | 240 1,9

Fruta da época (3 variedades)

1 pdo de mistura

QUINTA-FEIRA

—_— — ?ﬂ

- T 3 =B 3

S o = J s

~ [ pir] I pre

Nabicas 173,2| 1,1 | 71 | 25,7 | 1,6

Empaddo de carne 282,6| 14 [12,5] 28,5 0,1

Alface, tomate e pepino 680 | 23] 04]|130]11

Doce 52,7 33|16 65 |0,0

1 pao de mistura 122,0| 40| 1,0 ] 24,0 1,9

SEXTA-FEIRA

Lip.(g)
H.C.(g)
Fibra (g)

Creme de cenoura 06| 92]331] 1,2
99,7 | 70| 2,4 | 116 | 1.0
680 | 23] 0413011

56,81 02| 05134 21

Filetes de peixe com batata

Alface, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades)

1 pdo de mistura

E de notar que esta ementa pode ser alterada por motivos imprevistos. Informe a Direcio sobre os alimentos a que o (a) seu(sua) educando(a) é alérgico(a) .
O prato de salada: Pode acontecer em casos excecionais haver troca daqueles produtos por cenoura, milho doce e beterraba.
Fruta da época.Laranjas, Péros, Péras, Bananas, Clementinas, Tdngeras, Tangerinas. O doce é composto por Gelatina, Pudim, Mousse, Arroz doce ou iogurte.

A Diretora

Data: 22-11-2012



Agrupamento Vertical de Escolas Cetobriga

Escola Basica dos 22 e 32 Ciclos de Aranguez

EMENTA SEMANAL DE 10 DE DEZEMBRO A 14 DE DEZEMBRO DE 2012
I SEGUNDA-FEIRA I

Lip.(g)
H.C.(g)
Fibra (g)

Ervilhas 20| 50| 26,0] 2,8

Pescada estufada c/batatas e pimentos verdes 396,0| 86 | 1,6 [ 11,2 1,1

680 ]| 23|04 13 | 1,1

Alface, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades) 56,8 | 0210513421

122,0| 4 1 24 | 1,9

1 pdo de mistura

TERCA-FEIRA

H.C.(g)

Camponesa

Peru no forno com batata assada 549,0 | 55,0| 51,0 15,0

C
©
]
™
53| 57]266]63
4,0
Alface, Tomate e pepino 68,0 | 23] 04]|130]11
56,8 [ 0,2 | 0,5 | 13,421
122,0| 40| 1,0 | 24,0 | 1,9

Fruta da época (3 variedades)
1 pdo de mistura

Quarta-feira

H.C.(g)
Fibra (g)

Caldo verde 09| 702521,
431,0|17,0| 60,0 13,0 | 2,1
68,0 | 23] 04]130]|11
56,8 | 0,2 05| 13421

122,01 40| 1,0 | 240 1,9

Douradinhos no forno com arroz de tomate

Alface, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades)
1 pdo de mistura

QUINTA-FEIRA

—_— — ?ﬂ

- T 3 =B 3

S o = J s

~ [ pir] I pre

Nabicgas 173,2| 11| 71| 25,7 | 1,6

Almondegas estufadas com arroz 437,0(37,0|55,0| 7,0 | 5,0

680)| 23104 | 130 1,1

Alface, tomate e pepino

Doce 52,7 33|16 65 |0,0
122,0| 40| 1,0 | 240 1,9

1 p3o de mistura

SEXTA-FEIRA

Prot.(g)
Lip.(g)
H.C.(g)
Fibra (g)

Espinafres 11]72]250] 16
540,0 | 39,0 | 48,0 21,0 | 4,0
68,0 23|04 [130] 11

56,81 02| 05134 21

Empadao de atum

Alface, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades)

1 pdo de mistura

E de notar que esta ementa pode ser alterada por motivos imprevistos. Informe a Direcio sobre os alimentos a que o (a) seu(sua) educando(a) é alérgico(a) .
O prato de salada: Pode acontecer em casos excecionais haver troca daqueles produtos por cenoura, milho doce e beterraba.
Fruta da época.Laranjas, Péros, Péras, Bananas, Clementinas, Tdngeras, Tangerinas. O doce é composto por Gelatina, Pudim, Mousse, Arroz doce ou iogurte.

A Diretora

Data: 22-11-2012



