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EMENTA ESCOLAR

2.2/3.2 Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario - Agrupamento Julio Dantas

Semana 3 - de 2 a 6 de outubro

Sopa Curgete e nabiga
©
—
;q__,) _g Prato Geral Filetes de pescada (panados no forno), arroz de tomate com lentilhas, e couve-flor cozida
! >
C + o . .
T 3 Vegetariano Crepe de legumes, arroz de tomate com lentilhas, e couve-flor cozida
S 3
W ~ Salada Alface, tomate (e cebola)
(7]
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
Sopa Brécolos
o _g Prato Geral Omelete (de ovo, cogumelos, cenoura, pimento vermelho e salsa) € massa esparguete cozida
U S
Y- - . ~ .
é». 3 Vegetarlano Grdo-de-bico no tacho (com cogumelos, cenoura, pimento vermelho, salsa e massa esparguete)
- Q
© .
L » Salada Pepino, cenoura e couve-roxa
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
Sopa Couve coragdo
(]
-5 g Prato Geral Empadao de carne aves (pato e peru) cOm arroz
- S
) = - . .
..g 3 Vegetariano  Gratinado (com p3o ralado) de ervilhas (com curgete e alho-francés) e arroz branco
o @
©
g < Salada Beterraba, alface e nabo
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
Sopa
O o
= £ Prato Geral
< 2 _
g 3 Vegetariano FERIADO
(]
‘S5 T
g « Salada
Sobremesa
Sopa Creme da horta (abébora, couve-flor e fava) com horteld
o _g Prato Geral Salmao grelhado acompanhado por batata cozida (com azeite, alho e oregdos)
v S
e = 0 . .
o 3 Vegetariano Bife de tofu grelhado acompanhado por batata cozida (com azeite, alho e oregéos)
o (o]
xX Q
©
& © Salada Tomate, alface e beterraba
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)

A refeicdo é acompanhada por pdo de mistura e agua. A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios:
1. Cereais com contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoins; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija;
9. Aipo; 10. Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos; 13. Tremogos; 14. Moluscos.
Informe previamente a escola no caso de ser alérgico ou intolerante a alguma destas substancias.

Verificado e Aprovado:

A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos

\ Lagos
CIDADE
EDUCADORA
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2.2/3.2 Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario - Agrupamento Julio Dantas

Semana 4 - de 9 a 13 de outubro

Sopa Espinafres e abdbora
©
;q:__; _g Prato Geral Bifes de peru grelhados com arroz de cenoura e alho-francés
! >
'§ § Vegetariano  Favas estufadas com arroz de cenoura e alho-francés
;" g Salada Pepino, alface e couve-roxa

Sobremesa Fruta da época (3 variedades)

Sopa Grdo-de-bico e alho-francés
_% _% Prato Geral Medalhdes de pescada no forno com batata e feijao-verde
E § Vegetariano Jardineira de seitan com batata e feijdo-verde
E ; Salada Tomate e cenoura (e cebola)

Sobremesa Fruta da época (3 variedades)

Sopa Nabiga e nabo
:g _% Prato Geral Frango corado no forno com massa espiral (com oregzos)
é ;3-; Vegetariano  Bolonhesa de lentilhas com massa espiral (com oreggos)
é ; Salada Milho, alface e beterraba

Sobremesa Fruta da época (3 variedades)

Sopa Puré de legumes (batata-doce, cenoura e curgete) Dia de la Hispanidad
;;’2:; _% Prato Geral Paella simples (arroz, pimento, ervilhas, rodelas lulas, porco e agafrio)
4_2 § Vegetariano "Paella" de ervilhas (com ervilhas, arroz, pimento, cubinhos de abébora, tomate e agafrso)
g é Salada Cenoura, pepino (e cebola)

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) / Natillas (leite-creme)

Sopa Caldo verde (com couve galega, sem enchidos)
.g _% Prato Geral Almondegas (de aves) estufadas com massa esparguete cozida
::'3: § Vegetariano Massada de legumes (cenoura e curgete) e feijao-manteiga
3 E Salada Alface, tomate e nabo

Sobremesa Fruta da época (3 variedades)

A refeicdo é acompanhada por pdo de mistura e agua. A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergénios:
1. Cereais com contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoins; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija;
9. Aipo; 10. Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos; 13. Tremogos; 14. Moluscos.
Informe previamente a escola no caso de ser alérgico ou intolerante a alguma destas substancias.

Verificado e Aprovado:

A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos

\ Lagos
CIDADE
EDUCADORA
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2.2/3.2 Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario - Agrupamento Julio Dantas

Semana 6 - de 23 a 27 de outubro

Sopa Couve branca e grdo-de-bico
;% % Prato Geral Hamburguer (de aves) no forno, arroz malandrinho com coentros
‘§ § Vegetariano  Hamburguer vegetariano no forno, arroz malandrinho com coentros
32’0 z Salada Alface, cenoura e couve-roxa
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
Sopa Lentilhas
_% _§ Prato Geral Pescada estufada com batata, feijdo-verde e cenoura cozida
qf; § Vegetariano  Seitanas (seitan em molho de tomate) com batata, feijdo-verde e cenoura
s -fz Salada Pepino, tomate (e cebola)
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) / Gelatina
Sopa Espinafres e nabo
g % Prato Geral Febras estufadas com com massa espiral tricolor cozida
é § Vegetariano  Feijdo-encarnado estufado com massa espiral tricolor cozida
§ E Salada Milho, alface e beterraba
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
Sopa Puré da horta (batata-doce, alho francés e curgete)
;;t:; _% Prato Geral Filetes de solha no forno com arroz de pimentos e grao-de-bico
*"i § Vegetariano  Grdo-de-bico com cenoura no tacho com arroz de pimentos
g § Salada Tomate, cenoura e nabo
Sobremesa Fruta da época (3 variedades)
Sopa
g % Prato Geral
® § Vegetariano FERIADO
é E Salada
Sobremesa

Verificado e Aprovado:

A refeicdo é acompanhada por pdo de mistura e agua. A refeicao contém ou pode conter os seguintes alergénios:
1. Cereais com contém gluten; 2. Crustaceos; 3. Ovos; 4. Peixe; 5. Amendoins; 6. Soja; 7. Leite; 8. Frutos de casca rija;
9. Aipo; 10. Mostarda; 11. Sementes de sésamo; 12. Diéxido de enxofre e sulfitos; 13. Tremogos; 14. Moluscos.
Informe previamente a escola no caso de ser alérgico ou intolerante a alguma destas substancias.

A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos
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