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Sopa

Mediterranico
Veggie
CoMtradigao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa

Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas

Sobremesa

ANO LETIVO
2023-2024
EMENTA N
ESCOLAR BENAVENTE

01/03

Cenoura

Posta de pescada no forno com arroz de ervilhas

Tofu de tomatada com arroz de ervilhas

Massa com miolo de camardo e delicias do mar com alhinho
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.



Segunda-Feira

Terca-Feira
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Quinta-Feira

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradigao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradigao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

ESCOLAR BENAVENTE
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04/03 a 08/03

Sopa de cenoura com couve ripada

Esparguete a bolonhesa (carne de vaca)

Bolonhesa de lentilhas com esparguete

Folhado de carne de vaca com cogumelos

Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Fruta da época

Sopa de peixe e Creme de couve-flor

Jardineira de pota

Jardineira Primaveril de feijao encarnado, batata, cenoura e feijdo verde
Tortilha de batata, cebola, atum e legumes

Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Fruta da época

Lentilhas com cubinhos de nabo

Costeletas de cebolada com massa penne

Strogonoff de seitan com massa penne

Bolo do caco com bifana

Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Fruta da época

Creme de curgete

Lombos de salmdo no forno com arroz branco

Feijoada de cogumelos com arroz branco

Salada de farfalle com salmao, brécolos e molho de iogurte
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Fruta da época e leite creme

Juliana

Cubos de frango salteados com cogumelos e massa espiral
Empadao Primavera de grao, feijdo verde e cenoura

P3ao de sementes com hamburguer de aves, alface e tomate
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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11/03 a 15/03

oLl Feijdo-verde
VGO Bacalhau a Bras
V2 Alho francés com grao a Bras
0]\ {ebllEle) Omelete no wrap com delicias do mar
FegileelEs Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el =nEEEN Fruta da época

Segunda-Feira

S5Is£F Canja de galinha e Sopa de abdbora com ervilhas
V(RN EDIeer Espetadas de peru com massa lacinhos
\'[ZI-l-i15] One pot de feijdo branco, cogumelos, cenoura, espinafres e massa lacinhos
Salada grega (tomate, pepino, queijo feta, azeitonas e orégdos) com
massa lacinhos e molho de iogurte
FegileelEs Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el =nEEEN Fruta da época

CoMtradicdo

Terca-Feira

o)kl Creme de alho francés
VECEIEREeN Empadao de atum com arroz de cenoura e ervilhas
V=28 AlmOndegas vegetarianas com arroz de cenoura e ervilhas
6)\lielle=le) Baguete com atum, ovo cozido, alface, cenoura, tomate e milho
FlpieelES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Sl IINEEER Fruta da época

Quarta-Feira

eIl Grao com espinafres
VECHEHERIEOR Pernas de frango estufadas com puré de batata
25N Empadao de soja
6] Iie [Tl Quiche com fiambre, cogumelos e brdcolos
SIS Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Seolelnl=EEl Fruta da época

SN Creme de abdbora com couve flor
WIEGHEFENIEeR Filetes de dourada no forno com arroz de cenoura
2o Grao estufado com couve lombarda e arroz de cenoura
06) IiE[elel Rissois de camardo no forno com arroz de cenoura
FlenieelES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
SRR Fruta da época e gelatina

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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18/03 a 22/03

S8 Primavera
WL ERIeN Hamburguer de vaca no forno com molho de cogumelos e fusilli tricolor
V2EEEE HambUrguer vegetariano com fusilli tricolor
006 \1i=-[s[[e=1e} Salada de fusilli tricolor com frango desfiado, ovo, alface, cenoura, tomate e milho
FegileelEs Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Solelcinl=+el Fruta da época e arroz doce

Sle£8 Creme de cenoura
VERIEERIE Medalhdes de pescada estufados com puré de batata
V2t Estufado de seitan com puré de batata
o) il Baguete com douradinhos, alface, tomate e cenoura
FeileelEE Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
SRR Fruta da época

Terga-Feira

oloel Lentilhas
VECIEEERIEeN Lombo de porco com arroz branco
VAT Empadado de lentilhas com arroz
6]\l Pdo de sementes com fatias de lombo de porco, alface e tomate
FlieelES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Sl EEER Fruta da época

Quarta-Feira

SelEl Creme de legumes
VI ERIEeN Bolonhesa de cavala com esparguete
25158 Bolonhesa de soja com esparguete
6] [iebllElo) Quiche de atum com cogumelos, alho francés e milho
FepilelE Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
ool Fruta da época

Quinta-Feira

Dia Asidtico. A pedido dos alunos da Escola EB 2’3 e Secunddéria Professor Jodo Fernandes Pratas, mensalmente serd
incluido na ementa um dia com pratos tipicos de outros paises como forma de integrar as diversas culturas de alunos

oleN Caldo verde
\[GiEdEhlleel Frango asidtico com arroz chau chau (ovo, fiambre e ervilhas)

T
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\'/=1-1-/5 Noodles com salsicha de soja, legumes salteados e molho de soja
06) el Noodles com frango, legumes salteados e molho de soja
s[e]iee]EY Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
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Selelinl=EEl Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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25/03

Espinafres com cenoura

VECIEEERICR Filetes de pescada panados no forno com arroz branco

Caril de grao com arroz branco

&)\l e=lol Chamucas de vegetais com arroz branco

FegileelEs Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el =nEEEN Fruta da época

Segunda-Feira

Sopa

Mediterranico
Veggie INTERCALARES

CoMtradicdo

Terga-Feira

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie INTERCALARES
CoMtradicao
Horticolas

Quarta-Feira

Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie INTERCALARES
CoMtradicao
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie FERIADO
CoMtradicao
Horticolas

Sexta-Feira

Sobremesa

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.



