ESCOLAR BENAVENTE

ANO LETIVO
2023-2024
EMENTA i | ||||

08/04 a 12/04

s)s£F Creme de abdbora
VECIEHERTSeN Bacalhau espiritual
=5 Tofu a Bras
06\l Tortilha com batata, cebola, atum e milho
SIS Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
SRR Fruta da época

Segunda-Feira

Dia da Cozinha Espanhola

SeeEl Sopa de couve branca
WY [l delalloel Paella (Arroz a Valenciana — frango, salsichas, lulas e miolo de camar3o)
\[Z::{:8 Garbanzos con Espinacas (Grao com espinafres) e arroz branco
6]\ \{ebllElo Empanada Galega de frango
s [e]iee]EY Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
SRR Fruta da época

Terga-Feira

oJe£l Creme de nabo e cenoura
VR ERIN Salmdo salteado com massa penne e ovo picado
\/==1:{[=F Rancho da Horta com seitan (seitan, grao-de-bico, couve e massa penne)
006)\M{g-[s[[e(e} Couscous com salmdo, legumes salteados (ervilhas, cenoura e feijdo-verde) e ovo picado
FegileelES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
ool Fruta da época e leite creme

Quarta-Feira

Sols£F Portuguesa (feijao vermelho e couve)
VIECIEIERTEeN Carne de vitela estufada com puré de batata
VAT Empaddo de lentilhas
o)\"l{=L[l{e) Baguete com carne de vaca desfiada, cenoura e tomate
FlenieelEE Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Sl lcnlcEEl Fruta da época

o)L} Canja de galinha e Sopa de couve-flor com cenoura
\/[LIEEERIEer Posta de perca no forno com arroz de ervilhas
\V[2:EEE HambUrguer vegetariano com arroz de ervilhas
06\ {=6[El) Massa com miolo de camardo e delicias do mar com alhinho
FepilelE Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Selelinl=EEl Fruta da época

Sexta-Feira

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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15/04 a 19/04

el Creme de couve-flor
VECIEEERI) Hamburguer de aves no forno com massa espiral
\[=5{[=F One pot de feijdo branco, cogumelos, cenoura e espinafres com massa espiral
06)\ii=Lllle) P30 de sementes com hamburguer de vaca, alface e tomate
SIS Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Sl IINEEER Fruta da época

SeJeel Lentilhas com cubinhos de nabo
VECIEIERIEer Medalhdes de pescada estufados com puré de batata
VEEE Empadao Primavera de grao de bico, cenoura e feijdao verde
o)\ IiEle=Tol Pescada Espiritual com espinafres
FegileelEs Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el =nEEEN Fruta da época

Terca-Feira

o[£l Espinafres com cenoura
VERIEEERIeR Coxas de frango no forno com molho de lim3do e arroz de cenoura
\"=:4EF Feijoada de cogumelos com arroz de cenoura
o6)liEtelleelel Croquetes de carne no forno com arroz de cenoura
HlenieelE Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Sl IINEEER Fruta da época

Quarta-Feira

oJeEl Juliana
VI ERIEeN Bolonhesa de cavala com esparguete
\'[2:50 Bolonhesa de lentilhas com esparguete
006)\/i=[s[le=1e} Salada de fusilli tricolor, atum, ovo cozido, alface, cenoura, milho e molho de iogurte
FlepieelES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Sl lcnlcEel Fruta da época e gelatina

Ses£F Creme de legumes
\VECHEENIEeR Chilli de carne de vaca com arroz branco
2258 Chilli de soja com arroz branco
)il Quiche de fiambre, cogumelos e brocolos
FlenieelES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Selslyl=EEl Fruta da época
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Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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22/04 a 26/04

oLl Feijdo-verde
VECIEERIer Tiras de pota panadas com arroz de tomate
\[=:: HambUrguer vegetariano com arroz de tomate
06)\ {6l Pastéis de bacalhau com arroz de tomate
FegileelEs Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el =nEEEN Fruta da época

Segunda-Feira

S6IsEF Creme de cenoura
\V/eliR=ldElalslel Rancho de frango (carne de frango, grao de bico, couve lombarda, cenoura e macarronete)
\'/[=-//= Rancho a Portuguesa com tofu (tofu, grao de bico, cenoura, couve e macarronete)
oe)liEnleElel Bolo do caco com bife de frango, alface e tomate
FepielES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
SIEINEEEN Fruta da época e pudim flan

Terga-Feira

o)Ll Feijdo branco com couve
VELIEIENEN Lombos de salmdo no forno com arroz de cenoura
VEEE) Empaddo de soja com arroz de cenoura
6\ ibllEle) Bow/ de farfalle com salmao, brocolos e molho de iogurte
FleieelES| Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el =nEEEN Fruta da época

Quarta-Feira

Sopa
Mediterranico
Veggie FERIADO
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Ses£F Macedonia de legumes
WG EIer Bacalhau a Bras
Ve Alho Francés com grao a Bras
6] i{=hllle) Quiche de atum, espinafres e cenoura
FlenieelES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Selslyl=EEl Fruta da época

Sexta-Feira

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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29/04 a 03/05

leosE Primavera
VRN IEDIEeR Esparguete a bolonhesa (carne de vaca)
2218 Bolonhesa de soja com esparguete
06)"[i=L[[1e) Bolo do caco com hamburguer de aves, alface e tomate
FeielES| Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
SRR Fruta da época e arroz doce

Segunda-Feira

eIl Creme de brocolos
\VERIHSERICR Salada Camponesa (batata, cenoura e ervilhas) com atum e ovo cozido
25N Seitan a Portuguesa
(®6)\Mi=[s[ls=[e Couscous com atum, legumes salteados (ervilhas, cenoura e feijdo verde) e ovo picado
FeielES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
SRR Fruta da época

Terca-Feira

Sopa
Mediterranico
Veggie FERIADO
CoMtradicao
Horticolas

Quarta-Feira

Sobremesa

o)kl Creme de alho francés
VERIEERIN Massada de peixe (perca, delicias do mar, miolo de camardo e cenoura)
V=24 Massada de tofu de tomatada
0] l{=L [l Omelete no wrap com delicias do mar, alface e tomate
FlenieelE Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Sl lcnlcEEl Fruta da época

Ses£F Grao com espinafres
\/[LIEEERIEer Lombo de porco com arroz de cenoura
VY Feijoada de trés feijoes com arroz de cenoura
006)"[{=[[21o) Baguete com fatias de lombo de porco, alface e tomate
FepilelE Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Selslyl=EEl Fruta da época

Sexta-Feira

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.



