EMENTA

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MONCHIQUE

SEMANA DE 30 DE OUTUBRO A 3 DE NOVEMBRO DE 2023

Sopa Curgete e maceddnia

Prato Salada de peixe (pescada, ovo) 3,4

22 feira \[2:(==1 o) | Salada de 3 feijBes com batata, cenoura e feijdo-verde

30/10/2023 Salada Couve roxa, pimento e tomate

Slol0ld=q11=- 1 |Fruta da época

P3do P30 de mistura *

Sopa Creme de ervilhas com cenoura

Prato Feijoada a Portuguesa com bola de arroz

32 feira \[-22i= {1 o) | Feijoada vegetariana com bola de arroz

31/10/2023 “-|E1.- |Alface, cenoura e milho

“lolold= 1= |Fruta da época

P3do P30 de mistura *

Sopa

Prato

42 feira Vegetariano
01/11/2023 Salada

Sobremesa

Pao

Sopa Grao-de-bico com espinafre

Prato Tirinhas de frango estufadas com fusili t

52 feira \\[=-=1 (=1 o) | Tirinhas de seitan estufadas com cenoura e favas e fusili*

02/11/2023 Salada Cenoura, couve roxa e tomate

Slol0ld= 1= |Fruta da época

Pdo P30 de mistura®

Sopa Creme de alface com nabo

Prato Arroz de polvo

62 feira ==l | Arroz de feijdo manteiga com cogumelos, cenoura e couve-lombarda

03/11/2023 “-|L1.- |Alface, beterraba e milho

Slol0l =11 == |Fruta da época

P3do P30 de mistura®

A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A refei¢do contém ou pode conter os seguintes alergénios: 1-Cereais que 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-Dioxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogos, 14-Moluscos. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para uma informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador.

Esta ementa aplica-se nas seguintes Escolas: EB1/Jardim de Infancia de Marmelete; EB1 N.21 de Monchique; EB1 N.22 de Monchique; Jardim de
Infancia de Monchique e Escola Basica Manuel do Nascimento, Monchique.

Disponivel em www.cm-monchique.pt e www.aemonchique.pt



EMENTA

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MONCHIQUE

SEMANA DE 6 A 10 DE NOVEMBRO DE 2023

Sopa Alho francés com feijdo-verde
Prato Almondegas estufadas com esparguete salpicado de ervilhas 1612
22 feira /2= |AImbndegas de lentilhas com aveia estufadas e esparguete salpicado de ervilhas 1
06/11/2023 Salada Couve roxa, pimento e tomate
Slol0ld=q11=- 1 |Fruta da época
Pao P30 de mistura *
Sopa Nabo com cenoura e couve-lombarda
Prato Pescada dourada com feijdo frade e batata “>3*67:8910.11.14
32 feira /=1 o) | Salada de feijdo-frade com batata, brécolos, cenoura e milho
07/11/2023 Salada Couve roxa, pimento e tomate
“lolold= 1= |Fruta da época
Pao P30 de mistura *
Sopa Feijdo branco com nabiga
Prato Arroz de pato
42 feira \/=:(==1dE e | Arroz de tofu com favas e cenoura ho forno 36
08/11/2023 Salada Alface, beterraba e cenoura
Slol0ld= 1= |Fruta da época
Pao P30 de mistura®
Sopa Abdbora com couve branca
Prato Filetes de solha gratinados com batata cozida e feijdo-verde 4
52 feira \[:=i=1 0 o) | Salada de grao-de-bico com batata, feijdo-verde e cenoura
09/11/2023 Salada Milho, pepino e tomate
Slol0ld= 1= |Fruta da época
Pao P30 de mistura®
Sopa Caldo verde
Prato Febras de porco estufadas com arroz de milho
62 feira \[=:(=i=1 {1 o) | Feijdo vermelho estufado com curgete, couve-lombarda e arroz de milho
10/11/2023 Salada Alface, couve roxa e tomate
Slol0l =11 == |Fruta da época
Pao P30 de mistura®

A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A refei¢do contém ou pode conter os seguintes alergénios: 1-Cereais que 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-Dioxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogos, 14-Moluscos. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para uma informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador.

Esta ementa aplica-se nas seguintes Escolas: EB1/Jardim de Infancia de Marmelete; EB1 N.21 de Monchique; EB1 N.22 de Monchique; Jardim de
Infancia de Monchique e Escola Basica Manuel do Nascimento, Monchique.

Disponivel em www.cm-monchique.pt e www.aemonchique.pt



EMENTA

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MONCHIQUE

SEMANA DE 13 A 17 DE NOVEMBRO DE 2023

Sopa Abobora com espinafre

Prato Empad3o de atum com puré de batata e ervilha **’
22 feira \[=-=i= 1) |Empad3o de soja com puré de batata e ervilha ©
13/11/2023 Salada Beterraba, cenoura e tomate
Slol0ld=q11=- 1 |Fruta da época
Pao P30 de mistura *
Sopa Lentilhas e couve portuguesa
Prato Carne de vaca assada fatiada com massa fusili salpicada de cogumelos t
32 feira \[:== 10 o) | Seitan fatiado co forno com massa fusili salpicada de cogumelos 16
14/11/2023 Salada Cenoura, couve roxa e tomate
“lolold= 1= |Fruta da época
Pao P30 de mistura *
Sopa Creme de alho francés com cenoura e curgete
Prato Corvina gratinada com batata alourada e brécolos *

Gratinado de feijao branco e feijao manteiga com beringela, curgete e brocolos no forno e batata
alourada

15/11/2023 “-|-1.- |Alface, cenoura e milho

42 feira Vegetariano

Sobremesan LY EIEERTLE

Pdo P30 de mistura®

Sopa Feijdo-verde com cenoura

Prato Frango dourado no forno com arroz de cenoura

52 feira \[=-=i= =10 | Almbndegas de grio de bico com rebentos de soja no forno e arroz de cenoura ©

16/11/2023 Salada Alface, pepino e tomate

Slol0ld= 1= |Fruta da época

Pdo P30 de mistura®

Sopa Feijdo vermelho com nabiga

Prato Bacalhau com broa *

62 feira \[:= =105 o) | Tofu com broa no forno ™

17/11/2023 Salada Alface, milho e pimento

Slol0l =11 == |Fruta da época

P3do P30 de mistura®

A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A refei¢do contém ou pode conter os seguintes alergénios: 1-Cereais que 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-Dioxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogos, 14-Moluscos. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para uma informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador.

Esta ementa aplica-se nas seguintes Escolas: EB1/Jardim de Infancia de Marmelete; EB1 N.21 de Monchique; EB1 N.22 de Monchique; Jardim de
Infancia de Monchique e Escola Basica Manuel do Nascimento, Monchique.

Disponivel em www.cm-monchique.pt e www.aemonchique.pt



EMENTA

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MONCHIQUE

SEMANA DE 20 A 24 DE NOVEMBRO DE 2023

Sopa Creme de abdbora com brécolos

Prato Empad3o de carne de vaca com arroz®

22 feira \/=-=1= (1) |Empad3o de soja com feijdo vermelho ®

20/11/2023 “-|E.- |Alface, cenoura e milho

Slol0ld=q11=- 1 |Fruta da época

P3do P30 de mistura *

Sopa Alho francés com couve coragdo

Prato Filetes de solha no forno com molho de limdo e ervas aromaticas e puré de batata a7

32 feira Vel e | Vegetais assados com cogumelos, feijdo frade e molho verde com puré de batata

21/11/2023 Salada Curgete, pepino e tomate

“lolold= 1= |Fruta da época

P3do P30 de mistura *

Sopa Creme de ervilhas com cenoura

Prato Perna de peru estufada com esparguete t

42 feira \'[<:=i= 101 o) | Curgete recheada com bolonhesa de lentilhas e esparguete

22/11/2023 “-|-1.- |Alface, cenoura e milho

Slol0ld= 1= |Fruta da época

Pdo P30 de mistura®

Sopa Curgete com alface

Prato Medalhdes de pescada de cebolada com batata cozida

52 fejra =4St |3 feijdes de cebolada com batata cozida

23/11/2023 Salada Alface, couve roxa e tomate

Slol0ld= 1= |Fruta da época

Pdo P30 de mistura®

Sopa Grédo de bico com agrido

Prato Tirinhas de porco estufadas com ervilhas e cenoura e arroz branco

62 feira \[=-=1= (1 o) | Tirinhas de seitan estufadas com cenoura ervilhas e arroz ©

24/11/2023 Salada Beterraba, cenoura e tomate

Slol0l =11 == |Fruta da época

P3do P30 de mistura®

A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A refei¢do contém ou pode conter os seguintes alergénios: 1-Cereais que 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-Dioxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogos, 14-Moluscos. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para uma informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador.

Esta ementa aplica-se nas seguintes Escolas: EB1/Jardim de Infancia de Marmelete; EB1 N.21 de Monchique; EB1 N.22 de Monchique; Jardim de
Infancia de Monchique e Escola Basica Manuel do Nascimento, Monchique.

Disponivel em www.cm-monchique.pt e www.aemonchique.pt



EMENTA

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MONCHIQUE

SEMANA 27 DE NOVEMBRO A 1 DE DEZEMBRO DE 2023

Sopa Creme de cenoura com couve branca

Prato Massada de peixe com coentros™*

22 feira \[2:==1dE e | Massada de lentilhas com ervilhas e coentros t

27/11/2023 “EIEL= [Milho, pimento e tomate

Slol0ld=q11=- 1 |Fruta da época

P3do P30 de mistura *

Sopa Caldo verde

Prato Perna de frango assada com arroz de milho

32 fejra \[:=i= 1 e [ Hamburguer de grdo de bico com, cenoura no forno e arroz de milho

28/11/2023 Salada Alface, couve roxa e milho

“lolold= 1= |Fruta da época

P3do P30 de mistura *

Sopa Feijdo vermelho com feijdo verde

Prato Filete de dourada gratinado com puré de batata a7

42 feira \[=-=1= 1) |Empad3o de soja com ervilhas ©

29/11/2023 Salada Couve em juliana, pepino e tomate

Sobremesan ZIEYLo Al

Pdo P30 de mistura®

Sopa Creme de couve flor com cenoura e nabo

Prato Vitela estufada aos cubos com cenoura e esparguete !

52 feira /<=1 e | Soja estufada com cenoura, feijdo catarino e esparguete 16

30/11/2023 Salada Alface, beterraba e cenoura

Slol0ld= 1= |Fruta da época

Pdo P30 de mistura®

Sopa

Prato

62 feira Vegetariano
01/12/2023 Salada

Sobremesa

Pao

A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A refei¢do contém ou pode conter os seguintes alergénios: 1-Cereais que 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-Dioxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogos, 14-Moluscos. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para uma informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador.

Esta ementa aplica-se nas seguintes Escolas: EB1/Jardim de Infancia de Marmelete; EB1 N.21 de Monchique; EB1 N.22 de Monchique; Jardim de
Infancia de Monchique e Escola Basica Manuel do Nascimento, Monchique.

Disponivel em www.cm-monchique.pt e www.aemonchique.pt



EMENTA

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE MONCHIQUE

SEMANA DE 4 A 8 DE DEZEMBRO DE 2023

Sopa Alho francés com alface

Prato Salada de frango com ovo 3

22 feira \'/=-=i (1) |Salada de feijFo branco e feijdo vermelho com espirais, milho, cenoura e rebentos de soja®

04/12/2023 Salada Couve roxa, pepino e tomate

Slol0ld=q11=- 1 |Fruta da época

P3do P30 de mistura *

Sopa Creme de tomate com ervilha

Prato Salm3o grelhado com molho de lim3o e ervas arométicas com batata assada *

32 feira \[=-=1= =1 o) | Tofu grelhado com molho de ervilhas e batata cozida e cenoura ®

105/12/2023 Salada Alface, beterraba e milho

“lolold= 1= |Fruta da época

P3do P30 de mistura *

Sopa Cenoura com brécolos

Prato Strogonoff de peru com arroz de feijao verde 7

42 feira V==L | Strogonoff de lentilhas e cogumelos, cenoura e arroz de feijdo verde

06/12/2023 Salada Alface, cenoura e pimento

Slol0ld= 1= |Fruta da época

Pdo P30 de mistura®

Sopa Feijdo branco com espinafre

Prato Abrétea estufada com salada russas *

52 feira \[<:(=i= 1 o) | Seitan estufado aos cubos com salada russa 6

07/12/2023 Salada Couve roxa, cenoura e tomate

Slol0ld= 1= |Fruta da época

Pdo P30 de mistura®

Sopa

Prato

62 feira Vegetariano
08/12/2023 Salada

Sobremesa

Pao

A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

A refei¢do contém ou pode conter os seguintes alergénios: 1-Cereais que 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-Dioxido de enxofre e sulfitos, 13-Tremogos, 14-Moluscos. Para
quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para uma informacéo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um
colaborador.

Esta ementa aplica-se nas seguintes Escolas: EB1/Jardim de Infancia de Marmelete; EB1 N.21 de Monchique; EB1 N.22 de Monchique; Jardim de
Infancia de Monchique e Escola Basica Manuel do Nascimento, Monchique.

Disponivel em www.cm-monchique.pt e www.aemonchique.pt



