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20¢ 3°CEB /Secundiric
Municipio
(9) (9) (9) (Kcal)
Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)"” 16,8 16 32 105,7
Prato Barrinhas de pescada no forno"@PWDD Arro7 de ervilhas 72,1 235 254 609,5

Vegetariano Empadéao de ervilhas (com arroz, cenoura e milho) 73,6 1,5 184 513,0
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 53 02 29 42,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226

Sopa Feijdo verde com cenoura 15,6 13 3,0 95,8
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura

Prato L B)6) 40,8 22,2 49,1 578,9
e couve e chourico)

Vegetariano Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e couve) " 833 14,2 24,2 594,6
Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidos 50 02 25 40,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Feijdo vermelho e couve lombarda®"” 188 14 58 126,0
© Prato Bacalhau com natas ?@@?04) 34,9 189 305 4369
K
.
o . .
< Vegetariano Salada de feijao vermelho com batata, milho e salsa oo 61,1 113 21,7 475,9
Horticolas Salada de alface, cenoura, pepino e cebola 33 03 16 26,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Couve branca com cenoura ripada 16,3 15 2,7 100,5
Prato Perna de porco assada, Esparguete'”®®(% 364 20,3 35,1 474,2

Vegetariano Massada de grio com curgete!”®©(1? 80,7 144 236  577,6
Horticolas Salada de pepino, beterraba e tomate 48 03 16 34,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
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Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos;
(13) Tremocgo; (14) Moluscos
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegdo, consulte o responsével da unidade para mais informacées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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20¢ 3°CEB /Secandirio
Municipio
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Macedoénia de legumes (ervilhas, cenoura e feijao verde) 1838 17 43 1223
Prato Almoéndegas mistas estufadas”®?"?, Massa macarronete"®© (% 371 203 36,8 484,1
Vegetariano Hamburguer de quinoa no forno™®, Massa macarronete"®®©1'? 58,0 209 107 4738
Horticolas Salada de alface, milho, tomate e cebola 134 22 38 95,2
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pio P&o de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Alho-francés e nabo"® 14,0 1,6 3,0 90,8
Prato Salada de cavala com feijdo frade, batata e ovo2® 31,9 209 357 471,4
Vegetariano Saladinha de feijao frade com batata®? 57,6 10,1 20,5 444,2
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 28 01 11 20,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Nabo com espinafres'® 121 18 30 83,9
c Prato Carne de vaca estufada, Esparguete”®©(% 371 229 29,7 4791
‘o
'S
o . .
< Vegetariano Lentilhas estufadas, Esparguete!”®©('? 752 10,6 26,6 528,0
Horticolas Couve, cenoura e tomate salteados 63 13 30 59,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo P&o de mistura” 242 06 41 1226
oo 1
Sopa Feijdo branco com couve portuguesaté’( o 20,2 16 59 133,2
Prato Coxas de fran das, M. fusilli"@©00 364 266 307 5129
go assadas, Massa fusilli / ! ) )
Vegetariano Massa fusilli salteada com soja e milho!"®©®10(D 57,9 123 47,7 568,2
Horticolas Salada de alface, beterraba, cenoura e cebola 53 0,1 18 36,7
. . (1)B)7) 14.9/ 04/ 0.7/ 70.6 /
Sobremesa Fruta da época / Pudim o a5 2 e
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Creme de couve-flor 16,6 15 37 104,9
= 4)(1 .
© Prato Salmao no forno?“", Arroz de cenoura e ervilhas 53,6 388 28,5 689,4
‘o
'S
® Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura 72,7 108 228 516,9
Horticolas Salada de couve roxa, pepino e cebola 37 0.2 2,0 30,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos;
(13) Tremogo; (14) Moluscos
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegdo, consulte o responsével da unidade para mais informacées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Municipio

(9) (9) (9) (Kcal)

Pdo Pao de mistura"” 24,2 06 41 1226

Sopa Creme de abdbora 134 14 4,1 90,2
Prato Massa de atum. ovo e camarao, milho, cenoura e feijao verde?® @19 486 311 468 676,6

Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura™®©1% 634 124 207 4929

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pdo Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 16,6 15 28 102,6
Prato Febras estufadas com ervas aromaticas, Arroz branco 48,7 158 35,0 481,0

Vegetariano Guisado de lentilhas com pimentos, Arroz branco 88,0 102 255 571,3
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 28 01 1,1 20,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Gréo-de-bico com couve lombarda 17,1 5 46 112,0
B Prato Cubinhos de pescada assados com grelos e broa™?“'¥ Batata cozida 395 17 315 3987
&
o
< Vegetariano Salteado de feijao branco, grelos e broa"""?, Batata cozida 748 108 24,5 542,1
Horticolas Salada de tomate, pepino e cebola 23 03 0,9 17,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Curgete e brécolos 17,6 2,0 50 121,0
Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragdo, carne de
Ri3te (1)B3)(6)(7)(10)(12) 4,7 16,5 36,4 474,2
porco e frango)

Vegetariano Feijao vermelho estufado com cenoura, couve e macarronete!”®©1% 772 15 254 5650
Horticolas Couve-flor cozida 13 0,1 14 13,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Pdo Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Creme de feijao verde 17.9 16 4, 116,1
© Prato Solha frita"@®W709 Arroz de tomate 56,0 1.3 27,7 440,7
‘@
'S
« . .
© Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos'?, Arroz branco 638 106 174 4556
Horticolas Salada de pepino, milho e cebola 1,7 21 3,0 82,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos;
(13) Tremogo; (14) Moluscos
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Municipio

(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura"’ 24,2 06 4, 122,6
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 19,0 14 35 117,2
Prato Hamburguer misto no fornoMECMEND “Arr6; de tomate 40,8 20,2 36,1 492,9
Vegetariano Hamburguer vegetarianommm(g), Arroz de tomate 64,6 28,4 12,0 570,8
Horticolas Salada de alface, beterraba e cebola 28 0,1 1,6 23,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura" 24,2 06 41 1226
Sopa Abdbora com brécolos 144 15 3,6 95,0
Prato Meia desfeita de bacalhau (grao-de-bico, batata e ovo) @@ 101109 36,2 158 384 4517
Vegetariano Grao assado com molho de tomate®"?""", Batata cozida 66,1 13,1 18,7 483,6
Horticolas Salada de pepino, cenoura, pimento e cebola 3,0 0,2 0,7 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura”’ 24,2 06 4, 122,6
Sopa Alho francés com curgete® 184 1.8 44 120,3
©
R
i Prato Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao verde) 324 11,2 40,1 414,3
&
Vegetariano Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao verde) @@V 48,5 10,9 489 5386
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péao
Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Pao Pao de mistura”’ 24,2 06 4, 122,6
Sopa Grao-de-bico com espinafres(g) 18,6 2,0 51 1241
© Prato Maruca no forno®®"® | Arroz de cenoura 511 9,5 265 4023
© ,
K
* 5
© Vegetariano Arroz de feijdo vermelho, cenoura e couve 86,8 2,6 24,2 515,8
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 2,2 02 13 18,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos;
(13) Tremogo; (14) Moluscos
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



