[

Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

JI /1 CEB

Pao de mistura™

Creme de abodbora

3 i pex 1)(2)(3)(4)(6)(9)(10)(11
Massa de cavala e camarao, milho, cenoura e feijao verde!"?®@ @001

Massinha de ervilhas, milho e cenoura @001

Salada de alface, tomate e couve roxa

Maca vermelha

Pao de mistura™

R 5 (9
Alho-francés com couve coragao( )

9)(10,

( )(11), Arroz de tomate(9)(10)(11)

Tirinhas de frango salteadas com alho e limao"
Arroz de grdo com caril@o0"

Salada de cenoura, pepino e cebola

Laranja

Pao de mistura™

Abdbora com brécolos
Meia desfeita de bacalhau (grao-de-bico, batata e ovo) @@
Gréo assado com molho de tomate(g)“w“”, Batata cozida

Brécolos, milho e cenoura salteados

Meléo

Pao de mistura™

Curgete e feijao verde

Féveras de porco com molho de cogumelos™?©101002) Enarqete MO0

Ervilhas estufadas com cogumelos(g)“o)“”“2), Esparguete(1)(3)(6)(1°)
Salada de beterraba, pepino e milho
Maca golden
Pao de mistura"”
Grao-de-bico com agrido
Abrétea no forno® @MY Arro7 de tomate' 1"
©010)(11)

Arroz de favas, pimentos e cenoura
Brécolos e cenoura cozidos

Nectarina

(9)

135

103

294

36,1

33

84

135

13,5

221

331

49

135

14

24,4

43,9

6,8

2,7

135

7

233

333

72

84

135

15,6

255

48,8

24

49

(9)

04

1,7

6,5

0,1

03

04

6,7

6,1

0,1

0,1

04

838

7,6

4,0

0,1

04

10,7

2,5

03

04

54

6,2

0,2

0,2

(9)

23

28

264

12,8

0,1

23

31

25,6

55

05

0,6

23

2,6

184

121

20

03

23

2,8

271

13,0

20

0,1

23

4,5

19,1

154

1.2

04

(Kcal)

68,1

69,2

337,7

282,6

26,1

39,4

68,1

89,6

254,6

215,8

12,6

25,1

68,1

74,8

257,8

310,0

76,1

14,2

68,1

78,3

302,1

2341

50,4

39,4

68,1

105,8

229,6

3371

20,0

25,6

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 refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Péo
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

II /1o CEB

Pao de mistura’”

Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)(g)
Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada
Bolonhesa de Sojau)(3)(6)(8)(9)(10)(11)

Salada de alface, beterraba e pepino

Maca golden

Pao de mistura™

Brécolos
Filete de perca assada ¢/ limao e orégaos > 101014
Hambuarguer de quinoa e legumes no forno”®, Arroz

Salada de alface, milho e tomate

Banana

Pao de mistura’™

Feijao branco com espinafres'®@?

0; .
Y190 Massa espiral

9;
Perna de frango assada no forno'
Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve)

Salada de alface, tomate e couve roxa

Péra

Pao de mistura™

Creme de tomate

Salada russa com atum e ovo?®@10017

Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura

Ervilhas, cenoura e feijao verde cozidos

Laranja

Pao de mistura'”
Feijao verde

Féveras de porco com molho de cogumelos™

9)(10) (6)(10)

Favas estufadas®%", Esparguete(”m
Salada de alface, cenoura, cebola e couve roxa

Melancia

a

)(1)(3)(6)(7)(9)(10)(1 (12

4 , Arroz de ervilhas®°

. 9)(10)
de ervilhas®!"o"

(1)(3)(6)(10)

)B)6)9)(10)(11)

)(1)(6)(8)(9)(10)(1 1

7)(9)(10(11)(1

1z Esparguete(

)(11)

1)

1B)6)(10)

(9)

13,5

14,8

229

324

25

84

135

11,9

336

40,5

6,0

9,6

13,5

12,7

22,1

48,5

33

59

135

143

20,2

264

6,6

49

13,5

121

233

36,5

4,0

3,6

(9)

04

14,5

6,4

0,2

0,3

0,4

73

124

0,2

04

17,8

6,1

0,1

0,2

0,4

19,9

58

03

0,1

04

10,7

6,5

0,0

0,1

freople & food

(9)

23

2,7

23,6

29,0

0,1

23

2,6

15,5

6,7

0,7

23

35

21,8

17,1

0,2

23

36

30,4

20,2

33

0,6

23

23

27,1

15,9

17

03

(Kcal)

68,1

93,2

320,4

3244

20,2

39,4

68,1

79,0

268,2

310,6

42,8

45,8

68,1

87,0

339,5

335,5

26,1

29,2

68,1

94,2

395,0

262,6

53,2

25,1

68,1

75,8

302,1

291,4

29,3

16,9

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
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

II /1o CEB

Pao de mistura”

Creme de cenoura com ervilhas

NB)6)(7)(9)(10 9)(10)(11)

Nuggets de frango no forno' ), Arroz de tomate'

Hamburguer quinoa e legumes'”®, Arroz de tomate® "

Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Laranja

Pao de mistura™

Abdbora com brécolos

2)@©)10)(1 9)(10)(11)

Salma&o no forno' )“4), Batata corada'

N . 9)(10;
Estufado de ervilhas, cenoura, tomate com batata cozida®"'?"""

Salada de pepino, tomate e milho

Péra

Pao de mistura'™

Alho francés com curgete(g)

9)(10)(11) 3)(6)(10)

Lombo de porco no forno fatiado' , Esaprguete“)( )

9)(10) 3)(6)(10)

Favas estufadas®%", Esparguete(”(

Salada de alface, tomate, cenoura e cebola

Maca Golden

Pao de mistura™

~ . . 9)
Grao-de-bico com espinafres'®

2)@©)10)(1 910011

14
Pescada assada no forno' X ), Arroz de cenoura

iia 6)(9)(10)(11)(13;
Arroz de feijao vermelho, cenoura e couve'® !0

Salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época / Gelatina"®@V®012

Pao de mistura'”

5 2
Alho-francés e couve coragao( )

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grdo-de-bico, macarronete, cenoura e
NE)6)O10)(11
couve) VIO

. ~ . 3)(6)(9)(10)
Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e couve) @@

Feijao verde cozido

Melao

(9)

13,5

12,9

248

47,2

38

4,9

135

14

17,5

314

6,1

59

13,5

12,7

229

36,5

3,0

84

135

131

26,1

65,9

2,7

74/137

13,5

235

231

51,7

18

2,7

(9)

04

10,7

124

0,0

0,1

0,4

25,5

59

0,2

04

98

6,5

0,1

0,3

0,4

6,6

6,4

0,2

0.2/0.0

04

11

83

0,1

0,1

freople & food

(9)

23

2,7

18,5

6,0

0,6

23

2,6

17,6

1.3

0,2

23

32

23,6

15,9

0,9

0,1

23

34

20,3

19,2

1.8

0.4/0.0

23

31

29,8

15,1

0,9

0,3

(Kcal)

68,1

83,8

271,8

331,0

25,5

25,1

68,1

74,8

373,2

252,9

43,0

29,2

68,1

84,2

278,6

291,4

20,0

39,4

68,1

88,9

248,6

437,8

24,1

353/
56.0

68,1

89,6

324,0

365,3

15,0

14,2

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

confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



. ica
9T/ CeB peaple & joud

Municipio

ratos de
Casbene

(9) (9) (9) (Kcal)
Pio Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragao) 15,1 15 2,7 95,4
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@PWND Arro7 de ervilhas®O" 40,8 123 13,6 334,3
Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor® ™, Arroz branco® " 443 61 123 306,9
Horticolas Brécolos, cenoura e feijao verde cozidos 37 03 18 30,5
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
Pio Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Nabicas com feijao-frade®'? 144 14 41 | 958
Prato Bife de porco com molho de cogumelos!””@0(12) Egpargyete MO0 308 109 279 | 3365
Vegetariano Gréo de bico estufado com cogumelos(g)m)“”“2), Esparguete(”m(ﬁ)“o) 48,6 83 14,2 343,3
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 33 0,1 17 26,1
Sobremesa Melancia 36 0,1 03 16,9
Pio Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Couve portuguesa 12,8 14 2,9 83,2
_g Prato Maruca cozida com todos (maruca, batata, ovo, cenoura e feijéo-verde)(Z)G)W“A) 27,0 14,6 328 380,5
&
< Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura)(”((’)(m“” 336 6,1 30,7 3431
Horticolas Couve-flor cozida 06 0,0 0,6 5,9
Sobremesa Laranja 49 0,1 06 25,1
Pio Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Macedonia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 15,0 13 35 97,7
Prato Perna de frango assada no forno(g)(m)“”, Massa espiral(”(g)((’)“o) 221 17,8 218 339,5
Vegetariano Favas salteadas com abobora e massa espiral €192 36,5 6,5 158 291,7
Horticolas Salada de alface, cenoura e milho 67 0,9 17 46,0
Sobremesa Nectarina 49 0,2 04 25,6
Pio Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de alho francés e couve-flor® 13,9 15 34 92,2
© R Arroz de peixe (c/ abrotea, camarao, delicias do mar, pimento e 185 1 239 2470
= cenoura)NRE@EE0A1(2(14 , , X ,
'8
© Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura®?" 488 6,2 154 337,1
Horticolas Salada de alface, cebola e beterraba 24 01 11 18,4
Sobremesa Maca golden 84 03 0,1 39,4

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 refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



