[

2e3° CEB e Secandirio
Municipio
Hidratos de
(g) (9) (g) (Kcal)
Pao Pao de mistura™ 24,2 06 41 122,6
Sopa Brécolos 15,6 17 37 103,6
Prato Barrinhas de pescada no forno M@ Arroz de cenoura® ! 7 233 235 595,8

— . ’ UG ©10)(11) 72,0 20,2 9,0 517,1
egetariano Hamburguer quinoa e legumes' ™, Arroz de cenoura A . 4 f
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 46 0,2 2,0 34,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pdo Pao de mistura"” 242 06 41 | 1226
Sopa Creme de couve-flor 134 15 33 87,0
Prato Frango estufado com cenoura e couve®'?"", Massa macarronete”®©1% 399 17 | 386 | 4290

Vegetariano Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve) V@@V 780 107 | 274 | 5465
Horticolas Salada de alface e milho 11,6 2,0 34 83,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 | 1226
Sopa Feijao branco com couve lombarda®® 188 14 58 126,0
. f Q@©O10)(11)(14) ©)00)(11)
© Prato Abrétea assada com tomate e pimento , Batata assada 26,5 96 250 | 299,4
5 (A batata seré cozida em caso de impossibilidade de assar)
°5
& Vegetari 20 dahi : (6)(9)(10)(11)(13) 70,1 138 216 5223
egetariano Assado de grao-de-bico, batata, curgete, tomate e pimentos 2 , A 2
Horticolas Feijao verde, brocolos e couve cozidos 6,1 0,7 5.2 64,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pdo Pdo de mistura"” 242 06 41 | 1226
Sopa Creme de cenoura com nabo 17,7 13 25 104,5
Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragéo, carne de
Ri3te (MB)O)7)(10)(12) 4,7 16,5 364 474,2
porco e frango)

Vegetariano Salada de ervilhas com massa cotovelos, abébora, milho e salsa'”©@1001 60,1 35 201 | 3932
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 2,7 04 17 24,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pdo Pao de mistura"” 242 06 41 | 1226
Sopa Cenoura com curgete 19,2 16 37 119,0
g Prato Salmao assado no forno®“" Arroz de tomate®!'1"" 49,2 386 26,2 653,8
[
'8
P — . ©)10)(11) 64,1 108 22,0
© egetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura 4 4 % 477,8
Horticolas Alho francés, cenoura e pimento salteados 58 15 24 53,9
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) 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 confecao, consulte o responsével da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

2e3° CEB e Secandirio
Municipio
(9) (9) (Kcal)
Pdo Pdo de mistura” 24,2 06 41 1226
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)” 200 16 38 124,2
Prato Hamburguer de bovino no forno"@©@100N(2 Arrs7 de cenoura® 502 202 369 | 536,1
Vegetariano Salteado de lentilhas e cogumelos® """ Arroz de cenoura®?" 883 100 257 | 57,2
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 147 20 50 107,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 1226
Sopa Abdbora com brécolos 144 15 36 95,0
Prato Bacalhau & Brés (c/ batata palha, ovo e salsa)!""@@@©?@E00304 393 2,7 235 | 632,6
Vegetariano Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao verde)(g)“o)m) 45,0 10,6 17.7 392,6
Horticolas Feijao-verde e cenoura cozidos 6,0 03 21 43,3
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®©7®12 149/274 | 04/00 07/00 ::"16 9’
/
Pdo Pdo de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Feijao verde com cenoura 18,4 13 34 11,4
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura
] Prato OO0 408 189 46,8 540,5
‘s e couve)
'S . = .
© . Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e
& fegstatiang EIEO1011)13) 833 142 242 | 5944
couve)
Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidos 42 02 24 36,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 1226
Sopa Feijao branco com espinafres'® 156 1.6 43 104,6
) 5 e D@O1011)(14)
o
et Filetes de pegiod)i:ssados com m.° de tomate e orégédos , 487 13 292 173
Arroz branco
Assado de feijao branco e curgete com m.© de tomate e orégaos@ 101113
Vegetariano (Jg) 1o 9 9 ! 82,8 10,5 220 553,9
Arroz branco
Horticolas Salada de alface, couve roxa e cenoura 59 0,1 2,7 44,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 1226
Sopa Couve branca com cenoura ripada 191 15 31 116,1
g Prato P& de porco assada no forno®10, Esparguetem(s)(é)“o) 221 199 327 402,2
[
'S
] .
©° Vegetariano Favas estufadas® """, Esparguete™®©10 56,7 1.2 235 455,8
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 54 0,2 14 35,9
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) Tremoco; (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



[

;.
2e3% CEB e Secundirio
Municipio
hratos de
-
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura"” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de tomate com ervilhas 14,2 15 3,9 94,1
Prato Douradinhos de pescada no forno RGO Aoz de tomate®!' 70,7 23,4 235 591,0
Vegetariano Arroz de grdo com cari|(6)(9)“°)m)“3) 91 13,7 20,6 597,3
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 0,1 2,7 44,5
Sobremesa Frutada época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"” 24,2 06 41 122,6
Sopa Alho-francés com alface' 71 1.6 4.2 12,7
Feijoada a Transmontana (feijdo vermelho, carne de vaca e porco, couve e
Rrate ©O)10/11)(13) ©00/11) 624 1721 374 | 5764
cenoura) , Arroz branco
Feijoada vegetariana (feijao branco, couve e cenoura)® 13 Arroz
Vegetariano J (9)(10)(91” ( ) ) 88,0 10,7 24,6 596,4
branco
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6
Sopa Feijao vermelho e couve lombarda®"® 181 13 5.0 116,7
g Prato Massinha de atum com ovo, milho e brécolos V@SN 44,8 312 427 | 647
4
N Vegetariano Massinha de ervilhas com milho e brécolos™®©©101 60,9 12,8 21,8 489,6
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 46 0,2 1.5 31,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6
Sopa Nabo e brécolos 156 1.7 37 103,6
. £z A (9(10)(11)
et Tlrlnha(?)g)e(:égi)ngo salteadas com cogumelos, alho e orégéos , Massa 357 "7 384 406,6
espiral
Vegetariano Favas salteadas com alho e orégaos®"'?"", Massa espiral @119 552 11 231 446,5
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 54 02 14 35,9
Sobremesa Frutada época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"” 24,2 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com nabigas((”“a’ 17,3 1.7 46 1141
© Prato Maruca assada P@@0000a4 , Arroz de cenoura®!'oMm 504 94 26,3 397,5
‘T
'S ~ . 2
P . Grao-de-bico assado em molho de abobora®® 1?13 arroz de
(-] Vegetariano @001 92,9 13,5 20,1 602,0
cenoura
Horticolas Salada de alface, couve roxa e pepino 4,0 03 29 37,3
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
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
**Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

2e3% CEB e Secandirio
Municipio
ratos d
-
oo
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pio de mistura” 22 06 41 1226
Sopa Nabo com espinafres‘g) 153 18 34 101,8
7, .
Prato Nuggets de frango no forno! @719 Arroz de ervilhas®!?" 63,7 286 218 611,2
Vegetariano Hamburguer de quinoa e legumes no forno!”, Arroz de ervilhas®"" 64,7 203 | 102 | 4969
Horticolas Salada de alface, milho e tomate 134 22 38 95,2
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura"’ 24,2 06 4, 122,6
Sopa Macedonia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 19.7 14 44 124,1
Solha assada no forno? @199 sa1ada de feijdo frade c/ cebola e
Prato ©03) 23,9 120 34,7 368,3
pimentos vermelho e verde picados
Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos'®'? 589 109 | 231 | an2
Horticolas Salada de alface, beterraba e cenoura 53 0,1 18 36,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo P3o de mistura” 22 06 41 1226
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 15,1 18 56 110,7
ks Prato Carnes de vaca estufada com ervilhas e cenoura®'?"'", Esparguete ™19 423 231 32,1 519,6
&
s " .
< Vegetariano Lentilhas estufadas'®"”"", Esparguete”®©1% 752 106 26,6 528,0
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 6,0 03 21 433
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pao Pao de mistura"’ 24,2 06 4, 122,6
Sopa Alho-francés, cenoura e nabo 20,0 16 38 124,2
4)
Prato Pescada com todos (ovo, batata, cenoura e couve)?@@O10N09 287 16,2 34,2 410,7
Vegetariano Assado de grao com batata e espinafres(ﬁ)(g)“m“”“3) 65,9 137 204 498,3
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 14 03 21 19,5
Sobremesa Fruta da época / Pudim™®?”) 149/190 | 04/08 | 07/2470,6/93,0
Péo P3o de mistura” 22 06 41 1226
Sopa Feijao branco com couve portuguesa®'? 202 1.6 59 133,2
s Prato Coxa de frango assada no forno”"?"", Massa espiral "% 364 266 | 307 512,9
&
s . . . .
© Vegetariano Estufado de soja, milho e couve florMOEBOM0ND Macea esplralm(s)(é)“o) 60,6 125 49,5 590,6
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 54 0,2 14 35,9
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
confecao, consulte o responsével da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



