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Municipio

Péo
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

o

II /1o CEB

Pao de mistura™

Abdbora com feijao verde

1B)(6)( 1B)6)(10)

. . 9)(10) 2
Hamburguer misto assado no forno' 100102 Ecparguete’

Bolonhesa de Sojaﬂ)(3)(6)(8)(9)(10)(11)

Salada de alface, tomate e cenoura

Maca vermelha

Pao de mistura™

cose 3
Feijao branco com couve-lombarda®"?

2)(@)(9)(10)(11) 9010011

Lombos de pescada no forno' “4), Arroz de cenoura

H 9)(10) 9)(10
Lentilhas estufadas®*"'", Arroz de cenoura®""

Feijao verde e couve-flor cozidos

. 3]
Pudlm‘”( )(7)

Pao de mistura’™

Alho-francés com curgete(g)

9)(10) 10)

Carne de porco (fatia) assada no forno' “”, Massa espiral(”(g)((’)(

cozidas

i i 3)(6)(9)(10) 2
Ervilhas salteadas com massa espiral e cogumelos!"®@P101N012)

Salada de alface, beterraba, pepino e cebola

Laranja

Pao de mistura'”

Creme de cenoura com brécolos

Atum com feijdo frade, ovo e batata™®©"?

Salada de feijdo-frade, batata, curgete, tomate e pimentos(ﬁ)“g)

Couve, cenoura e pimento salteados

Péra

Pé&o de mistura(1)

Caldo verde (s/ chourico)

Arroz de pato ¢/ chourigo“)(3)(6)(7)(9)“0)“”“2)

= (9)(10)(11
Arroz de grao com caril @9

Salada de alface, couve roxa e pepino

Meléo

e ervilhas

FEER
oo
(C)] (9) (9)

13,5

12,3

229

324

2,7

84

135

134

34,7

585

24

19.0

13,5

12,8

36,1

25

49

13,5

11,9

17,6

45,6

33

59

135

121

32,8

58,7

27

27

04

1

6,4

0,1

03

04

6,7

56

0,2

0.8

04

12,9

6,9

0,2

0,1

04

19,7

6,3

0,2

04

16,3

79

0,2

0,1

23

23

20,2

29,0

08

0,1

23

37

211

16,0

24

23

30

24,8

15,7

0,6

23

26

29,2

18,5

0,2

23

4,5

29,5

12,8

1.8

03

(Kcal)

68,1
77,3
276,5
324,4
18,1

39,4

68,1
89,7
288,1
365,0
20,9

93.0

68,1
83,5
279,7
300,7
20,2

25,1

68,1
79,0
371,4
350,1
38,0

29,2

68,1
20,9
398,3
3743
24,1

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 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



[

II /¢ CEB
Municipio
hatos de
- Hpidos
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Curgete e feijdo verde 1,7 15 28 78,3
_— Massinha de cavala (c/ camaréao, delicias do mar, massa cotovelos, ervilhas, 197 %0 184 | 2034
rato a " 4 '
milho e cenoura)V@@ER0NA204
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura "0 396 71 13,6 306,4
Horticolas Salada de pepino, cenoura, pimento e cebola 25 0,2 08 18,3
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
Péo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Alface e nabo 12,5 14 28 81,6
Feijoada a Transmontana (feijao vermelho, carne de vaca e porco, couve e
gEeto ©)(©10)(11)(13) ©001) 406 10,1 230 | 359,11
cenoura) , Arroz branco
- . (6)(9)(10)(11)(13)
Feijoada vegetariana (feijao vermelho, couve e cenoura Arroz
Vegetariano ) (9)(1013” (feij ! ) ! 66,2 64 20,2 444,3
branco
Sobremesa Macé Golden 84 03 0,1 39,4
Péo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Couve-flor com cenoura 13,9 13 33 88,5
. Q@©)10)(11)(14) ©)10)11)
© Prato Peixe vermelho assado no forno , Batata assada 175 75 180 | 212,8
‘v (A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
'8
g, Vegetariano Grao assado com molho de tomate® """, Batata assada®*"" 439 7.6 12,1 310,0
(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
Horticolas Brocolos, cenoura e feijao verde cozidos 37 03 18 30,5
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
Péo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de ervilhas 14,4 15 39 97,8
Prato Peito de frango salteado com cogumelos @' Esparguete@©10 29 69 264 | 263,0
Vegetariano Favas estufadas®"%", Esparguetemm(ﬁm o 36,5 6,5 159 291,4
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e milho 85 08 1.9 55,6
Sobremesa Laranja 4,9 0,1 0,6 25,1
Péo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com espinafres(g) 131 1.6 34 88,9
© Bacalhau a Gomes de Sa (c/ batata, ovo, azeitonas e
= gty s NBHAEO03114) 175 93 233 | 2504
7 salsa)
'8
©
© Vegetariano Soja salteada com alho-francés, batata palha e salsa""'@©?@©010103) 356 193 | 294 | 4586
Horticolas Salada de alface, pepino, tomate e cebola 14 0,2 0,9 12,9
Sobremesa Macé 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 informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

JI /1 CEB
Municipio
ratos de L 5
Lipides | Proteina
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1
Sopa Feijao verde 12,1 1,2 23 75,8
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)(”(g)(swg)“0)“”“2) 22,9 14,5 236 | 3204
Vegetariano Bolonhesa de soja"®©@@ 01001 32,4 6,4 290 | 3244
Horticolas Salada de alface, cenoura, cebola e couve roxa 4,0 0,0 17 29,3
Sobremesa Diéspiro 17.3 0,0 0,7 67,9
Pao Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Feijao branco com nabicas®""? 138 14 4,0 94,5
Filetes de pescada assados no forno ¢/ broa “)(Z)‘3)(4)‘5)(6)‘7)(8)‘9)“0)“”“2)“4), Arroz
Prato 9)10)(11) 42,0 6,8 22,1 323,5
de cenoura
Vegetariano Arroz de lentilhas e cenoura®!?!"" 58,2 56 159 363,2
Horticolas Brécolos, milho e cenoura cozidos 6,38 1,0 2,0 49,1
Sobremesa Gelatina"®©"®©)012) 137 0.0 0.0 56.0
Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Curgete com cenoura 14,3 14 28 90,0
Carne de porco estufada aos cubos ¢/ ervilhas e cenoura®0,
© Prato D0 17,0 9,7 242 | 2628
‘T Macarronete
'S
«
< Vegetariano Feijao vermelho estufado com cenoura‘é)(g)“o)“”“3), Macarronete!"®©10 54,7 6,7 19,5 395,3
Horticolas Salada de tomate, pepino e cebola 12 0.2 05 9,4
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Creme de alho francés® 133 14 26 84,9
Prato Meia desfeita de bacalhau (gréo-de-bico, batata e ovo)@@®E100109 21,9 89 256 | 277,0
Vegetariano Assado de grio com batata e espinafres®?1" 437 81 135 3215
Horticolas Couve e cenoura salteadas 28 11 15 323
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
Pao Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Abobora com ervilhas 13,6 1,4 2,9 88,1
Frango assado ¢/ molho de cebola e pimento vermelho® "™ Arroz
© Prato @O 32,7 17,5 21,1 375,8
iv branco
w . . ©)10)(11)
s X Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho , Arroz
© Vegetariano ©1011) 45,9 6,1 12,0 314,0
branco
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 14 0,2 0,9 12,9
Sobremesa Maga vermelha 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) 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
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

JI /1 CEB
Municipio
e

(Kcal)

Po P&o de mistura” 135 04 23 681
Sopa Abdbora com brécolos 126 15 2,7 83,4
Prato Barrinhas de pescada "@@WOM009 ar s da eryilhas® 100 408 123 136 | 3343
Vegetariano Empadao de ervilhas (com arroz)®0" 442 6,1 116 | 303,8
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 25 02 13 20,2
Sobremesa Banana 96 02 07 45,8
Pio Pao de mistura” 135 04 23 | 681
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)(g) 144 14 2,7 90,9
Prato Cubos de peru assados ¢/ cebola e pimentos'®"*""'?, Esparguete”®%) 232 68 230 | 250,9
Vegetariano Soja estufada com cogumelos® "2, Esparguete @10 324 6,5 297 | 328,0
Horticolas Salada de tomate, couve roxa e cebola 31 0,1 13 22,6
Sobremesa Clementina 6,7 0,1 05 31,7
Po P&o de mistura” 135 04 23 | 681
Sopa Grao-de-bico com agriao®"? 13,0 16 35 | 882

s Prato Solha fritaM@@WOOINAN Ao de tomate®100D 375 67 23 | 3082

&

s Vegetariano Lentilhas salteadas com cenoura e pimentos®'”"", Arroz de tomate®"?"" | 595 57 163 | 327,9
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 24 0,2 16 20,9
Sobremesa Kiwi 71 03 07 36,5

Pio Pao de mistura” 135 04 23 | 681
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 13,9 13 33 88,5
Prato P& de porco assada no forno?"?"", Massa espiral 1% 14 127 226 | 2526

Vegetariano Caril de feijao branco @100 Masa espiral 610 519 66 191 | 3793
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 4,0 00 17 29,3
Sobremesa Macga Golden 84 03 0,1 39,4

Po P&o de mistura” 135 04 23 | 681
Sopa Couve portuguesa 12,8 14 29 83,2

s Prato Salada de atum com feijdo frade, batata e ovo ®®©'3 210 197 | 297 | 3872

&

® Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos®® 456 63 185 | 350,1
Horticolas Couve-flor, cenoura e brécolos cozidos 25 02 15 21,4
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2

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) 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 confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

=
o

JI /1 CEB

Pao de mistura”

Alho-francés com couve coragéo(g)

Alméndegas de bovino estufadas com ervilhas e cenoura”®®!19("!

farfa”e(l)(S)(G)HO)

Massa com ervilhas, cenoura, tomate!"®©@1001)

Salada de alface, tomate e beterraba

Maga vermelha

Pao de mistura”

Creme de cenoura com ervilhas

()@ (9)(10)(11)

Perca grelhada 00004 Batata assada

(6)(9)(10(11)(13)

Feijao branco assado em cama de couve e pimento , Batata

assada(‘))(w)(n)

Brdcolos e couve-flor cozidos

Laranja

Pao de mistura”

Creme de abdbora com brécolos

9)0)(11)( 1)(3)(6)(10)

Bife de frango grelhado com cogumelos 2 Massa espiral(

Favas estufadas'?"?"", Massa espiral(”(s)(é)“o)

Salada de cenoura, pepino e beterraba

Péra

Pao de mistura”

Feijao-frade com nabicas®""?

Bacalhau & Gomes de Sa (c/ batata, ovo, azeitonas e

Salsa)(l)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(13)(14)

Assado de grdo com batata e espinafres(g)“m“”

Salada de tomate, milho e pepino

Pudim(l)(S)(7)

), Massa

JHidratos de »
Carbono. o
(9) (9) (9)

135

13,5

27,7

36,1

31

84

135

129

16,9

49,6

0,9

49

135

12,6

214

36,5

39

59

135

14,4

17,5

43,7

6,1

19.0

04

14

120

6,5

0,1

03

04

6,1

6,3

0,2

0,1

04

6.8

6.5

0,1

0.2

04

93

81

0.8

]

wa

23

31

24,6

12,8

01

23

2,7

22,7

194

0,6

23

2,7

26,0

159

0.2

23

41

233

13,5

24

(Kcal)

68,1

89,6

329,0

282,6

22,3

39,4

68,1

83,8

216,1

372,6

12,5

25,1

68,1

83,4

253,7

291,4

25,7

29,2

68,1

95,8

250,4

321,5

43,0

93.0

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



