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;.
2e3° CEB e Secundirio
Municipio
satos )
0o
(9) (g) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Abdbora com feijao verde 158 13 31 97,2
Prato Hamburguer misto assado no forno™ @M Eena gy eteVNON0) 37,1 209 | 388 | 4983
Vegetariano Bolonhesa de soja™®@ @011 523 1,2 465 529,5
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 46 0,2 1,5 31,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura™ 24,2 0,6 4,1 122,6
Sopa Feijao branco com couve-lombarda®"? 167 13 47 110,2
Prato Lombos de pescada no forno(Z)(A)(g)(m)“”“4), Arroz de cenoura®19" 51,1 1,1 27,0 419,1
Vegetariano Lentilhas estufadas®"®™", Arroz de cenoura®"" 89,2 99 25,0 571,4
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 45 03 28 39,1
Sobremesa Fruta da época / Pudim™®? 149/190 | 04/08  07/24 7903’60/
Pao Pao de mistura’™ 24,2 0,6 41 122,6
Sopa Alho-francés com curgete(g) 16,6 15 41 107,3
: 9)10)(11) . 1(D3)(6)(10) -

© - Carr1e de porco (fatia) assada no forno , Massa espiral e ervilhas 263 202 359 42,8

‘3 cozidas

'8

< Vegetariano Ervilhas salteadas com massa espiral e cogumelos!/®©© 101102 56,7 1.8 236 473,5
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 34 03 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 149 04 07 70,6

Pao Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de cenoura com brécolos 15,6 17 37 103,6
Prato Atum com feijdo frade, ovo e batata®@ e 286 288 40,0 545,9
Vegetariano Salada de feijdo-frade, batata, curgete, tomate e pimentos(ﬁ)“g) 58,9 10,9 23,1 471,2
Horticolas Couve, cenoura e pimento salteados 5.2 14 29 54,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pio Pé&o de mistura(1) 24,2 0,6 4,1 122,6
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 15,1 1,8 56 110,7

© At Arroz de pato ¢/ chourigo!®EME101112 484 23,1 39,6 563,8

&

o Vegetari 3 TR 911 137 | 206 | 597,3
egetariano Arroz de grao com caril , ) ; f
Horticolas Salada de alface, couve roxa e pepino 4,0 03 29 37,3
Sobremesa Fruta da época 149 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 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



[

,
2e3° CEB e Secundirio
Municipio
Hidratos de 2 .
Carbono
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6
Sopa Curgete e feijdo verde 153 17 38 101,8
— Massinha de cavala (c/ camarao, delicias do mar, massa cotovelos, ervilhas, 335 143 262 824
rato g G Z ’
milho e cenoura)N@REEM0M1A2104
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura™®©®©1017) 634 124 207 | 492,7
Horticolas Salada de pepino, cenoura, pimento e cebola 3,0 02 0,7 19,5
Sobremesa Frutada época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6
Sopa Alface e nabo 16,4 1,6 3,9 106,7
Feijoada a Transmontana (feijdo vermelho, carne de vaca e porco, couve e
Rrate ©)O)10)11)(13) ©00/11) 624 172 | 374 | 5764
cenoura) , Arroz branco
Feijoada vegetariana (feijao vermelho, couve e cenoura) @913 Arro7
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 Couve-flor com cenoura 18,8 14 47 118,4
s Prato Peixe vermelho assado no forno @@ Batata assada® OV 24,2 121 28 | 3014
'a (A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
°5
& Vegetariano Gréo assado com molho de tomate®"®"", Batata assada®"*"" 66,1 13,1 187 | 4836
(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
Horticolas Brécolos, cenoura e feijdo verde cozidos 6,5 0,5 3.2 53,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6
Sopa Creme de ervilhas 18,1 17 47 120,0
Prato Peito de frango salteado com cogumelos @12 Esparguete! V010 371 1.8 387 | 4159
Vegetariano Favas estufadas®'%"", Esparguetemw(émo) 56,7 1,2 235 455,8
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e milho 4,9 0,0 1.0 29,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com espinafres(g) 16,0 1.8 41 106,5
s Prato Paloco & Bras (c/ batata palha, ovo e salsa) "@@@EME003)(14 393 Mn7 235 | 632,6
4
s . . ~
© Vegetariano Soja salteada com alho-francés, batata palha e salsa! N @OVEEODA3) 56,9 303 470 | 7275
Horticolas Salada de alface, pepino, tomate e cebola 0,9 03 13 13,1
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 responsével da unidade para mais informagdes.
**Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

2e3° CEB e Secandiric
Municipio
idnatos de L 5
Ligidos | Proteina
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Feijao verde 156 13 3,0 95,8
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)(”(g)(swg)“0)“”“2) 37,1 22,8 347 498,6
Vegetariano Bolonhesa de soja"®©@@ 01001 52,3 11,2 465 | 5295
Horticolas Salada de alface, cenoura, cebola e couve roxa 59 0,1 2,7 44,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura' 24,2 06 41 122,6
Sopa Feijao branco com nabicas®""? 16,9 15 47 112,2
Filetes de pescada assados no forno ¢/ broa “)(Z)‘3)(4)‘5)(6)‘7)(8)‘9)“0)“”“2)“4), Arroz
Prato S0 T) 63,8 11,6 31,5 | 494,0
de cenoura’
Vegetariano Arroz de lentilhas e cenoura® %" 889 9.9 24,9 569,5
Horticolas Brécolos, milho e cenoura cozidos 14,1 22 4,0 100,5
70,6/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina'"®©?®(12 149/274 | 04/00 07/00 | [V
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Curgete com cenoura 19,2 1,6 37 119,0
Carne de porco estufada aos cubos ¢/ ervilhas e cenoura‘g)“m“”,
] Prato DA 30,3 16,0 359 | 424,6
T Macarronete
'8
o
< Vegetariano Feijao vermelho estufado com cenoura®@19N03) \acarronete!©10) 744 1.2 243 541,8
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” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de alho francés® 173 16 35 109,4
Prato Meia desfeita de bacalhau (grao-de-bico, batata e ovo)2E@EN0IDIH 337 159 382 4414
Vegetariano Assado de grdo com batata e espinafres(g)“m“” 65,9 137 204 | 4983
Horticolas Couve e cenoura salteadas 42 12 24 45,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura”’ 24,2 06 41 122,6
Sopa Abdbora com ervilhas 17,0 15 33 106,8
] Prato Frango assado com cebola e pimento vermelho® ", Arroz branco® 2" 49,5 26,2 296 | 558,0
‘T
'8 o .
© ) Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho(g)“o)“”, Arroz
-] Vegetariano b ©10)11) 68,8 10,8 17,8 485,0
ranco
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 2,7 0,4 1,7 24,6
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 refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegdo, consulte o responsével da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

2e3° CEB e Secandirio

Municipio
(9) (9) (9) (Kcal)
Pdo Pao de mistura"” 242 06 41 | 1226
Sopa Abdbora com brécolos 16,3 18 3,9 107,9
Prato Barrinhas de pescada no forno!V@@WEON0009 ara; de ervilhas 01" 72,1 235 | 254 | 609,5
Vegetariano Empadao de ervilhas (com arroz)®" 64,8 105 | 167 | 4568
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 34 03 20 29,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 | 1226
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)(g) 197 15 37 122,1
Prato Cubos de peru assados ¢/ cebola e pimentos'®"*""'?, Esparguete”®%) 386 120 355 | 4126
Vegetariano Soja estufada com cogumelos® "2, Esparguete@@1? 523 14 474 | 534,9
Horticolas Salada de tomate, couve roxa e cebola 49 02 2,0 35,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pdo Pdo de mistura"” 242 06 41 | 1226
Sopa Gréo-de-bico com agriao®"? 158 17 42 | 1047

s Prato Solha fritaM@@WONOINAN Ao de tomate®100D 568 1,2 285 | 447,9

&

s Vegetariano Lentilhas salteadas com cenoura e pimentos®"?"", Arroz de tomate® " | 921 103 | 261 | 5948
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 6,0 03 21 43,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pio Pao de mistura” 2,2 06 41 | 1226
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 188 14 47 118,4
Prato P& de porco assada no forno?"?"", Massa espiral " ©1% 221 19,9 327 | 402,22

Vegetariano Caril de feijao branco®2121102) Magsa espiral MO0 704 1 237 | 5191
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 01 2,7 44,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pdo Pdo de mistura"” 242 06 41 | 1226
Sopa Couve portuguesa 164 15 38 104,5

s Prato Salada de atum com feijdo frade, batata e ovo ®®©'3 319 288 | 405 | 5618

&

J Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos®"® 589 109 231 47,2
Horticolas Couve-flor, cenoura e brécolos cozidos 38 03 24 32,9
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) 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 informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

2e3° CEB e Secandirio
Municipio
hatos de Puati
Carbono tokeina
(9) (g) (9) (Kcal)
Pdo Pao de mistura"” 242 06 41 | 1226
Sopa Alho-francés com couve coracio” 17,2 15 40 1121
Alméndegas de bovino estufadas com ervilhas e cenoura™ @9 Massa
Prato (1)(39)(5)(10) ’ 44,5 206 | 403 | 5426
farfalle
Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate!"@©©1017) 564 12 | 191 | 4449
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 4,6 0.2 20 34,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 | 1226
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 16,3 14 3.2 102,4
Prato Perca grelhada @909 Batara acsada®10) 236 104 287 | 3067
Feijao branco assado em cama de couve e pimento@@1?M(3 pBatata
Vegetariano ) ©00 P 62,4 10,7 239 491,2
assada
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 14 03 21 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 | 1226
Sopa Creme de abébora com brécolos 16,3 18 39 107,9
s Prato Bife de frango grelhado com cogumelos®'?"""? Massa espiral @@ 357 17 | 384 | 4066
[
'8
o . .
< Vegetariano Favas estufadas® """, Massa espiral"®©? 56,7 11,2 235 | 4558
Horticolas Salada de cenoura, pepino e beterraba 54 0,2 14 35,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pdo Pao de mistura"” 242 06 41 | 1226
g L (613) 17,5 15 48
opa Feijao-frade com nabicas ) , : 113,5
Prato Bacalhau com natas @@@@Ea00104 349 189 305 | 4369
Vegetariano Assado de grio com batata e espinafres®'?" 65,9 137 | 204 | 4983
Horticolas Salada de tomate, milho e pepino 135 23 34 94,4
Sobremesa Fruta da época / Pudim " 149/190  04/08 07/24 790;2/
Pao
Sopa
.g Prato
[
'8
[t Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

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 informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



