[ A0 CEB

Municipio
1 e 2 setembro de 2022
Alesgenios  KP  Keal L. St Glie. Psot, Sal Agicas
PAO
SOPA
<
[~
] GERAL
Y
S
N
VEGETARIANO
SOBREMESA
PAO
SOPA
<
[~
o GERAL
Y
S
n
VEGETARIANO
SOBREMESA
PAO
SOPA
&
? GERAL
M VEGETARIANO
SOBREMESA
PAO Pao de mistura(1) 5130 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 09
SOPA Sopa de espinafres(9) (1)Cereais 2916 697 1,4 0,2 10,2 2,4 0,2 3,0
§ Massa com atum, camarao, ovo, cenoura e com glten;
E GERAL iIh l’i) | ! 'd’ (3)Ovo; 1648,1 3939 176 1,7 275 283 14 4,4
X ervilhas(1)(3)(4), brécolos cozidos (4)Peixe:
VEGETARIANO  Massinha de favas com cenoura e milho (1)(3) (9Aipo  1741,8 4163 57 10 632 206 03 7.9
SOBREMESA Melao 72,7 174 0,2 0,1 33 04 0,0 33
PAO Pao de mistura(1) 5130 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 09
SOPA Sopa de feijao verde com cenoura (1)Cereais 3029 724 12 02 115 22 02 42
< Rancho (grao, macarronete,carne de porco, vaca e com gliten:
E GERAL frango, chourico, cenoura e (3)0vo; 17640 4216 213 42 194 351 04 48
= renalha)(T(VAY(7)(12) (6)Soja;
© Rancho de legumes (grao, macarronete, cenoura )
VEGETARIANO ! ’ " (12)Sulfitos 16087 3845 87 12 536 170 06 83
repolho e cogumelos)(1)(3)
SOBREMESA Péra 1222 292 02 0,0 59 0,2 0,0 59

Legenda: Kcal= Valor energético em quilocaloria; KJ=Valor energético em kilojoules; Lip.= Lipidos; AG Sat.=Acidos gordos saturados; Glic.=Glicidos;
Prot.=Proteinas

Notas: Esta ementa pode nédo ser adequada a alunos com alergia ou intolerancia alimentar. 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 confecéo, consulte o responsavel da
unidade para mais informacoes.

A fruta servida a sobremesa poderd sofrer alteragdes de acordo com a disponibilidade de fornecedores e do seu estado de maturacéo.

MUNICIPIO DE ARGANIL



(e

A /re CEB
Municipio
5a9de setembro de 2022
Alesgenios KF Keal Lp. St Glie. Prot, S Agdeas
PAO Pao de mistura(1) 5130 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 0,9
SOPA Sopa de alho francés e curgete(9) (1)Cereais 3117 745 13 02 113 25 02 45
< Nuggets de frango(1)(3)(6)(7)(9)(10) com com gluten;
,;E_I GERAL esparguete(1)(3), couve de bruxelas, milho e (?)OVOF@ 15447 3692 79 20 498 207 19 37
:u: ervilhas Soja; (7)Leite;
. 9)Aipo;
Bolonhesa de lentilhas (estufado) com (
VEGETARIANO ( ) (10)Mostarda 1738,0 4154 4,6 0,7 683 203 0,2 4,0
Esparguete(1)(3)
SOBREMESA Banana 1916 458 0,2 0,0 9,6 0,7 0,0 8,7
PAO Pao de mistura(1) 5130 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 0,9
SOPA Creme de ervilhas ) 3360 803 12 02 121 31 02 3,6
(1)Cereais
<< , ttan.
< Abrotea no forno(2)(4)(14), c/batata assada no com gluten;
o GERAL < . 8738 2088 54 0,8 190 199 04 2,9
o forno, Salada de pepino, alface, tomate e cebola ~ (2)Crustaceos;
Y (4)Peixe;
Assado de grao, brocolos e broa(1), Batatas
VEGETARIANO ) g () (14)Moluscos 16665 3983 64 08 635 163 08 50
cozidas
SOBREMESA Péra 1222 29,2 0,2 0,0 5,9 0,2 0,0 5,9
PAO
SOPA
&
o GERAL
S
<+
VEGETARIANO
SOBREMESA
PAO P&o de mistura(1) 5130 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 0,9
SOPA Sopa de feijao verde com cenoura 3029 724 12 02 115 22 02 4,2
= Meia desfeita de bacalhau(bacalh (1)Cereals
eia desfeita de bacalhau(bacalhau, ovo, grao e ftan.
.;5,, GERAL ( ! 9 comgliten; 99375 2694 89 1,5 196 256 20 52
o batata)(3)(4), Salada de tomate, pepino e cenoura (3)0vo;
S
& 5 . A
Salada de grdo com batata, couve flor e milho (4)Peixe
VEGETARIANO . 9 1381,1 330,1 8,1 11 465 132 0,2 35
cozidos
SOBREMESA Laranja 1033 24,7 0,1 0,0 4,8 0,6 0,0 4,8
PAO Pao de mistura(1) 5130 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 0,9
SOPA Sopa de couve-flor 3268 781 1,3 01 123 25 02 5,1
< .
Carne de vaca estufada com cenoura e massa (T)Cereais
= GERAL ) comgliten; 13933 3330 147 40 267 212 04 52
w penne(1)(3), cenoura, milho e couve salteadas b
© (3)Ovo
VEGETARIANO Massinha de favas com cenoura e couve (1)(3) 17418 4163 57 10 632 206 03 7.9
SOBREMESA Melancia 70,7 169 0,1 0,0 3,6 0,3 0,0 3,6

Legenda: Kcal= Valor energético em quilocaloria; KJ=Valor energético em kilojoules; Lip.= Lipidos; AG Sat.=Acidos gordos saturados; Glic.=Glicidos;

Notas: Esta ementa pode nédo ser adequada a alunos com alergia ou intolerancia alimentar. Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicao

Prot.=Proteinas

poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confecéo, consulte o responsavel da unidade para

mais informagoes.

A fruta servida a sobremesa podera sofrer alteragdes de acordo com a disponibilidade de fornecedores e do seu estado de maturacao.

MUNICIPIO DE ARGANIL
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A1 CEB people & pood
Municipio
12 a 16 de setembro de 2022
Aerginins  HI Heal L. :_f Glie. Put. Sul Aiear
PAO Pao de mistura(1) 5130 1226 06 01 242 41 0,7 0,9
(1)Cereais
SOPA Sopa de grao-de-bico com espinafres(9) comgluten; 4439 1061 19 02 155 44 0,2 3,4
s Salada de peixe (pescada, ovo, camarao, (2)Crustaceos;
= GERAL massa, cenoura, feijao verde e (3::0‘.’0; 11627 2779 91 16 227 228 06 71
Ry ervilhas)(2)(3)(4)(12)(14) PN
s (3T ipo;
Salada de trés feijoes com massa, cenoura e .
VEGETARIANO feiia de(12 . (12)Sulfitos;  1891,6 452,1 6,1 10 473 177 03 52
eijao verde(12) (14)Moluscos
SOBREMESA Banana 1916 458 0,2 0,0 9,6 0,7 0,0 8,7
PAO Pao de mistura(1) 513,0 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 0,9
SOPA Creme de cenoura e couve branca 3699 884 1,2 0,1 13,6 3,2 0,2 5.2
Frango assado com esparguete(1)(3),
E GERAL Salada de alface, tomate, couve roxa e (1Cereais 15267 3649 180 38 255 231 05 45
ta cebola com gluten;
2 . (3)Ovo
™ Lentilhas estufadas com cogumelos e
VEGETARIANO legumes (cenoura, couve flor, brécolos e 1463,6 3498 64 1,0 490 188 0,22 4,7
alho francés) com esparguete(1)(3)
SOBREMESA Abacaxi 106,7 25,5 0,1 0,0 55 0,3 0,0 55
PAO Pao de mistura(1) 513,0 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 0,9
Sopa juliana (alho francés, couve coracao e
SOPA ceso LJ‘ 0] ( ¢ ()Cereais 3456 826 13 02 117 34 02 4
. == com gluten;
Solha frita(1)(2)(4)(14) c/arroz de feijao (2)Cru?ta’ce05'
E GERAL vermelho, Salada de alface, beterraba, (3)0vo: ' 15849 3788 175 1,7 256 275 13 3,6
uu""_ pepino e cebola (@)Peixe;
< Feijao vermelho estufado com couve (7)Leite:
coragao e cenoura com arroz branco, ino;
VEGETARIANO S ; ORIPO 0698 4947 46 07 208 823 03 66
Salada de alface, beterraba, pepino e (14)Moluscos
cebola
SOBREMESA Maca 1753 41,9 0,3 0,1 89 0,1 0,0 8,9
PAO Pao de mistura(1) 513,0 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 0,9
SOPA Sopa de feijdo verde com cenoura (1)Cereais 3029 724 12 02 115 22 02 4,2
< Rancho (grdo, macarronete,carne de porco, com gldten:
E GERAL vaca e frango, chourico, cenoura e (3)Ovo; 17640 4216 213 42 194 35,1 0,4 4.8
= repolho)(1)(3)(6)(7)(12) (6)Soja;
n - (7)Leite;
VEGETARIANO SZ:;::’adreetﬂr\:ZSC((?ng?T;2?2;)?:;?;)Ete’ (12)Sulfitos 16087 3845 87 12 536 170 06 83
SOBREMESA Laranja 103,3 24,7 0,1 0,0 4,8 0,6 0,0 4,8
PAO Pao de mistura(1) 513,0 1226 06 0,1 24,2 41 0,7 0,9
SOPA Sopa de nabo, cenoura e couve branca 360,2 86,1 14 0,1 12,7 3,2 0,1 57
< (1)Cereais
E GERAL SEECR L TEIE® iRl il PEEDE comgliten; 15516 3878 196 23 188 309 14 2,6
o ovo(3)(4), Brécolos cozidos (3)0vo; ' ' ' ’ ' ' ' '
© e (4)Peixe
VEGETARIANO 2123 de feijao frade, batata, cenoura e 15246 3644 61 10 493 184 03 50
feijdo verde, Brocolos cozidos
SOBREMESA Péra 122,2 29,2 0,2 0,0 5,9 0,2 0,0 59

Legenda: Kcal= Valor energético em quilocaloria; KJ=Valor energético em kilojoules; Lip.= Lipidos; AG Sat.=Acidos gordos saturados; Glic.=Glicidos;
Prot.=Proteinas

Notas: Esta ementa pode néo ser adequada a alunos com alergia ou intolerancia alimentar. 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 confecéo, consulte o responsavel da
unidade para mais informacoes.

A fruta servida a sobremesa podera sofrer alteragées de acordo com a disponibilidade de fornecedores e do seu estado de maturagao.

MUNICIPIO DE ARGANIL
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Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

II /1 CEB
19 a 23 de Setembro de 2022

P30 de mistura’”

Creme de legumes®®

)OX

Alméndegas estufadas @192 ¢/ gsparguete '), salada de tomate,

pepino e alface

Lentilhas estufadas c/ cenoura e milho, Esparguete(1)<3), salada de
tomate e pepino

Maca

Pao de mistura”

Sopa de couve branca com cenoura ripada

Pescada no forno(2)(4)(14) com Batatas assadas, feijao-verde, couve
lombarda e cenoura estufadas

Salada de trés feijoes (com batata, cenoura e couve lombarda cozidas)

Laranja

Pao de mistura™

Feijao vermelho e couve-lombarda

Perna de porco assada'"? com arroz de cenoura, salada de pepino
cenoura e beterraba

Curgete recheada com soja no forno, batata corada, Salada de pepino e
beterrabaME®@)X11)

Pera

Pao de mistura'”

Feijao-verde com cenoura

Massa com atum, ovo ralado, cenoura e cogumelos ("¥*'2) sajada de
alface couve roxa e tomate

Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés®

Banana

P&o de mistura”

Grao-de-bico com nabica

Frango estufado com arroz{"?, feijao verde, cenoura e milho®

(1)@3)

Massinha de favas com cogumelos, milho e macedoénia de legumes

Melancia

(@) (9) (@ (9 (9 (9)

24,2

12,9

24,2

60,9

3,3

24,2

1.4

24,7

49,7

48

30,9

59

24,2

11,5

34,0

47,6

9,6

24,2

16,6

431

47,0

7,8

0,6

14

0,2

0,6

1.2

8,6

6,1

0,1

0,6

13

14,7

6,2

0,2

0,2

0,6

1,9

17,7

7,5

0,3

4.1

2,5

22,7

221

04

4.1

3,1

4.1

4,9

252

29,9

0,2

4.1

2,2

26,5

12,7

0,7

4.1

4,9

24,2

20,6

0,4

0,1

0,2

3,7

0,1

0,1

0,1

0,9

0,1

0,0

0,1

0,2

3,6

0,1

0,0

0,1

0,2

0,7

0,0

0,1

0,3

3,6

1,0

0,0

0,9

57

2,5

8,8

3,3

0,9

4,5

37

4,3

48

0,9

4,0

37

47

59

0,9

4,2

5,0

3,8

8,7

0,9

4,7

11,3

79

72

0,7

0,2

0,3

0,3

0,0

0,7

0,2

46

0,3

0,0

0,7

0,2

7,3

0,2

0,0

0,7

0,2

0,6

0,0

0,7

0,2

0,4

0,3

0,0

Dalor
Calii

(Kcal)

122,6

430,5

17,4

122,6

77,5

263,0

370,2

24,7

122,6

105,0

350,4

3248

122,6

72,4

404,9

326,8

45,8

122,6

113,5

421,8

374,4

37,7

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 responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Municipio

Semana:2

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Péo

Sopa

Prato

©
=
()
w
©
<

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Péo

Sopa

Prato

62 Feira

Vegetariano

Sobremesa

Ementa
JI /1 CEB
26 a 30 de Setembro Je 2022

P30 de mistura”

Macedoénia

Feveras de porco estufadas com molho de cogumelosm), Arroz de
milho e ervilhas, salada de alface, pepino e beterraba

Arroz de feijdo com legumes mediterranicos assados (curgete,
cenoura, tomate, pimentos e beringela), Salada de alface e beterraba

Pera

P30 de mistura”

Nabo com espinafresm)

Salada de cavala (c/batata, ovo, ervilha, feijao verde, cenoura e
tomate) 4

Salada de ervilhas com batata, milho e cenoura, Feijdo verde e couve

flor cozidos

Gelatina (NPOME)(12)

P30 de mistura”

Caldo verde (opg&o chourigo)"®7)12)

Feijoada a Portuguesa (c/ feijao vermelho, carne de vaca, porco, couve

com arroz branco

e cenoura) N2

Feijoada de legumes (feijao vermelho estufado com curgete e couve
lombarda), Arroz branco, Cenoura e brécolos cozidos

Laranja

P30 de mistura”

Alho francés com cenoura e nabo

)

Abrétea no forno com ervas aromaticas?“(" com batata cozida e

brécolos, milho e cenoura cozidos

Gréo estufado com brécolos e alecrim, Batatas assadas, Salada de
alface e tomate

Banana

P30 de mistura”

Feijao branco com couve portuguesa

Coxas de frango assadas, Massa lacinhos® e salada de alface,
cenoura e beterraba

Massa fusilli salteada com tofu, cogumelos, brécolos e milho, salada de

cenoura e beterraba"©('?

Maca

24,2

12,9

31,1

69,0

59

24,2

10,2

21,3

36,0

29,9

33

0,6

13,2

6,8

0,2

0,6

16,9

6,6

0,2

4.1

33

28,0

20,9

0,2

4.1

210

31,4

13,5

2,8

4,1

54

26,8

22,0

0,6

4,1

2,6

258

13,0

0,7

4,1

55

23,1

18,7

0,4

0,1

0,2

3.4

0,0

0,1

0,1

3,8

0,8

0,8

0,1

210

0,7

0,0

0,1

0,3

0,5

0,8

0,0

0,1

0,2

4,1

0,5

0,1

0,9

4,5

23

3,7

59

0,9

0,9

59

33

14,1

0,9

34

4,6

6,6

4,8

0,9

5,0

5,0

5,0

8,7

0,9

4,0

1.2

3.2

33

(@) (Keal)
0,7 122,6
0,2 85,9
57 370,0
0,3 464,2
0,0 29,2
0,7 122,6
0,7 73,6
1,5 371,0
04 289,8
0,2 96,2
0,7 122,6
0,2 111,2
0,1 434,2
0,3 463,8
0,0 247
0,7 122,6
0,2 83,2
0,5 260,5
0,8 318,8
0,0 45,8
0,7 122,6
0,2 118,0
04 346,7
0,5 319,8
0,0 17,4

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 refeigdo 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



