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Municipio M1
3 a7 de Qutabro de 2022
EOEEEE
(@ @ (@ (@ (@ (9 (Keal)
Péo Pzo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Creme de abdbora com ervilha 100 13 24 02 21 02 665
5 (1)(3)(6)(7)(12) (1)(3)
Prato bCetarnete)a boltonhetsa com Esparguete' ", salada de alface, 261 127 251 40 42 03 3535
eterraba e tomate

Vegetariano Soja a Bolonhesa"¥®®(") sajada de alface, beterraba e tomate 374 65 309 10 133 05 3598
Sobremesa Maga golden 33 02 04 01 33 00 174
Péo Pzo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Grao-de-bico com couve-lombarda 16,3 17 46 02 45 02 1087

i (1)(2)(3)(4)(7)(14) iz
Prato Barrinhas de pescada com arroz de feijao, salada de alface, 467 92 145 16 23 36 3360

cenoura e couve roxa

12)

Salteado de feijdo branco, cogumelos e feijao verde!™ com arroz de

. 57,7 64 193 10 51 07 4047
cenoura, Salada de cenoura, pepino e couve roxa

Vegetariano

Sobremesa Péra 59 02 02 00 59 00 292

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa
Pio P30 de mistura™ 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Creme de feijao-verde 126 13 29 02 51 02 824
Solha frita "@®"com arroz de tomate, salada de couve roxa, pepino e
Prato , J 439 188 188 23 43 03 4316
tomate
Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos, cenoura e milho'?, Arroz branco 498 68 133 11 59 05 3426
Sobremesa Clementina 89 02 06 00 89 00 422
Péo Pzo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 127 14 32 01 57 02 861
Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragao, carne de
Prato 265 104 265 24 37 04 3149

porco e frango)"®

Massinha no forno com ervilhas, cenoura e crosta de pao, couve coragéo

cozidaMO) 502 74 159 1,1 88 06 3645

Vegetariano

Sobremesa Maga vermelha 84 03 01 01 84 00 394

B T BT BT T

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



[

Municipio

Pao
Sopa

Prato

Vegetariano
Sobremesa
Péao
Sopa

Prato

Vegetariano
Sobremesa
Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

JI /1 CEB
10 a 14 de Qutubro de 2022

P30 de mistura'”
Creme de cenoura com couve-branca

Hamburguer de bovino no fornoMN®EEX01N12) ooy massa“)(a), salada
de alface, couve roxa e tomate

Hamburguer de vegetariano“)(3)<6)(7)(9)(11) com arroz de ervilhas, salada
de alface e tomate

Laranja

P30 de mistura'”

Abdbora com brécolos

a Zi , COuVv , COuV juli
Salmao assado®®) com batatas cozidas, couve flor, couve em juliana
e cenoura estufadas

Guisado de ervilhas com cenoura, feijao verde e batata

Péra

P3o de mistura'”

Alho francés com curgete’®

Bife de frango grelhado, com arroz de tomate, salada de alface, pepino
e pimento

Soja estufada com massa e legumes (cenoura, couve coragao e
brécolos) @

Maca golden

P30 de mistura'”

Feijao branco com espinafres“z)

Bacalhau a gomes de Sa (bacalhau, batata, ovo, salsa, azeitona
s/carogo)(z)(3)<4)(13)(14), salada de alface, cenoura e couve roxa

Feijao e legumes a Bras (batata palha, alho francés e cenoura), Salada
de alface, cenoura e couve roxa!"®X10)

Fruta da época / Pudim flan ("7

P3o de mistura'"

Creme de alface com nabo

Rancho (carne de porco, carne de vaca, chouri¢o, cenoura, couve, grao
de bico e massa cotovelos)®®12)

Rancho de legumes (massa, gréo, couve lombarda e cenoura)"®

Clementina

(C)]

24,2

14,1

40,5

4,8

24,2
ONl

23,5

33,2

519

24,2

13,7

242

411

8,9

(C)]

0,6

12,5

0,1

0,6

25,8

6,1

0,2

0,6

23

0,2

(C)]

4.1

3,4

6,0

0,6

4.1

2,3

20,4

12,2

0,2

41

3,0

26,1

4.1

5,1

211

2,3

41

21

25,7

13,3

0,6

(9

0,1

0,0

2,9

1,5

0,0

0,1

0,2

4,9

0,9

0,0

0,1

0,3

0,6

1,0

0,1

0,1

0,2

1,8

0,1

0,1

3.3

1,0

0,0

(9)

0,9

0,4

41

6,9

4,8

0,9

2,1

58

7,5

519

0,9

5,0

2,1

0,9

4,0

121

10,4

0,9

4,6

5,3

519

8,9

0,0

0,4

0,9

0,0

0,7

0,2

0,6

0,3

0,0

0,7

0,0

0,5

0,1

0,0

0,7

0,2

0,5

0,0

0,7

0,2

0,3

0,3

0,0

122,6

62,0

419,6

267,6

29,2

122,6

81,2

278,1

122,6

109,0

222,1

553,3

84,8

122,6

72,0

364,0

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) 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 confecéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

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

JI /1 CEB
17 a 21 de Qutubre de 2022

P30 de mistura"

Macedénia de legumes

Nuggets no forno N0 ¢/ 5rr07 de ervilhas, salada de alface
pepino e tomate

Arroz de favas, espinafres e cogumelo:
tomate

s salada de alface e

Fruta da época

P3o de mistura"

Creme de brécolos com cenoura ripada
Abrétea no forno@@4:
e milho

Salada de grdo com batata, abdbora e couve coragdo cozidos,
Repolho em juliana e milho cozido

Fruta da época

Pao de mistura"

Canja de galinha(1)(3)

Carne de vaca estufada com massa'"®, salada de alface, couve roxa
e cenoura

Caril de lentilhas com cogumelos"®'?, Arroz branco, Salada de
alface, couve roxa e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura"

Feijao vermelho com couve portuguesa

Red fish no forno com ervas aromaticas@®(4

salada de tomate, beterraba e pepino

com arroz de cenoura,

1)(6)(8)

Jardineira de soja( (n Fejao verde cozido

Fruta da época

Pao de mistura"

Creme de alho francés com couve-flor

Perna de frango assada c/ Massa farfalle® salada de alface,
cenoura e pepino

Grao estufado com 3 pimentos, Massa farfalle(1)<3), Salada de cenoura
€ pepino

Fruta da época

com batata corada, couve em juliana, cenoura

(9@

24,2

12,9

30,9

47,8

59

24,2

6,7

35,5

49,7

59

24,2

7

27,9

59,9

59

20,6

31,0

7.8

78

()

0,6

1.3

13,2

6,8

0,2

0,6

55

8,5

0,2

0,6

0,8

12,0

57

0,2

0,6

55

6,2

0,3

0,6

16,2

8,3

0,3

(9@

4.1

3.3

27,0

17,3

0,2

4.1

3.3

19,3

14,8

0,2

4.1

72

20,6

17,5

0,2

4.1

5,0

16,3

30,4

0,4

4.1

0,4

(@)

0,1

0,2

3,3

0,0

0,1

0,2

0,0

0,1

1,0

3,7

0,8

0,0

0,1

0,2

0,8

0,0

0,1

0,2

4,6

1.1

0,0

(9)

0,9

4,5

1.8

5,1

59

0,9

5,8

2,0

74

59

0,9

0,3

7,0

4,5

59

0,9

5,1

2,9

1,7

59

0,9

3,7

0,9

53

59

(9@

0,9

0,7

0,0

0,7

0,2

0,3

0,3

0,0

0,7

0,2

0,4

0,5

0,0

0,7

0,2

0,2

0,3

0,0

0,7

0,2

1.9

0,3

0,0

Valor,
Caldni
(Kcal)

122,6

85,7

351,7

347,9

29,2

122,6

62,3

245,6

359,7

380,7

29,2

122,6

111,2

202,8

332,2

37,7

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)

Sulffitos; (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
confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



e oa

freople & pood
Municipio J /1 CEB
24 a 28 de Qutabre de 2022

| | o

Glic. | Zip. Agilc. 7
()] @ (@ (9 (Kecal)
Pio P30 de mistura" 242 06 41 03 55 01 1226
Sopa Abdbora com feijao-verde 67 15 25 03 55 01 57,2

(1)(6)(©9)(10)(12)

Almoéndegas de bovino , com arroz branco, salada de couve

juliana, tomate e cenoura
Chili de legumes (feijao, curgete, pimentos e cenoura) com Arroz
branco, Salada de tomate e cenoura

Prato 39,7 11,8 254 32 74 04  219,0

Vegetariano 682 6,6 20,2 1,1 7,8 0,4 453,3

Sobremesa Fruta da época 78 03 04 00 59 00 377

P3o P3o de mistural” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Alho francés com curgete 123 13 30 02 50 02 81,4

Prato Massa de atum com ovo e camaréo“)(2)(3)(4)(12)(14), milho e cenoura 29,7 206 366 23 38 14 4585

Grao estufado com feijao verde, cenoura, couve e cominhos, Batata

Vegetariano 494 79 13,9 1,0 8,3 0,3 350,0

assada
. 7,8/ 0,4/ 0,0/ 37,312
Sobremesa Fruta da época / Mousse de chocolate (//@X®/7)®X12) 1g 03/3 3 026 5918 44 4
P30 de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Feijao branco com couve-lombarda 162 14 53 02 47 02 1118

Peito de peru salteado com cogumelos, arroz, salada de alface, couve

X 361 68 252 10 36 06 3120
roxa e pepino

Prato
Salteado de feijao branco, cogumelos e feijao verde("? esparguete,

° . 586 65 195 10 60 05 4104
brécolos cozidos, tomate e cenoura

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 78 03 04 00 59 00 377

Pao P3o de mistural” 242 06 41 01 09 07 1226

Sopa Creme de cenoura com brécolos 105 13 25 02 36 03 69,9

Meia desfeita de bacalhau (c/grao, batata, ovo e

300 99 297 16 25 20 3405
azeitonas)(z)(a)(4)(12)(13)(14), brécolos cozidos

Prato

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

Vegetariano 36,0 6,6 13,5 1,1 75 0,3 289,8

flor cozidos
Sobremesa Fruta da época 78 03 04 00 59 00 37,7
Péo P30 de mistura'” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Caldo verde (opgao chourigo)!"X©7)(12) 104 46 54 14 34 02 1115

Arroz a Valénciana (c/ frango, porco, lulas, delicias do mar, ervilhas e

422 143 283 19 13 06 4207
cenoura)“)(2)(3)(6)(7)(9)(1O)(12)(14), salada de milho, couve roxa e tomate

Prato
Arroz de agafrdo com ervilhas, cenoura e pimento vermelho, salada de

480 63 127 09 70 03 3309
couve roxa e tomate

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 7,8 0,3 0,4 0,0 5,9 0,0 37,7

'l
gl

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
confecgéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



