Municipio

20 e 3¢ Ciclos / Secundirio
3 a7 de Qutabro de 2022

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

Péo Pao de mistura'" 242 06 41 01 09 07 1226

Sopa Creme de abébora com ervilha 120 13 27 02 24 02 76,7

NER)E)T)(12)

Carne a bolonhesa' com Esparguete(”“), salada de alface,

Prato 421 201 372 60 54 04 5114
tomate e beterraba
Vegetariano Soja a Bolonhesa"®®®('") sajada de alface, tomate e beterraba 57,0 114 484 17 171 04 5644
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 00 695
Péo Pzo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Gréao-de-bico com couve-lombarda 196 18 58 02 61 03 131,11
i (1)(2)(3)(4)(7)(14) R
Prato Barrinhas de pescada com arroz de feijao, salada de alface, 751 173 237 16 57 20 562,9

cenoura e couve roxa

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

Vegetariano .
cenoura, Salada de cenoura, pepino e couve roxa

858 108 26,1 1,7 120 07 600,7
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 00 69,5
Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa
Péo Pzo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Creme de feijao-verde 168 15 42 03 72 02 1093
Solha frita @® com arroz de tomate, salada de couve roxa pepino e
Prato J 0 61,9 201 281 25 65 04 5557
tomate
Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos, cenoura e milho"?, Arroz branco 750 119 197 19 85 07 5280
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 00 69,5
Pso P&o de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 163 15 41 01 76 03 1087
S Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragao, carne de

G) 417 165 364 36 51 05 4742
porco e frango)

Massinha no forno com ervilhas, cenoura e crosta de pdo, couve coragao

Vegetariano cozida™M@®

815 129 247 20 135 08 590,4

Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 00 695
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 refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegédo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Pao

Sopa

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao de mistura’”

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio

10 a 14 de Qutubro de 2022

Creme de cenoura com couve-branca

Hamburguer de bovino no forno"'

alface, couve roxa e tomate

Hamburguer vegetariano

(1NE)E)T)O)(11)

alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

Pao de mistura™

Abobora com brécolos

Salmao assado®

)(14)

e cenoura estufadas

com batatas cozidas, couve flor, couve em juliana

)B)(6)(9)(10)(11)(12)

com massa, salada de

com arroz de ervilhas, salada de

Guisado de ervilhas com cenoura, feijao verde e batata

Fruta da época

Pao de mistura’”

Alho francés com curgete(g)

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

Fruta da época

Pao de mistura’”

Feijao branco com espinafres(12

f1X3X6X8X1D

)

Bacalhau a Bras (c/ ovo, batata palha, azeitonas e salsa)
(1(@)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(13)(14)

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

Fruta da época / Pudim flan e

Pao de mistura™

(1)(6)(7)(9)(10)

)N7)

Creme de alface com nabo

Rancho (carne de porco, carne de vaca, chourigo, cenoura, couve, grao
de bico e massa cotovelos)"®®)

(7)(12)

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

Fruta da época

e | 1. | o | i

(C)]

47,9

14,6

50,6

59,0

14,6

24,2

18,7

31,2

14,6/
27,5

24,2

14,8

69,0

14,6

(9@

18,3

20,7

0,4

0,6

37,8

10,5

0,4

0,6

54

11,9

04

0,6

31,0

30,2

04/
45

0,6

23,0

13,8

0,4

(9)

4.1

4.1

41,9

13,0

0,7

4.1

3,6

28,6

17,9

0,7

4.1

4,2

37,9

49,5

0,7

4.1

6,1

33,8

26,6

0,7/
4,07

4.1

2,8

424

21,7

0,7

(C)

0,1

0,1

54

2,4

0,0

0,1

0,2

6,3

0,0

0,1

0,3

0,0

0,1

0,3

10,4

13,3

0/3,5

0,1

0,1

5,6

1,8

0,0

(9

0,9

9,6

6,6

13,8

7,2

0,9

2,6

44

11,3

72

0,9

6,9

2,9

18,3

72

0,9

53

12,1

7,2/
20,9

0,9

6,3

8,0

8,8

7,2

0,0

0,7

0,2

0,5

0,4

0,0

0,7

0,2

0,7

0,4

0,0

0,7

0,2

0,8

0,5

0/0

0,7

0,2

0,4

0,3

0,0

548,0

69,5

404,2

69,5

122,6

105,7

409,7

585,3

69,5

122,6

129,9

513,3

775,3

69,5/
169,5

122,6

92,4

616,8

522,4

69,5

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

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade

confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.



(e

Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
17 a 21 de Qutabre de 2022

P30 de mistura'”

Macedonia de legumes

)BT

Nuggets no forno N9 ¢/ arroz de ervilhas, salada de alface,

beterraba e tomate
Arroz de favas, espinafres e cogumelos<g)(12), Salada de alface,
beterraba e tomate

Fruta da época

P30 de mistura’”

Creme de brocolos com cenoura ripada

Abrétea no forno®@*(*): com batata corada, salada de couve em
juliana, cenoura e milho

Salada de grédo com batata, abdbora e couve coragéo cozidos,
Repolho em juliana e milho cozido

Fruta da época

Pao de mistura'”

Canja de galinha™®
Carne de vaca estufada com massa'”
e cenoura

Caril de lentilhas com cogumelos!!?('?

alface, couve roxa e cenoura

, arroz branco, salada de

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

(

Jardineira de soja"®®"") Fejzo verde cozido

Fruta da época

P30 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™®, Salada de alface,

cenoura e pepino

Fruta da época

® salada de alface, couve roxa

, com arroz de cenoura,

nEEEEE
Glic. | Lip. ot. | AGS | Agde. | S 20
@ @ (@ (@ (9 (9

24,2

16,3

95,8

70,7

14,6

7,7

14,6

24,2

71

44,0

91,6

14,6

24,2

20,0

48,5

14,6

14,6

0,6

14

9,9

14,9

0,4

0,6

1,2

18,9

10,0

04

0,6

6,7

10,9

04

0,6

23,9

14,6

0,4

4.1

4,0

29,0

25,6

0,7

4.1

4,2

27,4

4.1

11,0

34,9

27,4

0,7

4.1

6,0

24,8

48,9

0,7

41

52

32,5

234

0,7

0,1

0,1

2,8

1,7

0,0

0,1

0,2

1,3

2,0

0,0

0,1

5,6

1,5

0,0

0,1

0,2

1,0

1,7

0,0

0,1

0,3

5,0

1.1

0,0

0,9

7,6

5,1

5,1

72

0,9

6,3

2,8

11,9

72

0,9

03

8,9

6,3

7,2

0,9

6,7

4.1

18,4

72

0,9

53

3,5

53

72

(ca

(Kcal)
07 1226
03 1057
32 596,5
09 5274
00 695
07 1226
02 983
05 3740
03 579,0
00 695
07 1226
02 843
03 5015
0,6 5961
0,0 695
07 1226
02 1325
03 3733
04 5389
00 695
07 1226
02 1022
05 5184
0,3 5888
00 695

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 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



[

Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Pao
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Péao
Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
24 a 28 de Qutabro de 2022

P30 de mistura'"
Abobora com feijao-verde

Almoéndegas de bovino!M(©)®)10)(12)
juliana, tomate e cenoura

, com arroz branco, salada de couve

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

Fruta da época

P3o de mistura”
Alho francés com curgete

(1)(2)(3)(4)(12)(14

Massa de atum com ovo e camarao ) milho e cenoura

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

Fruta da época / Mousse de chocolate V©(ME)(12)

P3o de mistura'”

Feijao branco com couve-lombarda
Strogonoff de peru com cogumelos!""1?
couve roxa e pepino

, arroz, salada de alface,

Salteado de feijao branco, cogumelos e feijao verde"? com arroz de
cenoura, salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época

P3o de mistura'”

Creme de cenoura com brécolos

Meia desfeita de bacalhau (c/gréo, batata, ovo e
azeitonas)@®®012(304) "hrsc0l0s cozidos

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

Fruta da época

P30 de mistura’”

Caldo verde (opgao chouri(;o)“)(3)(6)(7)“2)

Arroz a Valénciana (c/ frango, porco, lulas, delicias do mar, ervilhas e
cenoura)“)(2)(3)(6)(7)(9)(10)(12)(14), salada de milho, couve roxa e tomate

Arroz de agafrdo com ervilhas, cenoura e pimento vermelho, salada de
milho, couve roxa e tomate

Fruta da época

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

24,2

9,5

54,7

94,2

14,6

54,6

14,6

24,2

13,0

72,4

85,1

14,6

0,6

1,7

20,0

0,6

1,5

29,3

13,7

0,4/3

0,6

1,6

8,4

0,6

1,5

15,1

0,6

4,8

22,2

11,4

0,4

4.1

3.8

37,6

25,9

0,7

4.1

4,2

484

22,0
0,7/
0,3

4.1

6,8

31,1

27,5

0,7

4.1

3,5

24,0

4.1

6,3

43,2

21,5

0,7

0,1

0,4

54

0,0

0,1

0,3

3,6

1,8

0,1

0,2

5,2

0,0

0,1

0,2

2,6

0,0

0,1

1.4

2,9

1,7

0,0

0,9

7,9

6,7

13,7

7,2

0,9

6,9

4,7

13,0

0/2,6 7,2/18,0/0,0

0,9

6,5

4,5

12,6

7,2

0,9

4,8

3.2

12,3

7,2

0,9

4,3

8,2

13,0

7,2

~

ica

Dalor

(9) (Kcal)
0,7 122,6
02 792
0,5 5605
04 6353
00 69,5
0,7 122,6
0,2 1057
18 6742
04 554,6
69,5/
124
07 122,6
02 1375
05 426,8
07 6119
00 69,5
07 122,6
02 899
28 3413
04 4553
00 69,5
0,7 122,6
02 128,0
09 6825
04 578,9
00 69,5

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 informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



