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Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

JI /1 CEB
31 de Qutubro a ¢ de Novembro de 2022

P3o de mistura"

Curgete com macedonia

Febras estufadas com esparguete® e salada de alface, beterraba e
cenoura

Esparguete de lentilhas com cogumelos e couve lombarda""?, Salada
de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Dia de Todos es Santos

P3o de mistura"

Couve-flor com cenoura

7)(12)(13

Carne a Portuguesa c/ batata frita ¢ ), brécolos, cenoura e couve-

flor
Ervilhas estufadas com tomate e couve, arroz branco, salada tricolor
(cenoura, cogumelos e br(’)colos)“z)

Fruta da época

P30 de mistura"

Grao-de-bico com espinafres

Filetes de pescada no forno (V@124 com arroz de tomate, feijao
verde, cenoura e ervilhas cozidas

Favas estufadas com abdbora e alho francés com arroz de tomate,
Feijao verde cozido!"®®)

Fruta da época

P3o de mistura"

Creme de alface com nabo

Feijoada a Portuguesa (c/ feijao vermelho, vitela e porco, couve e
cenoura)“)<3)<6)<7)<12), Arroz branco

Feijao preto estufado com tomate e couve, Arroz branco, Salada
tricolor (cenoura, cogumelos e brc')colos)“z)

Fruta da época

@ @ @ (@@ (@ (@

24,2

8,1

26,5

51,6

7,8

24,2

11,6

19,3

48,0

7.8

24,2

15,5

43,7

58,3

7.8

24,2

11,4

48,8

66,4

7,8

06 4.1
1,6 3,5
11,2 261
1,3 198
03 04
06 4.1
12 3,0
18,6 24,5
66 147
03 04
06 4.1
1,9 44
95 235
66 181
03 04
06 4.1
1.3 21
124 26,8
6,7 21,6
03 04

0,1

0,3

3.1

0,2

0,0

0,1

0,2

43

0,0

0,1

0,2

0,0

0,1

0,1

2,9

1,2

0,0

0,9

58

58

74

5,9

0,9

4,6

3,2

6,8

5,9

0,9

34

3,7

71

5,9

0,9

4,6

4,6

50

5,9

0,7

0,2

0,5

0,5

0,0

0,7

0,2

0,8

0,5

0,0

0,7

0,2

0,4

0,5

0,0

0,7

0,2

0,1

0,5

0,0

A
:

(Kcal)

122,6

70,7

320,9

322,2

37,7

122,6

75,6

349,2

342,7

37,7

122,6

106,1

362,8

394,9

37,7

122,6

72,0

434,2

454,7

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) 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
confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio

Pao
Sopa

Prato

2° Feira

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

32 Feira

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

©
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[
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Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

JI /1 CEB
7 a 11 de Novembso de 2022

P30 de mistura"

Alho francés com feijgo-verde'®

Nuggets no forno ("M ¢/ arroz primavera (cenoura, ervilha e
milho), salada de couve juliana, pepino e tomate

Hamburguer de quinoa e legumes"® com arroz primavera (cenoura,
ervilha e milho), salada de couve juliana, pepino e tomate

Fruta da época

Pao de mistura'"

Curgete com alface

Salada de cavala com feijao frade, batata e ovo @*® précolos, milho
e cenoura cozida

Ensopado de favas (estufado com cenoura, tomate e batatas cozidas),
brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época

Pao de mistura'"

Feijao branco com nabigas

Costeletas mistas grelhadas com esparguete!®, salada de alface,
beterraba e pepino

Gréao estufado com cogumelos e couve lombarda, Esparguete

Fruta da época

Pao de mistura'"

Abdbora com couve-branca

Badejo no forno com ervas@®('4

salada de alface e tomate

, com arroz de tomate com ervilhas,

Salada de ervilhas com batata, milho e cenoura, salada de alface e
tomate

Fruta da época/ Gelatina (NEXENTE)12)

P30 de mistura"

Creme de alho francés®

Frango estufado"® com massa fusiIIi(1)(3), salada de alface e couve
roxa cenoura

Ervilhas estufadas com beringela e cogumelos“z), Massa fusilli(”“),
Salada de alface e couve roxa e cenoura

Fruta da época

(@

24,2

13,0

45,8

43,7

7,8

24,2

53

24,2

15,7

25,5

50,0

7,8

24,2

6,7

15,0

24,2

6,1

(9

0,6

12,7

0,3

0,6

6,1

0,3

0,6

17,9

84

0,3

0,6

6,2

6,5

0,0

0,6

18,4

6,8

0,3

(@)

4,1

3,2

4.9

8,0

0,4

4.1

2,1

15,6

0,4

4.1

5,0

232

15,6

0,4

4.1

33

2287,

12,4

0,0

4.1

27

212

14,6

0,4

(9@

0,1

0,2

30,3

0,0

0,1

0,2

4,2

0,0

0,1

0,2

53

0,0

0,1

0,2

0,7

0,0

0,1

0,3

4,0

0,0

()

0,9

54

7,8

6,9

5,9

0,9

4,5

3,6

12,3

5,9

0,9

42

4.8

4.9

5,9

0,9

58

2,9

6,6

5,9

0,9

5,0

27

7,6

5,9

0,9

0,0

0,7

0,2

0,5

0,5

0,0

0,7

0,3

04

0,4

0,0

0,7

0,2

0,4

0,2

0,0

0,7

0,2

0,4

0,6

0,0

(Kcal)

122,6

86,1

348,9

333,9

37,7

122,6

47,7

371,6

281,8

37,7

122,6

108,9

364,4

359,5

37,7

3191

276,6

60,0

122,6

53,1

393,0

302,6

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 informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Péo
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Péo
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa
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Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

JI /1 CEB
14 a 18 de Nevembro de 2022
P30 de mistura”
Abdbora com espinafres
)(3)(6)

Esparguete a Bolonhesa 12 brécolos, milho e cenoura

cozidos

Bolonhesa de soja(G), brécolos, milho e cenoura cozidos

Fruta da época

P30 de mistura'”

Feijao-verde com cenoura

Bacalhau a gomes de Sa (bacalhau, batata, ovo, salsa, azeitona
sicaroco)PC34) sajada de alface, beterraba e tomate

Salada de feijao frade com batata e espinafres'?, Salada de alface,
beterraba e tomate

Fruta da época

P30 de mistura’”

Canja de galinha(”<3)
Tirinhas de peru estufadas com arroz de cenoura, salada de feijao
verde, cenoura e milho cozido

Caril de gréo e grelos com arroz de cenoura’", feijao verde cozido,
cenoura e milho

Fruta da época

P30 de mistura'”

Gréao de bico ¢/ agrido

)3)(@)(

Massada de salmao com salsa'"? ) salada de couve juliana,

pepino e cenoura

Massa com ervilhas, cenoura, tomate“)m, Salada de pepino e cenoura

Fruta da época

P30 de mistura'”

Feijao vermelho com nabigas

Jardineira de Vitela (batatas, cenoura, ervilhas e feijao-verde)
(NE)E)7)(12)

Jardineira de soja"®"") Fejjao verde cozido

Fruta da época

@ (@ (@ (@ (9)

24,2

5,6

9,3

24,2

11,5

24,2

71

24,2

15,4

38,0

7,8

24,2

15,8

22,0

0,6

0,3

0,6

1,2

9,4

6,6

0,3

0,6

0,8

8,1

0,3

0,6

1,9

6,6

0,3

0,6

1,5

20,8

6,2

0,3

4.1

4.1

72

4.1

45

13,2

0,4

4.1

52

29,6

30,4

0,4

0,1

5,6

3,9

11

0,0

0,1

0,2

1,8

1,0

0,0

0,1

1,0

11

0,0

0,1

0,3

4,8

1,0

0,0

0,1

0,2

6,5

1,0

0,0

0,9

4,8

3,8

9,3

59

0,9

0,2

3,6

54

5,9

0,9

0,3

5,6

59

59

0,9

15,4

4,8

7,7

59

0,9

4,2

46

11,7

59

ica

(C)]

0,7

0,2

0,1

0,3

0,0

0,7

0,2

0,6

0,0

0,7

0,2

0,4

0,3

0,0

0,7

0,2

0,4

0,4

0,0

0,7

52

04

0,3

0,0

Valor

(Kcal)

122,6

55,6

244,8

338,8

37,7

122,6

72,4

235,2

377,8

122,6

65,7

303,7

3731

37,7

122,6

105,3

433,3

295,0

37,7

122,6

109,8

409,0

332,2

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) 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
confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio JI /1
21 a 25 de Novembio de 2022
gli. | 2in. | Puat.| g | tgie. | sa2 | 2
3 e . . Caldri
(@ (@ (9 (9 (9 (9 (Kecal)
Pao Pzo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Creme de brdcolos 91 14 23 02 21 02 620
i (1)(2)3)(4)(7)(14) i
Prato Dou.radlnhos c/ arroz de tomate, salada de alface, pepino 547 94 137 08 33 10 3650
e milho
Vegetariano Ar_roz de tomate com lentilhas estufadas, salada de alface, pepino e 639 64 176 10 54 03 4044
milho
Sobremesa Fruta da época 78 03 04 00 59 00 377
Pao Pzo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Alho francés com cenoura 129 14 26 02 56 02 834
(12) . (1)(3) = .
Prato Costeletas e.stufadas , com massa lacinhos' , brocolos, ervilha e 246 178 225 53 35 11 3562
cenoura cozidos
) Soja estufada com massa fusilli e legumes (cenoura, couve coragéao e
Vegetariano , (1)3)(6)8)(11) 36,0 66 299 10 11,5 01 3495
brécolos)
Sobremesa Fruta da época 78 03 04 00 59 00 377
Pao Pzo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Canja de galinha™® 71 08 72 10 03 02 657
< @)14)
E Prato Medalhdes de pescada estufados com batata cozida, salada 209 45 211 04 49 26 2170
o alface, beterraba, tomate
* .
Vegetariano Ensopado de favas (estufado com cenoura, tomate e batatas cozidas, 343 61 156 64 69 03 2818
salada de alface, beterraba e tomate
Sobremesa Fruta da época 78 03 04 00 59 00 377
Pao Pzo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Espinafres 10,2 1,7 29 02 33 02 736
Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragéo, carne
Prato 1)3) 26,5 104 265 24 37 04 3149
de porco e frango)
. q (1)(3)(6)
Vegetariano Masgnha no forno com ervilhas, cenoura e tomate , salada de 380 66 132 10 77 04 4302
pepino e cenoura
Sobremesa Fruta da época/ Pudim flan®® 137 23 23 17 104 00 848
Pao P30 de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Creme de ervilhas 132 13 38 02 41 02 905
©
5 Salada russa com atum e miolo de camaréo (batata, ovo, cenoura,
i Prato o . 2E)@I2(14) 201 12,6 260 22 47 05 3104
5 feijdo verde e ervilhas)
Vegetariano  Salada russa batatas, ervilhas, feijio verde e cenoura® 196 114 161 16 38 03 2565
Sobremesa Fruta da época 78 03 04 00 59 00 377

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



[

Municipio

Pao
Sopa

Prato

Vegetariano
Sobremesa
Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa
Pao
Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Pao
Sopa

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

JII /1 CEB
28 de Novembio a 2 de Dezenbio de 2022

P30 de mistura'”

Creme de cenoura com couve-branca

Hamburguer de bovino no fornoM®®©10N12) oom massa

cotovelos!"®, salada de alface, couve roxa e tomate

Feijao preto estufado com abdbora, espinafres e massa
cotovelos"®'? Sajada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

P30 de mistura’”

Caldo verde

)4)(14)

Peixe espada no forno®® com cebolada, batata e brécolos cozidos

Caldeirada de favas (com batatas e pimentos), brocolos cozidos,
couve lombarda e cenoura estufadas

Fruta da época

P30 de mistura’”

Feijao vermelho com repolho

Frango estufado com arroz, salada de alface, couve roxa e cenoura

Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés®, salada de
beterraba e cenoura

Fruta da época

Dia da Restanragdo da Independéncia

P30 de mistura’”

Curgete com maceddnia

Féveras estufadas ¢/ molho de cogumelos“z)’ arroz de ervilhas, salada

de alface, tomate e beterraba

Arroz de favas, espinafres e cogumelos(g)“z), salada de alface, tomate
e beterraba

Fruta da época

@ (@ (@ (@ (9 (9

242 06
141 14
36,3 10,9
559 7,3
78 03
242 0,6
10,3 4,6
22398 I,
289 6,0
78 03
242 0,6
152 14
51 221
51,1 6,2
78 03
242 0,6
81 16
31,1 13,2
478 6,8
78 03

41 01
34 01
213 29
221 1.2
04 00
41 01
54 14
157 1,7
14,2 0,9
04 00
41 01
53 02
249 51
135 09
04 00
41 01
35 03
28,0 34
17,3 1,0
04 00

09 07
70 03
4,1 0,4
50 05
519 0,0
09 07
34 02
32 02
50 03
59 0,0
09 07
47 02
05 05
7,4 336,0
59 0,0
09 07
58 02
23 57
5,1 0,7
519 0,0

Valer
Caliri

(Kcal)

122,6

94,4

319,4

4234

37,7

122,6

111,2

229,3

249,8

37,7

122,6

111,8

428,8

348,8

37,7

347,9

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 refeigdo 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



