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Municipio JI/ 1 CEB
5 a9 de Dezembre de 2022
Glic. ife. | AGS | Agie. | S P
(@ (@ (@ (@ (9 (@ (Keal)
Pao P30 de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Espinafres 18 13 29 02 46 02 78,1

Filetes de pescada no forno (HRERE12)(14)

verde, cenoura e ervilhas cozidas

com arroz de tomate, feijao

Prato 437 95 235 12 3,7 0,4 362,8

Arroz de favas, espinafres e cogumelos®'?, Salada de alface e

Vegetariano 560 70 207 11 8,6 0,4 397,2

tomate
Sobremesa Maca golden 33 02 04 01 33 00 17,4
Pao P30 de mistura'” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Creme de brécolos 128 16 42 02 44 02 90,7

Salada de frango (massa fusilli, cenoura e miIho)(1)(3), salada de milho,
couve roxa e alface

Prato 237 93 246 19 32 0,1 233,7

Gratinado de ervilhas, curgete e abdbora (c/ creme de soja)(ﬁ), Arroz

Vegetariano . e
de legumes (milho, cenoura e feijao verde)

465 97 144 16 64 0,6 363,7

Sobremesa  Mousse de chocolate (N©7)E(12) 180 30 30 26 180 01 1240
P3o P30 de mistura'” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Alho francés © 129 14 26 02 56 02 834

Bacalhau com broa e grelos (c/ ovo e batatas)"@®@14) sajada de
couve roxa, pepino e tomate

Prato 776 140 257 42 54 2,4 511,7

Salada de trés feijdes (com batata, cenoura e couve lombarda

Vegetariano .
< cozidas)

473 66 195 10 34 05 364,7

Sobremesa Laranja 4,8 0,1 0,6 0,0 4,8 0,0 24,7
Pao
Sopa

Prato Dia da Imacalada Counceigio

Vegetariano

Sobremesa
Pao PZo de mistura’” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Nabo com couve lombarda 10,7 14 30 02 40 02 75,2
Prato Salmao no forno®®'2 com arroz branco, ervilha, cenoura e milho 431 260 211 47 45 02 507,7

Empadéo de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés(g), salada de

Vegetariano X
beterraba, cenoura e milho

580 65 155 09 94 03 382,3

Sobremesa Pera 5,9 0,2 0,2 0,0 5,9 0,0 29,2

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



[

Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Pao
Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

II/1° CEB

12 4 16 de Dezembio de 2022

P30 de mistura’®

Creme de Iegumes<g)

)OX

Alméndegas estufadas!®©10(12) ¢ esparguete M®) salada de

tomate, pepino e alface

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

Maca vermelha

P30 de mistura'”

Sopa de couve branca com cenoura ripada

Pescada no forno®“(") com Batatas assadas, feijao-verde, couve
lombarda e cenoura estufadas

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

Pera

P3o 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 beterrabaM©®®1M

Clementina

Pao de mistura™

Feijao-verde com cenoura

Massada de peixe (salméo, pescada, cenoura e cogumelos)
(1)<2)(3)<4)(12)(14), Salada de couve roxa, feijao verde e milho

Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés'®, salada de
alface e tomate

Maca golden

P30 de mistura’”

Grao-de-bico com nabiga

Frango assado!'? com arroz e batata frita, salada de alface, tomate,
pepino e cebola

Massinha de favas com cogumelos, milho e macedodnia de
Iegumes“)(S)

Arroz doce(3,7) / pudim (7)

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

24,2

12,9

24,2

60,9

8,4

24,2

11,4

23,0

49,7

5,9

30,7

34,5

47,6

3,3

28/
13,7

0,6

14

10,0

84

0,3

0,6

1.2

8,5

6,1

0,2

0,6

1,3

6,2

0,2

1,71
23

4.1

2,5

22,7

221

0,1

4.1

3,1

19,8

19,1

0,2

4.1

4,9

25,2

29,9

0,6

4.1

2,2

22,7

12,7

0,4

4.1

4,9

24,2

20,6

47123

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
4,8
0,7
0,1
0,1
0,3
3,6

1,0

09/
1.7

0,9 0,7
57 0,2
2,5 0,3
8,8 0,3
8,4 0,0
0,9 0,7
4,5 0,2
2,7 0,5
4,3 0,3
5,9 0,0
0,9 0,7
4,0 0,2
3,7 7,3
4,7 0,2
8.9 0,0
0,9 0,7
4,2 0,2
78 0,4
3,8 0,6
3,3 0,0
0,9 0,7
4,7 0,2
113 04
79 0,3

2,4/10 0,1/0,0

Dalor
Calinic

(Kcal)

122,6

122,6

77,5

122,6

105,0

350,4

324,8

42,2

122,6

72,4

482,6

122,6

113,5

421,8

374,4

147,61
84,8

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
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Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

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 Dezembio de 2022

P30 de mistura'”

Macedénia de legumes

Salada de cavala (c/massa, ervilha, feijao verde, cenoura e
tomate) e

Salada de ervilhas com Massa, milho e cenoura”®, Feijgo verde e
couve flor cozidos

Maca

P3o de mistura'”

Nabo com espinafres“z)

Feveras de porco estufadas com molho de cogumelos‘'?, 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

Laranja

P&o de mistura'”

Caldo verde (opcéo chourigo)“)<3)<6)<7)<12)

Abrétea no forno com ervas aromaticas®®('® com batata cozida e
brécolos, milho e cenoura cozidos

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

Pera

P3o de mistura'”

Alho francés com cenoura e nabo

Feijoada a Portuguesa (c/ feijao vermelho, carne de vaca, porco,
couve e cenoura)“)“)(e)(”“z) com arroz branco

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

Banana

P30 de mistura'”

Nabo com couve portuguesa
Red fish gratinado(2)<4)<14) com arroz Primavera (ervilha, Cenoura e
milho), salada de couve roxa e cenoura

Gratinado de gréo, espinafres e abobora (c/creme de soja) ©, Arroz
de legumes (milho, cenoura e brécolos)

Macéa vermelha

(@ (9@ (@ (@ (@ (9

24,2

12;9

43,9

3,3

24,2

10,2

31,1

69,0

4,8

24,2

10,3

27,0

44,3

5,9

24,2

12,8

48,8

67,8

9,6

24,2

10,7

35,3

35,3

8,4

0,6

1,3

9,2

7.2

0,2

0,6

13,2

6,8

0,1

0,6

4,6

55

7,8

0,2

0,6

6,8

0,2

0,6

8,6

8,6

0,3

4.1

3,3

15,4

0,4

4,1

2,9

28,0

4.1

54

25,8

13,0

0,2

4.1

2,6

26,8

22,0

0,7

4.1

3,0

22,0

22,0

0,1

0,1

0,2

1,0

0,9

0,1

0,1

0,1

3,4

0,0

0,1

0,5

0,8

0,0

0,1

0,3

2,9

0,7

0,0

0,1

0,2

1.4

1.4

0,1

0,9

4,5

3,8

34

3,3

0,9

0,9

2,3

3,7

4,8

0,9

3,4

5,0

5,0

5,9

0,9

5,0

46

6,6

8,7

0,9

4,0

5,7

57

8,4

0,7

0,2

112,5

108,3

0,0

0,7

0,7

57

0,3

0,0

0,7

0,2

0,5

0,8

0,0

0,7

0,2

0,1

0,3

0,0

0,7

0,2

0,5

0,5

0,0

(Kcal)

122,6

85,7

308,4

335,2

17,4

122,6

73,6

370,0

464,2

24,7

122,6

111,2

260,5

318,8

29,2

122,6

83,2

434,2

463,8

45,8

122,6

75,2

320,2

320,2

39,4

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
confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

"A fruta servida a sobremesa podera sofrer alteragées de acordo com a disponibilidade de fornecedores e do seu estado de maturagao."”
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Municipio

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Sobremesa

Péao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa
Péo
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa
Péao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

BRI DT BRI T BT

II /1 CEB

26 a 30 de Dezembro de 2022

P3o de mistura'”

Creme de abdbora com ervilha

NER)E)7)(12)

Carne a bolonhesa' com Esparguete(1)(3), salada de alface,

beterraba e tomate

NER)E)E)11)

Soja a Bolonhesa' , salada de alface, beterraba e tomate

Fruta da época - Péra

P&o de mistura'”

Grao-de-bico com couve-lombarda

Solha frita com arroz de tomate, salada de couve roxa, pepino e
tomate

Salteado de feijdo branco, cogumelos e feijdo verde"? com arroz de
cenoura, Salada de cenoura, pepino e couve roxa

Fruta da época - maca golden

P&o de mistura'”

Curgete e macedénia

Peru assado com ervas aromaticas, batata assada, feijao verde
cozido

Guisado de lentilhas com pimentos, Batata cozida, feijdo verde e
cenoura cozidos

Fruta da época - Kiwi

P3o de mistura'”

Creme de feijao-verde

Barrinhas de pescada“)<2)<3)<4)<7)<14)

alface, cenoura e couve roxa

com arroz de feijao, salada de

12)

Ervilhas estufadas com cogumelos( , cenoura e milho, Arroz Branco

Fruta da época - Clementina

P3o de mistura'”

Nabo, cenoura e couve branca

Carnes mistas estufadas (c/ couve coragdo, cenoura, carne de porco e
frango) com massa"®

Massinha no forno com ervilhas, cenoura e crosta de pao, couve
coragao cozida®®

Fruta da época - Maga vermelha

oo ]
@ (@ (@ (9)

24,2

10,0

26,1

37,4

59

24,2

16,3

43,9

57,7

8,9

24,2

8,1

18,8

46,2

7.8

24,2

12,6

46,7

49,8

8,9

24,2

12,7

26,5

50,2

8,4

0,6

1,3

12,7

6,5

0,2

0,6

18,8

6,4

0,3

0,6

12,6

57

0,4

0,6

9,2

6,8

0,2

0,6

10,4

74

0,3

4.1

2,4

251

30,9

0,2

4.1

4,6

20,6

19,3

0,1

4.1

3,5

20,6

16,6

0,8

4.1

29

14,5

13,3

0,6

4.1

3,2

26,5

15,9

0,1

0,1

0,2

4,0

0,0

0,1

0,2

23

0,1

0,1

0,3

3,1

0,8

0,1

0,1

0,2

0,0

0,1

0,1

24

1.1

0,1

people & food

Dalor
o) 54 o

(9)

(9) (Kcal)
09 0,7 1226
21 02 665
42 03 3535
13,3 0,5 359,8
59 00 292
09 07 1226
45 02 108,7
43 07 4316
51 0,7 4047
89 00 419
09 07 1226
58 02 707
24 03 276,8
6,3 03 3236
78 00 405
09 0,7 1226
51 02 824
23 36 3360
59 05 3426
89 00 422
09 07 1226
57 02 86,1
37 04 3149
88 06 3645
84 00 394

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.

"A fruta servida a sobremesa podera sofrer alteragdes de acordo com a disponibilidade de fornecedores e do seu estado de maturagéo.”
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



