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Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Pao

Sopa

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

0
gl

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
02 a4 06 de Janeire de 2023

P30 de mistura’”

Creme de cenoura com couve-branca
Hamburguer de bovino no fornoM®EE1I011(12)
alface, couve roxa e tomate
Hamburguer vegetariano“xs)(e)m(g)“1)
alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

Pao de mistura”

Abdbora com brocolos

CalamaresN@@@)7)14)
pepino e cenoura

com arroz de cenoura, salada de alface,

Guisado de ervilhas com cenoura, feijao verde e batata

Fruta da época

P30 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) G

Fruta da época

P30 de mistura’”

Feijao branco com espinafres“z)

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"® 10

Fruta da época / Pudim flan @™

Pao de mistura™

Creme de alface com nabo

Rancho (carne de porco, carne de vaca, chouri¢o, cenoura, couve,

gréo de bico e massa cotovelos)"EM(12

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

Fruta da época

com massa, salada de

com arroz de ervilhas, salada de

e | 1. | o | i

(C)]

47,9

14,6

50,6

59,0

14,6

24,2

18,7

31,2

84,6

14,6/
27,5

24,2

14,8

69,0

14,6

(9@

18,3

20,7

0,4

0,6

13,3

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

17,6

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

0,6

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

5,1

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

0,4

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
confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
09 a 13 de Janeiro de 2023

(@ (@ (@ (@ (@@ (@

iCa

.
-

(Kcal)
Péo P&o de mistura‘” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Macedodnia de legumes 163 14 40 01 76 03 1057
(@)7)(©)(10) ;
Prato !\lgggets no.forno c/ arroz de ervilha, salada de couve 941 64 306 20 64 87 5555
juliana, pepino e tomate
i (9)(12)
Vegetariano Arroz de favas, espinafres e cogumelos , Salada de alface e 707 116 256 17 51 09 5274
tomate
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 00 695
Péo P&o de mistura‘” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Canja de ga“nha('] )(3) 71 1,2 11,0 1,6 0,3 0,2 84,3
Abrétea no forno®“4): com batata corada, salada de couve em juliana
Prato - 0 402 99 274 13 32 05 3740
e milho
Vegetariano Sala}dg de graq com bgtata, abdbora e couve coragao cozidos, Repolho 777 149 235 20 119 03 5790
em juliana e milho cozido
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 00 695
Péo P&o de mistura‘” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Creme de brécolos com cenoura ripada 13 15 32 02 26 02 779
©
= (M)
£ Prato Carne de vaca estufada com massa , salada de alface, couve roxa e 405 317 151 50 62 64 4366
® cenoura
¥ Caril de lentilhas com cogumelos(m)“z’ Arroz branco, Salada de couve
Vegetariano 2 2 916 100 274 15 63 06 59,1
roxa e cenoura
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 00 695
Péo P&o de mistura‘” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Feijao vermelho com couve portuguesa 200 16 60 02 67 02 1325
q 2t o (2)(4)(14)
Prato Red fish no forno com ervas aromgtlcas com arroz de cenoura, 501 164 237 25 22 05 4559
salada de tomate, beterraba e pepino
Vegetariano  Jardineira de soja'"®®" Fejao verde cozido 485 109 489 17 184 04 5389
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 00 695
Péo P&o de mistura‘” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Creme de alho francés com couve-flor 146 16 52 03 53 02 1022
©
= HE)
o Prato Perpa de frango assada c/ Massa farfalle salada de cenoura e 307 268 333 23 51 05 5457
% pepino
= ; @)
VemEErms Grao f-:‘stufado com 3 pimentos, Massa farfalle' ™, Salada de cenoura 827 146 234 11 53 03 5888
e pepino
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 refeigdo 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

Sopa

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

2¢ e 3¢ Ciclos / Secundirio

16 a 20 de Janedro de 2023

Pao de mistura"

Creme de ervilhas com cenoura

Filetes de pescada no forno (NRX2)(14)
verde, cenoura e ervilhas cozidas
Favas estufadas com abdbora e alho francés com arroz de tomate,

Feijao verde cozido!"®®)

com arroz de tomate, feijao

Fruta da época

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

P3o de mistura"

Couve-flor com cenoura

Massinha de salmao c/ brécolos e queijo gratinado“)<2)<3)<4)<7)<14),
cenoura e feijao verde cozidos

Massa com ervilhas e legumes no forno"® Cenoura e feijao verde
cozidos

Fruta da época

Pao de mistura"

Grao-de-bico com espinafres

Carne a Portuguesa ¢/ batata frita ™12, précolos, cenoura e couve-
flor

Ervilhas estufadas com tomate e couve, batata, salada tricolor
(cenoura, cogumelos e brocolos)'?

Fruta da época

Pao de mistura"

Nabo com couve lombarda

Feijoada de lulas (com feij&o branco, couve e cenoura)®*"com arroz
branco

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

Fruta da época

o[ [ e [ e[ o
(@ (9 (@ (@ (9)

24,2

16,6

66,2

88,9

14,6

24,2

10,9

42,6

82,3

14,6

24,2

15,2

44,1

69,2

14,6

24,2

18,4

27,3

70,6

14,6

24,2

14,3

49,9

88,5

14,6

0,6

1.4

11,6

04

0,6

1,8

17,6

2,1

0,4

0,6

1,3

0,6

2,0

29,6

11,4

0,4

0,6

1,6

29,4

11,2

0.4

4.1

4,6

35,0

4.1

4,9

37,8

31,5

0,7

4.1

4,2

30,3

23,7

0,7

4.1

5,1

34,4

21,5

0,7

4.1

4,5

35,5

27,0

0,7

0,1

0,2

2,2

0,0

0,1

0,4

4,6

0,3

0,0

0,1

0,2

4,9

0,0

0,1

0,2

6,6

0,0

0,1

0,2

44

1,9

0,0

0,9

24

6,6

0,9

8,2

8,0

10,4

72

0,9

6,3

4,9

11,2

72

0,9

4,3

4,7

9,5

72

0,9

58

3,8

8,6

7.2

ica

(9 (Kcal)
0,7 1226
02 111,22
0,5 561,6
06 613,6
0,0 69,5

0,7 122,6
0,2 92,7

04 4921
06 512,0
0,0 69,5

0,7 122,6
0,2 98,3

04 6633
05 541,3
0,0 69,5

0,7 1226
42 1235
49 5229
0,7  516,7
0,0 69,5

0,7 1226
02 100,7
14 6264
06 614,5
0,0 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) Tremocgo; (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
Péao
Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
23 a 27 de Janeiro de 2023

P30 de mistura’”

Abobora com feijao-verde

1)(6)(9)(10)(12)

Almondegas mistas! , 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

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

Salada de ervilhas com massa, milho e cenoura, salada de alface e
tomate®

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

Pao de mistura(1)

Feijao com couve-lombarda

Strogonoff de peru com cogumelos(1)(7)(12), arroz, salada de alface,
couve roxa e pepino

Salteado de feijao branco, cogumelos e feijao verde(12) 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

Grao estufado com feijao verde, cenoura, couve
assada

e cominhos, Batata

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

14,6

24,2

14,6

24,2

25,5

75,7

14,6

24,2

13,0

72,4

85,1

14,6

0,6

1,7

20,0

0,4

0,6

1,5

29,3

11,7

0,4/3

0,6

1,6

8,4

0,4

0,6

1,5

15,1

13,7

0,4

0,6

4,8

22,2

11,4

0,4

&

ca

Valor,
Sal

(9) (Kcal)

41 01 09 07 1226
38 04 79 02 792
376 54 67 05 5605
259 18 13,7 04 6353
07 00 72 00 695
41 01 09 07 1226
42 03 69 02 1057
484 36 47 18 674,22
205 09 164 03 4559
0,7/ 69,5/

) ! 5

03 02,6 7,2/181,0000 "~
41 01 09 07 1226
68 02 65 02 1375
31,1 52 45 05 4268
275 17 126 07 6119
07 00 72 00 695
41 01 09 07 1226
35 02 48 02 899
240 26 32 28 3413
220 18 130 04 5546
07 00 72 00 695
41 01 09 07 1226
63 14 43 02 1280
432 29 82 09 6825
215 1,7 130 04 5789
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) 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



[

Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

-l

20 e 3¢ Ciclos / Secundiric

30 de Janeire a 3 de Feveredro de 2023

Pao de mistura"’

Sopa de maceddnia de legumes

Nuggets no forno (1D3)(7)(9)(10)

pepino e tomate

¢/ arroz de tomate, Salada de couve juliana,

(1)(6)

Hamburguer de quinoa e legumes' ™ com arroz de tomate, Salada de

couve juliana, pepino e tomate

Fruta da época

Pao de mistura"

Sopa de couve lombarda

Salada de cavala com feijao frade, batata e ovo @, brécolos, milho e
cenoura cozida

Salada de feijao frade, batata, brocolos e cenoura cozida

Fruta da época

Pao de mistura"’

Sopa de nabicas

(MG

Costeletas mistas grelhadas com esparguete’ ", salada de tomate,

beterraba, pepino e cebola

Grao estufado com cogumelos e couve lombarda'?, Esparguete!”*”

Fruta da época

Pao de mistura"

Sopa de grao-de-bico com cenoura ripada

Arroz de tamboril com delicias do mar, miolo de ameijoa, cenoura e
ervilha"@EWEODOM0N2(14) (o104 de aiface e cebola

Arroz de ervilhas, milho e cenoura, salada de alface e cebola

Fruta da época/ Gelatina SURNCIFAGEY

Pao de mistura"’

Creme de alho francés®

Frango estufado? com massa fusillimm, Milho, cenoura e couves de
bruxelas salteados

Ensopado de favas (estufado com cenoura, tomate e massa fusilli) @,

Milho, cenoura e couves de bruxelas salteados

Fruta da época

(@ (9)

242 06
170 14
746 292
76,0 209
146 04
242 06
146 1,2
454 292
61,4 105
146 04
242 06
147 15
410 273
803 144
146 04
242 06
156 13
562 10,7
724 115
12:’66/ 0,4/0
242 06
83 1.5
54,7 300
783 145
146 04

41

224

4,1

3,6

36,7

22,5

0,7

4,1

3,7

34,0

248

0,7

4,1

29

42,5

19,0

0,7/0

4,1

32

37,2

30,3

0,7

0,2

50

25

0,0

0,1

0,1

6,5

0,0

0,1

0,1

8,0

0,0

0,1

0,2

0,0

0,1

03

30

24

0,0

(9)

0,9

6,4

6,9

12,8

72

0,9

56

6,3

6,7

72

0,9

56

6,5

7,0

72

0,9

43

44

7,2

72

0,9

6,8

9.8

16,8

72

0,0

0,7

03

0,7

0,4

0,0

0,7

0,4

0,4

0,5

0,0

0,7

03

0,4

0,0

0,7

32

0,6

0,5

0,0

(Kcal)

122,6

109,3

663,6

553,2

69,5

122,6

94,4

607,6

475,9

69,5

122,6

96,4

557,1

583,8

69,5

122,6

93,6

504,1

510,8

69,5/
11,9

122,6

69,5

658,1

618,5

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) 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

confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



