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Municipio

Sopa
Prato

Vegetariano
Sobremesa
Pao
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa
Péao
Sopa
Prato
Vegetariano
Sobremesa
Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

II/1° CEB
02 a4 06 de Janeire de 2023

P30 de mistura’”

Creme de cenoura com couve-branca

(1E)

Hamburguer de bovino no fornoNEEEOINN12) o6 magsa s

salada de alface, couve roxa e tomate

(1)(3)(6)(7)(O)(11)

Hambdurguer de vegetariano com arroz de ervilhas, salada

de alface e tomate

Laranja

P30 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

Péra

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

Maca golden

P30 de mistura'”

Feijdo branco com espinafres'?

Bacalhau a gomes de Sa (bacalhau, batata, ovo, salsa, azeitona
s/carogo)(z)(S)(4)(13)“4), 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'"@"E)10)

Pudim flan (&

P30 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, gréo, couve lombarda e cenoura)!"®

Clementina

e 1. | | s

(C)]

24,2

40,5

4,8

95,6

33,2

5,9

36,0

8,9

24,2

{1515

17,6

61,8

13,7

411

8,9

(@

0,6

0,4

6,1

0,2

0,6

3,7

6,6

0,3

0,6

9,4

19,5

23

8,0

0,2

()

4.1

3,4

6,0

0,6

4.1

2,3

171

12,2

0,2

41

3,0

4.1

5,1

15,9

211

2,3

4.1

21

25,7

13,3

0,6

(@

0,1

0,0

2,9

1,5

0,0

0,1

0,2

2,6

0,9

0,0

0,1

0,3

0,6

1,0

0,1

0,1

0,2

1.8

13,3

0,1

0,1

3.3

1,0

0,0

(C)]

0,9

0,4

41

6,9

4,8

0,9

21

4,0

75

5,9

0,9

5,0

21

11,5

8,9

0,9

4,0

1,6

0,9

4,6

53

59

8.9

(9)

0,7

0,0

04

0,9

0,0

0,7

0,2

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

Dalor
Calinic

(Kcal)

122,6

305,5

24,7

122,6

62,0

386,4

267,6

29,2

349,5

41,9

122,6

109,0

2221

553,3

84,8

122,6

72,0

364,0

311,2

42,2

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) 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.

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



p

Municipio

Pao
Sopa

Prato

2° Feira

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

©
3
()
T
©
<

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

62 Feira

Vegetariano

Sobremesa

JI /10 CEB
09 a 13 de Janeiro de 2023

P&o de mistura'”

Macedédnia de legumes

Nuggets no forno MO0 ¢/ arroz de ervilha, salada de couve

juliana, pepino e tomate

Arroz de favas, espinafres e cogumelos(g)“z)

tomate

, Salada de alface e

Péra

P3o de mistura'”

Canja de galinha(1)(3)

Abrétea no forno®®(): com batata corada, couve em juliana, cenoura

e milho

Salada de grao com batata, abobora e couve coragéo cozidos,
Repolho em juliana e milho cozido

Clementina

P&o de mistura’”

Creme de brocolos com cenoura ripada

Carne de vaca estufada com massa(1)(3), salada de alface, couve roxa

€ cenoura

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

Maga golden

P3o de mistura'”

Feijao vermelho com couve portuguesa

Red fish no forno com ervas aromaticas®®' com arroz de cenoura,

salada de tomate, beterraba e pepino

Jardineira de soja®®") Fejgo verde cozido

Banana

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(1)<3), Salada de cenoura

€ pepino

Laranja

(9)

24,2

12;9

50,9

47,8

5,9

24,2

71

35,5

49,7

8,9

6,7

27,9

59,9

8.9

24,2

16,4

24,2

10,9

25,1

50,6

438

(9)

0,6

1,3

3,9

6,8

0,2

0,6

0,8

5,5

8,5

0,2

0,6

12,0

5,7

0,3

0,6

5,5

6,2

0,2

0,6

16,2

8,3

0,1

(9)

4.1

3,3

16,7

17,3

0,2

4.1

7.2

19,3

14,8

0,6

4.1

3,3

20,6

17,5

0,1

4.1

5,0

16,3

30,4

0,7

4.1

3,6

24,0

14,0

0,6

(9)

0,1

0,2

0,0

0,1

0,0

0,1

0,2

3,7

0,8

0,1

0,1

0,2

0,8

0,0

0,1

0,2

4,6

1.1

0,0

(9)

0,9

4,5

2,6

5,1

5,9

0,9

0,3

2,0

74

859

0,9

5,8

7,0

4,5

8.9

0,9

51

2,9

11,7

8,7

0,9

3,7

0,9

53

48

0,7

0,0

0,7

0,2

0,3

0,3

0,0

0,7

0,2

04

0,5

0,0

0,7

0,2

0,2

0,3

0,0

0,7

0,2

1,9

0,3

0,0

314,6

347,9

29,2

122,6

65,7

245,6

359,7

42,2

122,6

62,3

325,0

122,6

111,2

122,6

76,6

351,0

352,6

24,7

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 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

Sopa

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Péo
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

JI /1 CEB

16 a 20 de Janediro de 2023

P3o de mistura"

Creme de ervilhas com cenoura

Filetes de pescada no forno ("@®W12)14) com arroz de tomate, feijao
verde, cenoura e ervilhas cozidas

Favas estufadas com abodbora e alho francés com arroz de tomate,
Feijao verde cozidoM®®

Clementina

P30 de mistura"

Curgete com macedonia

Febras estufadas com esparguete“)(3) e salada de alface, beterraba e
cenoura

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

Maga golden

P30 de mistura"

Couve-flor com cenoura

Massinha de salméo c/ brocolos e queijo gratinado!@®®M(14)
cenoura e feijao verde cozidos

Massa com ervilhas e legumes no forno!™®, Cenoura e feijdo verde
cozidos

Péra

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)'?

Maga vermelha

P3o de mistura"

Nabo com couve branca

Feijoada de lulas (com feijao branco, couve e cenoura)(2)<4)<14)
branco

Feijao preto estufado com tomate e couve, Arroz branco, Salada

tricolor (cenoura, cogumelos e brc')colos)“z)

com arroz

Kiwi

(@

24,2

16,6

43,7

24,2

8,1

26,5

51,6

8,9

24,2

11,6

26,7

38,0

5,9

24,2

15,5

48,2

8.4

7.8

(9

0,6

1.4

9,5

6,6

0,2

0,6

0,3

0,6

26,4

6,6

0,2

0,6

18,6

6,6

0,3

0,6

28,5

73

0,4

()

41

4,6

23,5

18,1

0,6

41

3,5

26,1

19,8

0,1

41

3,0

20,4

13,2

0,2

4.1

4,4

24,5

14,7

0,1

41

3,2

2

221

0,8

(9@

0,1

0,2

0,0

0,1

0,3

3,1

0,2

0,1

0,1

0,2

4,8

0,0

0,1

0,2

4,3

0,1

0,1

0,1

3.3

12

0,1

(@)

0,9

55

3,7

71

8,9

0,9

58

58

74

8,9

0,9

4,6

4.9

7,7

5,9

0,9

34

3,2

6,9

84

0,9

57

0,9

5,0

7,8

(9)

0,7

0,2

0,4

0,5

0,0

0,7

0,2

0,5

0,5

0,0

0,7

0,2

0,4

0,4

0,0

0,7

0,2

0,8

0,5

0,0

0,7

0,2

53

0,5

0,0

A
:

(Kcal)

122,6

111,2

362,8

394,9

42,2

122,6

70,7

320,9

322,2

41,9

122,6

75,6

434,6

295,0

29,2

122,6

106,1

349,2

3431

39,4

122,6

86,1

454,4

423,4

40,5

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
confegédo, 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

Pao
Sopa

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
1°ciclo
Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

©
=
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©
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©
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Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

P30 de mistura’”

JI /1 CEB

Abdbora com feijao-verde

Almoéndegas de bovino

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

juliana, tomate e cenoura

23 a 27 de Janeiro de 2023

, com arroz branco, salada de couve

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

Maga vermelha

P30 de mistura’”

Alho francés com curgete

Massa de atum com ovo e camarao

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

tomate"®

Mousse de chocolate

P3o de mistura'”

3)(6)(7)(8)(12)

Feijao branco com couve-lombarda

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

roxa e pepino

Salteado de feijao branco, cogumelos e feijao verde!'? arroz, brocolos

cozidos, tomate e cenoura

Laranja

P30 de mistura’”

Creme de cenoura com brécolos

(1)()E)4)(12)(

™) milho e cenoura

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

azeitonas)(z)

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

assada

Péra

P30 de mistura’”

Caldo verde (opg&o chourigo)®)®

Arroz a Valénciana (c/ frango, porco, lulas, delicias do mar, ervilhas e
) salada de milho, couve roxa e tomate

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

cenoura

Banana

(3)(4)(12)(13)(14

)(1 )2)E)E)7)O)(10)(12)(

), brécolos cozidos

N7)(12)

oo [l ]
9 (@ (@ (@ (9 (9)

24,2

6,7

39,7

24,2

12,3

29,7

34,5

18,0

58,6

4,8

49,4

5,9

24,2

10,4

48,0

9,6

0,6

1,5

11,8

6,6

0,3

0,6

20,6

6,5

3,0

0,6

6,8

6,5

0,1

0,6

16,2

78

0,2

0,6

4,6

14,3

6,3

0,2

4,1

25

25,4

20,2

0,1

4,1

3,0

36,6

12,4

3,0

41

5,3

25,2

19,5

0,6

4,1

25

47,6

13,9

0,2

4,1

5,4

28,3

0,3

0,3

3,2

11

0,1

0,1

0,2

2,3

1,0

2,6

0,1

0,2

1,0

1,0

0,0

0,1

0,2

2,6

1,0

0,0

0,1

1,4

1.9

0,9

0,0

5,5

5,5

74

7,8

8,4

0,9

5,0

3,8

6,6

18,0

0,9

4,7

3,6

6,0

4,8

0,9

3,6

3,5

8,3

5,9

0,9

3,4

1,3

7,0

8,7

freople & food

0,1

0,1

0,4

0,4

0,0

0,7

0,2

0,2

0,1

0,7

0,2

0,6

0,5

0,0

0,7

0,3

2,8

0,3

0,0

0,7

0,2

0,6

0,3

0,0

Dalor
Calini

(Kcal)

122,6

57,2

219,0

122,6
81,4

458,5
276,5

124,0

122,6

111,8

312,0
410,4

24,7

122,6

69,9
524,8

350,0

29,2

122,6
111,5
420,7
330,9

45,8

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

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade

confecgdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
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Municipio

JII /1 CEB
30 Jde Jaueire a 3 de Fevereiro de 2023

| 21| e 5

@ (@ (@ (@ (9 (@) (Kcal)
Pao P30 de mistura” 242 06 41 0,1 09 07 1226
Sopa Sopa de maceddnia de legumes 129 13 33 02 45 02 857
MEN)10) .
i Nuggets no forno ¢/ arroz de tomate, Salada de couve juliana, 465 153 124 26 48 09 3821
pepino e tomate
P " (1)(6)
Vegetariano Hambgrguer de qlijlnoa e legumes'”™ com arroz de tomate, Salada de so1 128 71 15 82 1@ 1 s0a
couve juliana, pepino e tomate
Sobremesa Maca golden 89 03 01 01 89 00 419
Pao P30 de mistura” 242 06 41 0,1 09 07 1226
Sopa Sopa de couve lombarda 13 12 27 01 42 02 739
BIA)O) 1yrs :
Prato Salada de cayala com feijao frade, batata e ovo , brécolos, milho e 258 183 237 42 36 w5 N 576
cenoura cozida
Vegetariano Salada de feijao frade, batata, brocolos e cenoura cozida 489 62 186 10 48 03 3645
Sobremesa Péra 5,9 0,2 0,2 0,0 59 0,0 29,2
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Sopa de nabigas 17 14 30 01 44 02 787
g 1G)
E’ Prato Costeletas mlst.as grelhadas com esparguete’ ", salada de tomate, 255 179 232 53 48 04 3644
g beterraba, pepino e cebola
Vegetariano Gréo estufado com cogumelos e couve lombarda‘’?, Esparguete(”m 500 84 156 11 49 04 3595
Sobremesa Laranja 4.8 0,1 0,6 0,0 4.8 0,0 24,7
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Sopa de grao-de-bico com cenoura ripada 129 13 25 02 34 02 792
- Arroz de tamboril com delicias do mar, miolo de ameijoa, cenoura e w5 | en lamel oo | 20 | os | 50
rato 2 2 B g 4 4 ’
ervilhaMPRWEON0N214 (1o 4o da alface e cebola
Vegetariano Arroz de ervilhas, milho e cenoura, salada de alface e cebola 495 68 131 11 52 03 3403
Sobremesa  Gelatina MREE)02) 18,2 14 28 08 14,1 0,2 96,2
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Creme de alho francés® 61 14 22 03 50 02 531
g (12) 1)3)
E’ Prato Frango estufado' ~ com massa fusilli' ', Milho, cenoura e couves de 318 195 254 18 62 g N oe
o bruxelas salteados
1y (DG
Vegetariano ErTsopado de favas (estufado com cenoura, tomate e massa fusilli)" ™, 78 82 196 14 108 04 3774
Milho, cenoura e couves de bruxelas salteados
Sobremesa Kiwi 7.8 04 038 0,1 78 0,0 40,5

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)

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 confecao,
consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



