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Municipio

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Péao
Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

-l

2¢ e3¢ Ciclos / Secundirio

6 a 10 Je Fevereiro de 2023

Pao de mistura™

Abobora com espinafres®

(3)(6)

Esparguete a Bolonhesa ) (7)“2), brécolos, milho e cenoura cozidos

. 3)(6; e . a
Bolonhesa de soja”®®, brécolos, milho e cenoura cozidos

Fruta da época

Pao de mistura"”

Feijao-verde com cenoura

)

Bacalhau ¢/ natas"® (7)“4), Brdcolos, beterraba, tomate e cebola

Salada de ervilhas ¢/ batata, cenoura e azeitonas(m, Salada de alface,
beterraba, tomate e cebola

Fruta da época

Pao de mistura™

Grao de bico ¢/ agrido

Tirinhas de peru estufadas com arroz de cenoura, Salada de feijao verde e
milho cozido

. = 11 s . .
Caril de grédo e grelos com arroz de cenoura"”, feijdo verde cozido e milho

Fruta da época

Pao de mistura™

Canja de galinha”®

Massada de peixe (pescada, abrétea, miolo de camaréo e salsa)"?@),

Salada de couve juliana, pepino e cenoura

. e .
Massa com ervilhas, cenoura, tomate' ), Salada de pepino e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura"”
Sopa de feijao vermelho com nabicas
Jardineira de Vitela (batatas, cenoura, ervilhas e feijao-verde) e

Jardineira de soja e Feijao verde cozido

Fruta da época

g | 0. | 2. | tas| e
(g) (9) (9) (9 (@

24,2

78

17,8

56,4

14,6

24,2

14,9

29,9

47,5

14,6

24,2

15,8

24,2

71

42,9

59,4

14,6

24,2

16,9

28,0

48,5

14,6

0,6

20

19,8

11,4

04

0,6

18,7

11,5

04

0,6

12,0

14,0

04

0,6

11,6

11,4

04

0,6

326

10,9

04

41

4,0

322

47,9

0,7

41

3,0

30,7

17,7

0,7

41

4,2

37,1

23,1

0,7

41

11,0

30,7

198

0,7

41

4,7

34,2

48,9

0,7

0,1

03

59

0,0

0,1

0,2

6,4

0,0

0,1

03

0,0

0,1

0,0

0,1

0,2

8,6

17

0,0

09

6,7

58

14,6

72

09

57

7,5

12,0

72

09

4,5

9,7

93

72

09

03

8,0

11,2

72

09

57

4,9

184

72

(9)

0,7

0,2

0,2

03

0,0

0,7

0,2

29

0,7

0,0

0,7

0,4

03

03

0,0

0,7

0,2

0,7

0,5

0,0

0,7

0,4

0,4

04

0,0

ica

EFA
;

(Kcal)

122,6

751

386,2

558,3

69,5

122,6

92,2

422,4

410,5

69,5

122,6

104,7

572,1

612,4

69,5

122,6

84,3

413,3

464,2

69,5

122,6

112,2

554,6

538,6

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 refeicao 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



[

Municipio

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

-l

20 e3¢ Ciclos / Secandirio

13 a 17 de Feveredro de 2023

Pao de mistura”

Creme de cenoura com couve-branca

1)3)6)(9)(10)(11)(12) 1)3)

Hamburguer de bovino no forno' com massa cotovelos' ,
salada de alface, couve roxa e tomate

Feijao preto estufado com abdbora, espinafres e massa cotovelos "2,

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

Pao de mistura”

Caldo Verde(l)(3)(6)(7)(12)

Peixe espada no forno@@(¥

e feijao verde cozidos

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

Fruta da época/ Pudim flan"®?

Pao de mistura”

Feijao vermelho com repolho

[QIE)]

Carne de porco estufada com cenoura e ervilha e massa' ", salada de

couve-roxa e cebola

Massinha de ervilhas, cogumelos, cenoura e feijao verdeM®12

Fruta da época

Pao de mistura”

Creme de couve-flor com cenoura e nabo

Filetes de pescada dourados!"@@®@149

tomate e cebola

, com arroz de feijéo, Salada de alface,

Seitan de cebolada™®

cebola

com arroz de cenoura, Salada de alface, tomate e
Fruta da época

Pao de mistura"”

Curgete com macedonia

(MG3)

Féveras estufadas ¢/ molho de cogumelos“z’, massa tricolor' ", salada de

alface, tomate e beterraba

Ervilhas estufadas com beringela e cogumelos“z’, Massa fusilli“)m, Salada
de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

com cebolada, batata cozida e brécolos, milho

g | .| st e
(@ (@ (@ (9 (9

24,2

18,5

41,3

754

14,6

24,2

13,0

343

434

14,6/
27,5

24,2

18,8

42,3

74,0

14,6

24,2

14,2

56,8

55,0

14,6

24,2

10,9

4,7

61,7

14,6

0,6

1.5

18,3

12,2

0,4

0,6

4,8

12,8

11,0

0,4/
4,5

0,6

20,5

13,7

0,4

0,6

23,5

1,1

0,4

0,6

16,9

11,7

0,4

41

4,1

41,9

27,3

0,7

41

6,3

21,3

22,5

0,7/
4,07

41

6,0

37,7

25,5

0,7

41

50

34,8

26,9

0,7

41

4,9

39,4

23,6

0,7

0,1

0,1

54

0,0

0,1

2,7

8,0

0/3,5

0,1

0,2

51

23

0,0

0,1

0,3

4,0

0,0

0,1

0,4

3,7

1,8

0,0

0,9

58

6,6

8,6

72

09

43

51

8,2

7.2/
20,9

0,9

55

54

15,6

72

09

52

0,5

55

72

09

8,2

7,0

13,6

72

Valor
Caldri

(9)

0,7

0,3

0,6

0,6

0,0

0,7

0,2

03

03

0/0

0,7

0,2

0,6

0,7

0,0

0,7

0,1

0,7

0,7

0,0

0,7

0,2

0,8

0,8

0,0

(Kcal)

122,6

119,1

509,6

571,2

69,5

122,6

128,0

347,5

399,6

69,5/
169,5

122,6

127,3

519,4

5771

69,5

122,6

99,1

583,9

439,4

69,5

122,6

92,7

488,2

583,6

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) Tremoco; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicao 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 2¢ e 3¢ Ciclos / Secandirio

20 a 24 de Feveresro de 2023

Valos
i [ [ [l [ e [ 22
@ (@ (9@ (9

(@ (@ (Kcal)

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

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

Sopa Creme de Ervilhas 120 13 27 02 24 02 76,7

Salada russa com atum e miolo de camarao (batata, ovo, cenoura, feijao

Prato verde e ervilhag) 2941209 406 239 326 25 73 07 560,
Vegetariano Salada russa batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura® 332 189 261 85 85 04 4299
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 00 69,5
Pao Pao de mistura"" 242 06 41 01 09 07 1226
Sopa Espinafres® 132 19 39 02 72 04 945

Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragao, carne de

ety o)

- 417 165 364 36 51 05 4742
porco e frango

q . 1)(3)(6 .
Massinha no forno com ervilhas, cenoura e tomate'"X ), salada de pepino e
cenoura

Vegetariano 594 114 198 18 11,2 05 464,2

Sobremesa Fruta da época 146 04 07 00 72 0,0 69,5

o

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 refei¢do 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

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

o
(=)

20 e 3¢ Ciclos / Secunddrio

27 de Fevereiro a 3 de Marco de 2023

Pso de mistura”

Espinafres®

Calamares MR)B)@)12)(14)

ervilhas cozidas

com arroz de tomate, feijdo verde, cenoura e

Arroz de favas, espinafres e cogumelos(g)(m

Fruta da época

P3o de mistura”

Creme de brécolos

Tiras de frango salteadas com alho, cebola e cogumelos, massa fusilli,

cenoura e mi|ho(1)(3)(12)

Gratinado de ervilhas, curgete e abdbora (¢/ creme de so'a)((’), Massa
)
fUSi”im(a) , milho, cenoura e feijao verde)
)

Fruta da época

Pso de mistura”

Feijao vermelho com couve lombarda

)3

Bacalhau com broa e grelos (c/ ovo e batatas)(”(2 )(4)“4’, Salada de couve

roxa, pepino e tomate

Salada de trés feijoes (com batata, cenoura e couve lombarda cozidas),
Salada de couve roxa, pepino e tomate

Fruta da época

Pao de mistura'”

a 9,
Alho francés com cenoura®®

Costeletas estufadas com esparguete“m, Salada de alface, tomate e cebola

Soja estufada com massa e legumes (cenoura, couve coragao e

)(6)

brécolos) @@ sajada de alface, tomate e cebola

Fruta da época

Pso de mistura”

Nabo com couve branca

Medalhdes de pescada no forno?“@ com arroz de cenoura, Salada de

pimento verde e vermelho, beterraba e cebola

Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés‘g), Salada de
pimento verde e vermelho, beterraba e cebola

Fruta da época / Mousse de chocolate SPEN AP

(9)

24,2

13,2

739

70,7

14,6

24,2

3

444

71153

14,6

24,2

20,0

9313

60,3

14,6

24,2

16,9

41,0

59,0

14,6

24,2

14,3

54,8

87,7

14,6/18 0,4/3 0,7/03 0/26 7,2/18 0,0/0,09

(9)

0,6

1)

16,7

11,6

04

0,6

12,7

17,3

04

0,6

21,6

11,0

04

0,6

27,3

11,9

04

0,6

11,6

12,2

(9)

41

39

14,1

25,6

0,7

41

32

40,2

253

0,7

41

6,0

36,2

23,7

0,7

4,1

3,6

34,0

49,5

0,7

41

4,5

30,8

29,5

(9)

0,1

0,2

0,0

0,1

0,2

2,1

2,7

0,0

0,1

0,2

4,7

0,0

0,1

0,2

8,0

0,0

0,1

0,2

2,1

(9)

09

72

56

7,6

72

09

26

50

16,5

72

09

6,7

12,5

6,1

72

09

6,2

6,5

18,3

72

09

58

70

12,5

(9)

0,7

04

0,9

0,0

0,7

0,2

0,7

04

0,0

0,7

0,2

30

0,6

0,0

0,7

0,2

04

0,4

0,0

0,7

0,2

0,7

04

(Kcal)

122,6

94,5

517,1

527,4

69,5

122,6

77,9

462,9

596,4

69,5

122,6

132,5

735,7

482,0

69,5

122,6

108,7

557,1

585,3

69,5

122,6

100,7

458,3

611,5

69,5/
124

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



