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Pio Pao de mistura™ 242 06 41 01 09 07 1226

Sopa Creme de feijao-verde 126 1,3 29 02 51 02 82,4

CalamaresM@@ @714

€ cenoura

com arroz de cenoura, Salada de alface, pepino

Prato 956 04 171 26 4,0 1.3 386,4

Vegetariano  Ervilhas estufadas com cogumelos'?, cenoura e milho, Arroz Branco 498 68 133 11 59 05 3426

Sobremesa  Maga vermelha 84 03 01 01 84 00 39,4

Alergénios: (1) Cereais com Glaten; (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.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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JI /1 CER
4 a 8 de setembro de 2023

P3o de mistura”

Creme de legumes®
Almoéndegas estufadas!"®©1012) ¢ esparguete ME®) salada de
tomate, pepino e alface

Lentilhas estufadas c/ cenoura e milho, Esparguete
tomate, pepino e alface

M®® salada de

Maga vermelha

P30 de mistura'”

Sopa de couve branca com cenoura ripada

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, batata, ovo, salsa, azeitona
s/caroco)@®@(13(19) sa1ada de alface, cenoura e couve roxa
Feijao e legumes a Gomes de S4 (batata, alho francés e cenoura),
Salada de alface, cenoura e couve roxaN©?®(10)

Melancia

P3o de mistural”

Feijao vermelho e couve-lombarda

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

cenoura e milhoM®(12

Ervilhas estufadas com beringela e cogumelos“z), Massa fusilli®®

Laranja

P3o de mistura”

Grao-de-bico com nabica

Carnes mistas estufadas (c/ couve coragao, cenoura, carne de porco e

frango) com massa"®

Massinha de lentilhas, cenoura e couve coragdo!®®

Melao
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Dalor
Calini

(Kcal)

122,6

430,5

39,4

122,6

77,5

222,1

375,9

37,7

122,6

105,0

295,9

302,6

24,7

122,6

113,5

Alergénios: (1) Cereais com Glaten; (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.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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JI /1 CEB
Municipio
11 4 15 Je Setembro 2023
atas de Proteina
Carbone o
(g) (g) (9) (Kcal)
Péo P&o de mistura” 135 04 23 681
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragéo) 13,5 15 25 86,5
. : (1B3)E)©)10)(1)(12)
P Hamburgue“r)g)i)bovmo no forno com %53 0P 79 | son
esparguete
Vegetariano Hamburguer de vegetariano”®©7® com esparguete”®® 40,1 130 87 326,3
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 40 0,0 17 29,3
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353
Pao Pao de mistura” 13,5 04 23 68,1
Sopa Nabicas com feijao-frade 14,4 14 41 95,8
Prato Abrétea no forno com ervas aromaticas?“ " com arroz de tomate 368 56 217 2932
Vegetariano Grao estufado com com brdcolos e alecrim, arroz de tomate 62,9 83 157 4119
Horticolas Salada de alface, pepino e beterraba 25 0,2 1.3 20,2
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353
Péo P&o de mistura” 135 04 23 681
Sopa Couve portuguesa 12,8 14 2,9 83,2
o Prato Jardineira de Vitela (batatas, cenoura, ervilhas e feijao-verde) "®©"012 220 208 296 409,0
I
©
< Vegetariano Jardineira de soja mean 31,0 6,2 304 332,2
Horticolas Feijao verde e cenoura cozidos 38 01 11 26,1
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353
Péo P&o de mistura” 135 04 23 681
Sopa Macedénia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 14,7 15 35 98,0
Prato Massinha de cavala (c/ ovo e camarao)"®@© 27,1 10,0 27,7 320,7
Vegetariano Salada de ervilhas com massa"®® 439 72 154 3352
Horticolas Milho, brécolos e couve-flor 47 09 26 40,7
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353
Pao P&o de mistura” 135 04 23 681
Sopa Creme de alho francés com couve-flor® 14,0 15 34 92,8
[ Prato Arroz de aves (peru e frango ¢/ chourigo)"®©712 328 133 236 3485
‘T
'S
© Vegetariano Arroz de grao com caril 33,1 6,1 55 215,8
Horticolas Salada de couve roxa, cenoura e pepino 41 0,1 16 29,5
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353
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 informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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41’ /1% m freople & food
18 a4 22 Setembro 2023

Municipio

(9 (9) (9) (Kcal)
Pao P&o de mistura” 13,5 0,4 23 68,1
Sopa Abdbora com feijao verde 123 13 23 77,3
Prato a Bolonh d icada)"@©®012) 22,9 14,5 236 3204
Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada) 3 3 2 x
Vegetariano Bolonhesa de soja"®®"" 324 64 290 3244
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 33 0,1 17 26,1
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 0,4 353
Pao Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Caldo verde (s/ chourigo) 11,0 0,5 36 71,0
Prato Pescada estufada®“', Arroz branco 330 6.7 209 279,22
Vegetariano Lentilhas estufadas, Arroz branco 56,8 56 158  356,1
Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino 25 0,2 1.3 20,2
A . (1B)7) 74/ 0.2/ 04/ 35.3/
Sobremesa Fruta da época / Pudim e e o e
Pao P&o de mistura” 13,5 0,4 23 68,1
Sopa Feijdo branco com couve-lombarda 13,5 1,2 3,7 89,8
. 1)(3)(6)
© Prato Perna de frango assada no forno, Massa espiral " 22,1 17,8 218 3395
K
'S
© . .
< Vegetariano Favas salteadas com massa espiral e cogumelos”®©('?) 35,0 65 16,1 285,7
Horticolas Feijao verde e cenoura cozidos 38 0,1 1,1 26,1
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 0,4 353
Pao Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com brécolos 119 15 26 79,0
Prato Atum com feijao frade, ovo e batata®®? 17,6 19,7 29,2 371,4
Vegetariano Saladinha de feijao frade e batata 46,6 6,0 175 3451
Horticolas Couve-flor e cenoura cozidas 28 0,0 11 19,0
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353
Pao P&o de mistura” 13,5 0,4 23 68,1
Sopa Alho-francés com curgete® 14,0 15 32 92,2
- Arroz a Valenciana (frango, porco, lulas, delicias do nmar, ervilhas e 27 4 2as 2021
[ rato " 5 g .,
g cenoura)N@E®6E1214
(1]
'S
3 Vegetariano Arroz de agafrao com ervilhas, cenoura e pimento vermelho 46,4 6,2 12,0 316,9
Horticolas Salada de couve roxa, cenoura e tomate 47 0,1 1,5 31,6
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 0,4 353

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 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 informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Municipio
25 @ 29 de Setembro 2023
() (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1
Sopa Curgete e feijao verde 14,5 16 34 95,4
Prato Bolinhas de bacalhau fritas"@®@@O7O00N0209 'arr67 de tomate 41,9 11,5 9.9 316,1
Vegetariano Hamburguer de quinoa e legumes™®, Arroz de tomate 394 123 53 296,3
Horticolas Salada de alface, pepino, tomate e cebola 14 0,2 0,9 12,9
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3
Pao Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 13,7 15 33 91,0
Prato Peru estufado, Esparguete!”®® 29 132 215 300,1
Vegetariano Favas estufadas, Esparguete!”®® 365 6,5 159 2914
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e milho 85 08 19 55,6
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353
Pao P&o de mistura" 135 04 23 68,1
Sopa Couve-flor com cenoura 123 13 31 79,6
[ Prato Abrétea assada no forno®“®, Batata cozida 17.5 5,1 189 195,3
&
a
< Vegetariano Grao assado com molho de tomate, Batata cozida 43,9 76 121 310,0
Horticolas Brdcolos e cenoura cozida 24 0,2 12 20,0
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353
Pao P&o de mistura" 135 04 23 68,1
Sopa Alface e nabo 14,5 15 31 93,5
et Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve e G @ 20 | oo
cenoura), Arroz branco
Vegetariano Feijoada vegetariana (feijao branco, couve e cenoura), Arroz branco 66,0 64 200 4422
Horticolas Couve e cenoura cozida 32 0,1 1,6 25,5
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3
Pao Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com espinafres’® 157 19 44 106,6
Massinha de peixe (pescada e salméo, ervilhas, milho e
[ gato MRE)@E)14) SLZ £03 28 | 2
3 cenoura)
'S
« . . ) ’
© Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura’®® 36,1 6,5 128 2826
Horticolas Feijéo verde cozido 18 0,1 0,9 15,0
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

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
confegéo, consulte o responséavel da unidade para mais informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



