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20¢ 3¢CEB /Secandirio
Municipio
11 a 15 de Setembro 2023
idnatos d
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragéo) 171 16 31 107,4
. : MEOO10)11)(12)
o Hamburguir)g(eé)bOV|no no forno com 3 183 419 05
esparguete
Vegetariano Hamburguer de vegetariano“)(3)(6)(7)(9)“ Y com esparguetem(3’(6) 77 20,7 13,0 548,0
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 0,1 2,7 44,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Nabicas com feijao-frade 16,9 15 47 112,2
Prato Abrétea no forno com ervas aromaticas " com arroz de tomate 48,6 9,5 251 384,0
Vegetariano Grao estufado com com brécolos e alecrim, arroz de tomate 91,1 138 214 602,5
Horticolas Salada de alface, pepino e beterraba 34 03 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Couve portuguesa 164 15 38 104,5
© Prato dineira de Vitela (b ilhas e feijao-verde) V@012 28,0 326 342 5546
c Jardineira de Vitela (batatas, cenoura, ervilhas e feijao-verde) S , ; ,
i
« q . (e 8, 0,9 8,9
< Vegetariano Jardineira de soja 48,5 10, 48, 538,6
Horticolas Feijao verde e cenoura cozidos 6,38 03 22 47,8
Sobremesa Fruta da época 08 04 07 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Macedodnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 1838 17 43 1223
Prato i 50)NE@O 27,1 10,0 277 3207
Massinha de cavala (c/ ovo e camaréo) f ¥ b ,
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 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Creme de alho francés com couve-flor® 18,6 17 49 122,5
Prato Arroz de aves (peru e frango ¢/ chourigo)“’(m’mU 2 484 19,0 31,6 494,5
Vegetariano Arroz de gréo com caril"” 55,0 10,9 94 3681
Horticolas Salada de couve roxa, cenoura e pepino 6,1 0.2 23 43,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

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 refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confecao, consulte o responsével da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



(e ica

20e 3°CEB /Secandirio
Municipio
18 a 22 Setembro 2023
Hidratos de
hoteina
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Abdbora com feijdo verde 158 13 31 97,2
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)(”(3)(6’(7)“2) 37,1 228 347 4986
Vegetariano Bolonhesa de soja"®©®1" 523 11,2 465 5295
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 4.2 02 0,7 24,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 13,6 16 44 96,2
Prato d fada?@W(4 b 48,7 1,1 367 4057
Pescada estufada , Arroz branco 2 . 2 5
Vegetariano Lentilhas estufadas, Arroz branco 86,8 9,9 247  558,0
Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino 28 0,1 16 23,3
70.6/
e . ()R 149/ 04/ 0.7/
Sobremesa Fruta da época / Pudim 190/274 08/00 24/00 ?3.10 ;
Pdo Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Feijao branco com couve-lombarda 188 14 58 126,0
© Prato Perna de frango assada no forno, Massa espiral"®®© 364 26,6 307 5129
‘@
'S
o
< Vegetariano Favas salteadas com massa espiral e cogumelos"®©(12) 552 M3 241 4519
Horticolas Feijao verde e cenoura 6,38 03 22 47,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 07 70,6
Pdo Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Creme de cenoura com brécolos 15,6 17 37 103,6
Prato Atum com feijao frade, ovo e batata® 286 288 400 5459
Vegetariano Saladinha de feijao frade e batata 57,6 10,1 205 4442
Horticolas Couve-flor e cenoura cozidas 43 0,1 18 30,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 07 70,6
Pdo Pio de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Alho-francés com curgete® 184 18 44 120,3
Arroz a Valenciana (frango, porco, lulas, delicias do nmar, ervilhas e
© Prato 1RB@E)12)(14) 44,7 14,2 36,7 462,8
5 cenoura)
'S
3 Vegetariano Arroz de acafrdo com ervilhas, cenoura e pimento vermelho 69,3 108 179 4879
Horticolas Salada de couve roxa, cenoura e tomate 49 0,2 20 35,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 07 70,6

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 informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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20¢ 3°CEB /Secandirio
Municipio
25 a 29 Setembro 2023
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura"’ 242 0,6 41 122,6
Sopa Curgete e feijao verde 18,9 18 45 1233
Prato Bolinhas de bacalhau fritas"@@@EDOM0MN20 o100 g tomate 613 199 120 4817
Vegetariano Hamburguer de quinoa e Iegumes“)((’), Arroz de tomate 631 20.2 83 477,6
Horticolas Salada de alface, pepino, tomate e cebola 09 03 13 131
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 17,4 16 41 113,3
Prato Peru estufado, Esparguete“)m(a’ 37,1 20,7 31,2 465,5
Vegetariano Favas estufadas, Esparguete’®® 56,7 m2 235 4558
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e milho 49 0,0 1,0 29,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 0,6 41 122,6
Sopa Couve-flor com cenoura 15,9 14 44 102,8
g Prato Abrétea assada no forno®“?, Batata cozida 242 9.2 23,9 279,6
&
< Vegetariano Gréo assado com molho de tomate, Batata cozida 66,1 131 18,7 483,6
Horticolas Brécolos e cenoura cozida 39 04 2,0 32,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Alface e nabo 19,7 17 44 125,2
Gt Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve e oy 72 e | sa0
cenoura), Arroz branco
Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura), Arroz branco 87,7 10,7 244 5943
Horticolas Couve e cenoura cozida 5,0 0.2 25 40,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 0,6 41 122,6
Sopa Gréo-de-bico com espinafres‘g) 18,6 20 51 1241
Prato Massinha de peixe (pescada e salméo, ervilhas, milho e cenoura)"@@WE04 51,5 30,0 357 639,4
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura”®® 634 124 207 4929
Horticolas Feijdo verde cozido 36 03 18 29,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

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 refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confecao, consulte o responsével da unidade para mais informacgées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



