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Municipio
Dalor
-
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Feijao verde 15,6 13 30 95,8
Prato Almoéndegas mistas estufadas”®?""%, Massa fusilli"®® 371 20,3 368 4841
Vegetariano Favas estufadas, Massa fusilli®® 56,7 1.2 235 4558
Horticolas Salada de alface, cenoura, cebola 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 Creme de alho francés 173 16 35 109,4
Salméo assado no forno®“"* com salada de batata, ervilhas, milho e
Prato i ! ! 343 40,2 303 6384
pimento
Vegetariano Salada de feijao vermelho com batata, milho e salsa 61,1 13 21,7 4759
Horticolas Feijdo verde e couve-flor cozidos 49 04 32 43,0
70.6/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®©"®012 149/274 04/00 07/00 [ .°
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Curgete com cenoura 16,9 1,6 35 106,3
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao de bico, macarronete, cenoura
© Prato (1)3)(6) 41,0 19,0 380 5059
T e couve)
.
o
< Vegetariano Rancho vegetariano (grao de bico, macarronete, cenoura e couve)” 833 142 242 5946
Horticolas Cenoura e couve cozidas 50 02 25 40,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao
Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Abdbora com ervilhas 17,0 15 33 106,8
© Prato Frango estufado com pimento vermelho, Arroz branco 50,0 263 297  561,0
‘@
('S
s . .
© Vegetariano Lentilhas estufadas, Arroz branco 86,8 99 247 5580
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 27 04 17 24,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 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) 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
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagaées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



- wa

ALL, 2¢¢ 3°CEB /Secundirio. people & joud
Municipio
JHHidratos de 2ip.
Carbono
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Abobora com espinafres'® 16,0 18 35 106,1
Prato Empadio de cavala (com arroz e ovo)®“© 48,7 210 328 5187
Vegetariano Empadao de soja““é’(s)U " (com arroz) 63,6 105 44,4 557,7
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 34 03 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)® 16,9 15 34 106,5
Prato Tirinhas de peru estufadas com cogumelos“”, Esparguete(”u’((’) 371 18 355 402,9
Vegetariano Lentilhas estufadas com cogumelos?, Esparguete'” 752 108 27,6 533,4
Horticolas Salada de cenoura, tomate e couve roxa 73 0,2 23 49,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Grao-de-bico com agrido 184 19 51 122,4
Prato Abrétea assada no forno®@? Batata assada 249 92 24,1 284,3
Vegetariano Salada de ervilhas, batata, tomate, cenoura e pimentos 478 10,8 17,4 402,2
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 49 04 32 43,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 159 14 44 102,8
Prato P& de porco assada no forno, Massa fusilli ¢/ ervilhas"®© 392 20,5 37,2 501,3
Vegetariano Caril de feijao branco""”, Massa fusilli”’ 704 11 237 5191
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 46 0,0 2,0 34,8
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6
Péo Péo de mistura"”’ 2. 06 41 1226
Sopa Feijao vermelho com couve portuguesa 202 16 59 133,2
g Prato Lombos de pescada no forno @@09  Arroz de tomate e cenoura 516 1 27,0 421,7
I
© Vegetariano Salteado de grao, milho, feijao verde, Arroz de cenoura 101,1 14,7 23,0 664,1
Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 39 0,4 2,0 32,6
Sobremesa Fruta da época 149 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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

20¢ 30CEB /Secandirio
Municipio
Hidratos de 2
Carbono s
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 19,0 14 35 117,2
Prato Salada de feijdo frade, atum, ovo e batata®® 286 288 40,0 545,9
Vegetariano Saladinha de feijao frade e batata 57,6 10,1 205 444,2
Horticolas Salada de alface, cenoura, tomate e cebola 46 0,2 15 31,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Alho-francés com couve coragéo” 19,5 1.8 43 128,0
Prato Costeletas estufadas, Massa fusilli®® 37,1 29,9 314 549,7
Vegetariano Soja estufada’®®" Massa fusilli") 523 1.2 46,5 529,5
Horticolas Salada de alface, pepino e beterraba 34 03 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Péo de mistura"”’ 242 06 41 1226
Sopa Creme de abdbora com brécolos 144 15 36 95,0
© Prato Bacalhau com natas @®@?014 349 189 305 436,9
‘T
'S
©
< Vegetariano Salada de feijao vermelho com batata, milho e salsa 61,1 13 21,7 475,9
Horticolas Couve e cenoura salteadas 50 9,2 25 121,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Péo de mistura"”’ 242 06 41 1226
Sopa Curgete com alface 17,1 17 39 109,8
Prato Frango assado no forno, Esparguete”®® 372 26,6 309 518,5
Vegetariano Favas estufadas, Esparguete“)(3)(6) 56,7 1,2 235 455,8
Horticolas Salada de tomate e pepino, couve roxa e cebola 54 03 25 4,8
. L (R 149/ 04/ 0.7/ 70.6/
Sobremesa Fruta da época / Pudim o o 20 0
Péo Péo de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Feijao-frade com nabigas 169 15 47 112,2
] Prato Peixe espada assado ¢/ limao e orégdos @™, Arroz de ervilhas 499 e 201 395,9
‘@
'S
o ;. . .
© Vegetariano Arroz de ervilhas com cogumelos, cenoura e milho"? 747 1.9 196 526,2
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 20 04 3,0 27,8
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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio

(9) (9) (Kcal)
Pao P&o de mistura" 242 06 41 122,6
Sopa Brécolos 15,6 1.7 37 103,6
Prato Nuggets de frango no forno"©?1 Arr67 de cenoura 711 19,5 206 551,2
Vegetariano Hamburguer vegetariano no forno”®” Arroz de cenoura 736 283 127 6111
Horticolas Salada de alface, cenoura, pepino e cebola 33 03 1,6 26,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao P&o de mistura" 242 06 41 122,6
Sopa Creme de couve-flor 16,6 15 37 104,9
Prato Pescada assada com tomate”™, curgete e pimentos, Batata cozida 28,9 11,6 28,5 344,0
Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos 63,0 109 238 4922
Horticolas Brdcolos e couve flor cozidos 2,0 0,4 3,0 27,8
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Feijao vermelho com couve lombarda 18,38 14 58 126,0
Massada de carne (frango, porco e chouri¢o, macarronete, cenoura e
© Prato s 423 27,2 36,3 573,7
‘S couve)
'S
a
- Vegetariano Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve)'” 81,2 10,9 281 5691
Horticolas Salada de alface, beterraba e milho 14,0 20 41 100,1
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de cenoura com nabo 17,7 13 25 104,5
Prato Feijoada de lulas (c/ feijao branco)"?, Arroz branco 526 107 282 4360
Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura), Arroz branco 87,7 10,7 24,4 594,3
Horticolas Feijao-verde e cenoura cozidos 68 03 22 47,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao P&o de mistura" 242 06 41 122,6
Sopa Cenoura com curgete 16,9 16 35 106,3
p 1 - (DB)E)(7)(9)(10)(11)(12) o ”012)
. e Hamburgu«f]r)gll;to com m.° de cogumelos ) - o 0 =BG
s
% Esparguete
'S
a
© Vegetariano Curgete recheada com lentilhas e cogumelos''?, Esparguete” 782 3 300 5626
Horticolas Salada de alface, cenoura, couve roxa e cebola 59 0,1 27 44,5
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;

2¢e 3°CEB /Secandirio

(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

confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



.

Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

bl

2¢¢ 30CEB /Secundirio

Pao de mistura”
Creme de tomate com ervilhas

Salada russa com cavala e ovo®“®

Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura) @

Feijao verde e couve-flor cozidos

Fruta da época

Péo de mistura"”’

Feijao branco com espinafres

Peru assado no forno, Massa fusilli’®

Massinha de ervilhas, milho e cenoura'”®®

Salada de tomate, couve roxa e cenoura

Fruta da época / Gelatina"®©?®12

Pao de mistura”

Abobora com brécolos

Massa de salmao gratinada com cogumelos, brécolos e
queijoPRE@EM0204

Massinha de favas com pimentos!"®®

Couve e cenoura salteados

Fruta da época

Péo de mistura"’

Alho-francés com alface'”

Feijoada a Transmontana (carne de porco, feijao vermelho, cenoura e

couve) , Arroz branco

Feijoada vegetariana (feijao vermelho, cenoura e couve) , Arroz branco

Brécolos e milho cozidos

Fruta da época

HHidratos de
Carbono

(9)

24,2

17,4

323

41,2

49

14,9

24,2

156

371

634

73

14.9/27.4

24,2

144

36,3

58,2

50

14,9

24,2

17.5

554

87,8

7.7

14,9

(9)

0,6

29,2

103

04

04

06

20,7

124

0.2

04/00 07/00

0,6

48,1

11,5

92

04

06

173

10,7

1.6

04

freople & jood

(9

4,1

43

41,8

333

3.2

07

41

473

31,2

20,7

23]

4,1

36

41,5

244

25

07

41

39

36,3

244

32

07

(Kcal)

122,6

112,0

582,0

429,7

43,0

70,6

122,6

104,6

465,5

492,9

49,0

70.6/
111.9

122,6

95,0

751,2

470,9

121,4

70,6

122,6

112,9

542,5

594,3

62,7

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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



