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2¢¢30CEB /Secundirio
Municipio

(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)® 168 1.6 32 105,7

. MHRE@?(14) i
- Barrmhas de pescada no forno , Arroz de cenoura, milho e 80,1 25 2690 Nocii2
ervilhas

Vegetariano Empadao de ervilhas (com arroz, cenoura e alho-francés )© 704 108 186 496,7
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 53 0.2 29 42,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura'” 242 0,6 41 122,6

Sopa Feijédo verde com cenoura 15,6 13 30 95,8
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura

Prato e 408 222 491 5789
e couve e chourico)

Vegetariano Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e couve)“’m((” 833 14,2 24,2 594,6
Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidos 50 0,2 25 40,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Péo Pao de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Feijao vermelho e couve lombarda 188 14 58 126,0

© Prato Bacalhau a Brés (batata palha, ovo e salsa)/@@@EE013114) 393 50,5 340 7551
‘v
('S
<

< Vegetariano Soja salteada com alho-francés, batata palha e salsa™©7©@10(D 56,1 381 467 7923

Horticolas Salada de alface, cenoura, pepino e cebola 33 03 16 26,5

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Péo Pao de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Couve branca com cenoura ripada 16,3 15 27 100,5

Prato Perna de porco assada, Esparguete“)(3)(6) 364 203 351 474,2

Vegetariano Massada de grio com curgete!”®® 80,7 14,4 236  577,6
Horticolas Salada de pepino, beterraba e tomate 48 03 16 34,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Péo Pao de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Gréao-de-bico com nabicas 173 17 46 114,1
© Prato Abrétea estufada®®"?, Arroz branco 48,7 95 252 384,7
‘v
('S
© .
© Vegetariano Salteado de feijao branco com cogumelos"?, Arroz branco 811 105 225 5482
Horticolas Brécolos, cenoura e milho cozidos 15,1 23 45 109,4
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 responsavel da unidade para mais informacgées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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M4, 2°¢3°CEB /Secunditio
Municipio
JHidratos de
Carbono
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 122,6
Sopa Macedodnia de legumes (ervilhas, cenoura e feijao verde) 188 17 43 122,3
Prato Alméndegas mistas estufadas©®% Massa macarronete”®© 37,1 203 368 484,11
Vegetariano Hamburguer de quinoa no forno™® Massa macarronete®® 58,0 20,9 10,7 473,8
Horticolas Salada de alface, milho, tomate e cebola 134 22 38 95,2
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 122,6
Sopa Alho-francés e nabo® 14,0 16 3,0 90,8
Prato Salada de cavala com feijao frade, batata e ovo?®® 319 209 357 47,4
Vegetariano Saladinha de feijao frade com batata 57,6 10,1 20,5 444,2
Horticolas Feijao verde e abébora cozidos 50 0,5 21 39,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura'” 242 06 4,1 122,6
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 13,6 16 44 96,2
Prato Carne de vaca estufada, Esparguete”®® 37,1 29 297 4791
Vegetariano Lentilhas estufadas, Esparguete!”® 752 106 266 5280
Horticolas Couve, cenoura e tomate salteados 63 13 3,0 59,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura'” 242 06 4,1 122,6
Sopa Nabo com espinafres'® 121 18 30 83,9
Prato Salmao no forno®“'”, Batata assada 24,9 383 25,1 550,3
Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura 72,7 108 228 516,9
Horticolas Salada de couve roxa, pepino, cenoura e cebola 61 0,2 23 43,7
Sobremesa Fruta da época / Pudim™®?) 114;0/ 0(;18/ 022/ 7903:1/
Pao Pao de mistura'” 242 06 4,1 122,6
Sopa Feijao branco com couve portuguesa 20,2 1,6 59 133,2
© Prato Coxas de frango assadas, Massa fusilli”®® 364 266 307 5129
3
o Vegetariano Massa fusilli salteada com soja e milho!"®©® 57.9 123 477 5682
Horticolas Salada de alface, beterraba, cenoura e cebola 53 0,1 18 36,7
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) 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 informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Horticolas
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20¢ 30CEB /Secundirio

Pao de mistura"”

Creme de abdbora

3 i s 2)(3)(@)
Massa de atum. ovo e camarao, milho, cenoura e feijio verde®®

Massinha de ervilhas, milho e cenoura™®®

Fruta da época

P&o de mistura”’

Nabo, cenoura e couve branca

Febras estufadas com ervas aromaticas, Arroz de ervilhas
Guisado de lentilhas com pimentos, Arroz branco

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Fruta da época

Pdo de mistura”

Grao-de-bico com couve lombarda

Cubinhos de pescada assados com grelos e broa"?“¥ Batata cozida
Salteado de feijao branco, grelos e broam, Batata cozida

Salada de tomate, pepino e cebola

Fruta da época / Gelatina"®©"®12

P&o de mistura"”’

Creme de feijao verde

Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragao, carne de
porco e frango)(1)(3)(6)(7)(12)

Feijao vermelho estufado com cenoura, couve e macarronete®®

Couve-flor cozida

Fruta da época

P&o de mistura”’

Curgete e brécolos

Solha frita"@®“7(9 Arro7 de tomate

Ervilhas estufadas com cogumelos“Z), Arroz branco
Salada de pepino, milho e cebola

Fruta da época
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122,6
90,2

676,6
492,9

70,6

122,6
102,6
508,0
571,3
20,3

70,6

122,6
112,0
398,7
542,1

17,6

70.6/
111.9

122,6
116,1
474,2
565,0
13,1

70,6

122,6
121,0
440,7
455,6
82,9

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

confegao, consulte o responsével da unidade para mais informagdes.

**Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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20¢ 3°CEB /Secundirio b
Municipio
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 19,0 14 35 117,2
Prato Hamburguer misto no forno MO0V Ap6; de tomate 40,8 20,2 36,1 492,9
Vegetariano Hamburguer vegetariano™®”®, Arroz de tomate 64,6 284 120 5708
Horticolas Salada de alface, beterraba e cebola 28 0,1 16 233
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 4,1 122,6
Sopa Grao-de-bico com espinafres® 186 20 51 1241
Prato Massada de bacalhau com salsa@®@©0149 37,1 104 308 3716
Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate!’®© 564 1.2 191 444,9
Horticolas Salada de pepino, cenoura, pimento e cebola 3,0 0,2 0,7 19,5
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Alho francés com curgete® 18,4 1.8 44 120,3
o
=
2 Prato Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao verde) 324 11,2 40,1 414,3
<
Vegetariano Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao verde) @@ 485 109 48,9 538,6
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Abdbora com brécolos 14,4 15 36 95,0
Prato Salmé&o assado no forno(z)(‘”“"), Arroz de cenoura 42,6 385 256 624,6
Vegetariano Arroz de feijdo vermelho, cenoura e couve 86,8 26 24,2 515,8
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 22 0.2 13 18,4
70.6
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®© 712 149/274  04/00 07/00 % ;
Péao
Sopa
® Prato
=
(7]
'S
\"o Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

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



