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Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

2°e 3°CEB /Secandirio

Pao de mistura'” 24,2 06 4, 122,6
Sopa Curgete e feijao verde 189 18 45 1233
Prato Bolinhos de bacalhay M@@@EODEA0ANIAN4 A1 de tomate 61,3 199 129 4817
Vegetariano Hamburguer de quinoa e legumes”®, Arroz de tomate 631 20,2 83 4776
Horticolas Salada de alface, pepino e cebola 0,9 03 13 13,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 17,4 16 4, 1133
Prato Peru estufado com cenoura e cogumelos, Esparguete”®©% 403 208 326 4888
Vegetariano Favas estufadas, Esparguete!®©1? 56,7 12 235 4558
Horticolas Salada de beterraba e milho 13,7 19 33 93,2
Sobremesa Fruta da época 149 0,4 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Couve-flor com cenoura 15,9 14 44 102,8
Prato Abrétea grelhada com ovo cozido@?®™14 Batata cozida 235 20,0 36,9 426,0
Vegetariano Grao assado com molho de tomate, Batata cozida 66,1 131 187  483,6
Horticolas Brdcolos e cenoura cozida 3,9 04 2,0 32,6
Sobremesa Fruta da época 149 0,4 0,7 70,6

-l

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 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



.

2.0
20¢ 3°CEB /Secundiric
Municipio
Dalor
-
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura"’ 242 06 4, 122,6
Sopa Feijao verde 15,6 13 30 95,8
Prato Alméndegas mistas estufadas"®®"?, Massa fusilli*©? 37,1 203 368 484,
Vegetariano Favas estufadas, Massa fusilli®©1? 56,7 12 235 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
Prato Red-fish assado com cebolada e ervas aromaticas® ' Batata assada 263 122 234 3151
Vegetariano Salada de feijao vermelho com batata, milho e salsa®®"” 611 m3 217 4759
Horticolas Salada de tomate, pepino e cebola 23 03 0,9 17,6
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 16 35 106,3
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao de bico, macarronete, cenoura
© Prato EE10) 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 Pao de mistura"’ 242 06 4, 122,6
Sopa Feijdo branco com nabigas(ﬁ)“ g 19,0 1,6 58 128,0
Prato Lombos de pescada estufados ™, Arroz de cenoura 51,1 1.3 295 4307
Vegetariano Arroz de lentilhas com couve 81,5 102 250  544,7
Horticolas Brécolos e milho cozidos 77 16,0 32 62,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Abdbora com ervilhas 17,0 15 33 106,8
© Prato Frango estufado com pimento vermelho, Esparguetem(3)(6m L) 386 27,0 31,7 5328
‘@
('S
;) ;. . .
© Vegetariano Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho, Esparguete!”®©%) 572 115 198 4550
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.
Catbono
(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 Barrinhas de pescada no fornoM@E@ND Arro7 de ervilhas 721 235 254 609,5
Vegetariano Salteado de feijao branco com pimentos, Arroz de ervilhas 78,0 109 24,0 552,9
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”®©1% 371 LLEERN ECCR R022
Vegetariano Lentilhas estufadas com cogumelos?, Esparguete!’®©1? 752 108 276 5334
Horticolas Salada de tomate, couve roxa e cebola 49 0,2 2,0 35,6
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, cenoura e pimentos, Batata assada 44,2 10,5 16,5 379,2
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"©(10 392 20,5 37,2 501,3
Vegetariano Caril de feijdo branco®?, Massa fusilli"®©1%) 704 11 237 519,1
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 46 0,0 2,0 34,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Péo de mistura"”’ 2. 06 41 1226
Sopa Feijao vermelho com couve portuguesa®®"'? 202 16 59 1332
© Prato Salméo no forno?“", Arroz de tomate 45 386 256 6199
3
© Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura 72,7 10,8 228 516,9
Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 39 0,4 2,0 32,6
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



[

20¢ 30CEB /Secandirio
Municipio
Hidratos de .,
P Lipe.

(9) (9) (9) (Kcal)

Pao Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6

Sopa Feijao-frade com nabicas®®"” 16,9 1,5 47 112,2

Prato Hambdrguer misto no forno"®©7@100N(2 Apr67 de cenoura e ervilhas 525 203 389 5594

Vegetariano Hamburguer vegetariano™®?® Arroz de cenoura e ervilhas 74,9 204 11,2 545,0

Horticolas Salada de alface, beterraba e cebola 28 0,1 16 23,3

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

Pao Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6

Sopa Creme de ervilhas com cenoura 19,0 14 35 17,2

Prato Salada de feijdo frade, atum, ovo e batata®®“©1% 286 288 400 5459

Vegetariano Saladinha de feijio frade e batata®® 57.6 101 205 4442

Horticolas Salada de alface, cenoura, tomate e cebola 46 0,2 15 31,8

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo P&o de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Alho-francés com couve coragéo 19,5 18 43 128,0

[ Prato Costeletas estufadas, Massa fusilli"®©% 371 299 314 549,7
I
©

& Vegetariano Soja estufada” @@ Massa fusilliV©10 523 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 P&o de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Creme de abdbora com brécolos 144 15 36 95,0

Prato Bacalhau com natas ?®@@70149 349 189 305 436,9

Vegetariano Salada de feijao vermelho com batata, milho e salsa ©% 61,1 ns3 217 4759

Horticolas Couve e cenoura salteadas 50 9.2 25 121,4

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

Péo P&o de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Curgete com alface 171 17 39 109,8

[ Prato Frango assado no forno, Esparguete”’®©? 37.2 266 309 518,5
‘@
'S

© Vegetariano Favas estufadas, Esparguete“)m(m(w) 56,7 1,2 235 455,8

Horticolas Salada de tomate e pepino, couve roxa e cebola 54 03 25 4,8

a . (B)7) 149/ 04/ 0.7/ 70.6 /

Sobremesa Fruta da época / Pudim el o0 a p—ya

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
(9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Brécolos 15,6 17 37 103,6
Prato Nuggets de frango no forno!"®©719 Arro7 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 16 26,5
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de couve-flor 16,6 15 37 104,9
Prato Meia desfeita de bacalhau (grao-de-bico, batata e ovo)?®@¥ 362 158 384 4517
Vegetariano Grao assado com molho de tomate, Batata cozida
Horticolas Salada de alface, beterraba e milho 14,0 20 41 100,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao P&o de mistura" 242 06 41 122,6
Sopa Feijao vermelho com couve lombarda®"® 188 1.4 58 126,0
[ Prato Féveras de porco com molho de cogumelos”"?, Esparguete €% 3838 174 394 4754
&
©
< Vegetariano Esrvilhas estufadas com cogumelos, Esparguetem(3’(6m L) 525 33 194 355,5
Horticolas Salada de tomate, pepino e cebola 23 03 0,9 17,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao P&o de mistura" 242 06 41 122,6
Sopa Creme de cenoura com nabo 17,7 1.3 25 104,5
Prato Pescada assada com tomate”™, curgete e pimentos, Batata cozida 28,9 11,6 285 344,0
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 14,9 0,4 0,7 70,6
Pao Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Cenoura com curgete 16,9 1,6 35 106,3
Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve e
© Prato @) 62,4 17,2 374 5764
3 cenoura) , Arroz branco
'S
© Vegetariano Feijoada vegetariana (feijao branco, couve e cenoura)®'?, Arroz branco 87,7 10,7 244 5943
Horticolas Couve e cenoura cozida 50 02 25 40,4
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) Tremocgo; (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
confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



