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JI /1 CEB
Municipio
dnatos O
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 13,5 04 23 68,1
Sopa Creme de tomate 143 15 36 94,2
Prato Salada russa com cavala e ovo (batata, cenoura, ervilhas e feijao verde) ¥ 202 19,9 304 3950
Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura) 1" 264 58 202 2626
Horticolas Ervilhas, cenoura e feijao verde cozidos 6,6 03 33 53,2
Sobremesa Péra 59 02 0,2 29,2
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao branco com espinafres((’)(g)“m 12,7 15 35 87,0
Prato Carne de vitela estufada com cenoura e cogumelos'?, Massa fusilli®©% 249 147 210 3217
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura”®®"? 36,1 65 128 2826
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 33 01 17 26,1
353/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®©7®(12) 74/137 02/00 04/00 -
Péo Pao de mistura” 13,5 04 23 68,1
Sopa Nabo com couve lombarda 96 i3 20 63,0
© Prato Solha assada no forno ¢/ laranja®®"?, Batata cozida 174 66 204 2135
‘s
'S
* Vegetariano Grao assado com molho de tomate, Batata cozida 439 76 12,1 310,0
Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino 25 0.2 13 20,2
Sobremesa Laranja 49 01 06 25,1
Péo Pao de mistura” 13,5 04 23 68,1
Sopa Abdbora com brécolos 114 14 26 74,8
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura
Prato T e 7 o) 3) 23,1 144 321 362,4
e couve e chourico)
Vegetariano Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarronete, cenoura e couve)@©1% 517 83 152 3654
Horticolas Brécolos e milho cozidos 39 08 17 32,8
Sobremesa Maga golden 84 03 0,1 39,4
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Alho-francés com alface®® 134 15 28 87,0
o Prato Abrétea estufada, Arroz branco®® 33,0 54 19,7 262,4
© 2
‘T
('S
© .
© Vegetariano Salteado de feijao branco com cogumelos®'?", Arroz branco 612 63 186 4092
Horticolas Couve e cenoura salteados 3.2 51 16 70,5
Sobremesa Kiwi 71 03 0,7 36,5

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
confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.

** A fruta servida a sobremesa podera sofrer alteragdes de acordo com a disponibilidade de fornecedores e do seu estado de maturagao.
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JI /1 CEB
12 a 16 de Feveretro de 2024

Pao de mistura”

Creme de legumes (cenoura, nabo e alho—francés)(g’

Barrinhas de pescada no forno“’(mmm“4’, Arroz de cenoura, milho e
ervilhas

Empadao de ervilhas (com arroz, cenoura e alho-francés )

Salada de alface, tomate e couve roxa

Maga vermelha

Pio de mistura"”

Feijao verde com cenoura

(1)(3)(6)(10)

Tirinhas de peru salteadas com alho e limdo, Massa fusilli
Hamburguer de quinoa no forno""®, Massa fusilli™®©%
Brécolos, cenoura e milho cozidos

Banana

P&o de mistura”
Couve branca com cenoura ripada

Bacalhau a Gomes de Sa (c/ batata cozida, azeitona, ovo e Salsa)(z)(s)m)(n)(w)

Salada de feijao vermelho com batata, milho e salsa®!1?

Salada de alface, cenoura, pepino e cebola

Kiwi

Pao de mistura”

Grao-de-bico com nabigas

Perna de porco assada, Esparguete!”®©1%

Massada de gréo com curgete!”®©1?

Salada de pepino, beterraba e tomate

Laranja

(9)
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14,2
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49,9

32

49
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131

32

0,1

03
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6,7

12,7

0,2

04

9,2

6,6

0.2

03

04

13,0

84

0.2

0,1

(9)

23

23

14,7

12,7

0,1

23

23

22,6

6,6

23

0,7

23

2,1

23,1

17,8

09

0,7

23

39

244

14,6

1.0

0,6

Valor

(Kcal)

68,1

81,4

372,0

326,8

26,1

39,4

68,1

75,8

242,4

291,8

53,6

45,8

68,1

79,5

2453

353,0

16,1

36,5

68,1

96,3

306,6

352,4

22,5

25,1

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 responsavel da unidade para mais informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

JI /1 CEB
Municipio
g Lip.
(9) (9) (g) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Macedodnia de legumes (ervilhas, cenoura e feijao verde) 14,7 ] 35 98,0
Prato Alméndegas mistas estufadas " ©©% Massa macarronete”®©% 29 18 22 2907
Vegetariano Hamburguer de quinoa no forno"®, Massa macarronete"®©1% 36,0 12,7 6,6 291,8
Horticolas Salada de alface, milho, tomate e cebola 6,0 1,0 17 42,8
Sobremesa Maga golden 84 03 0,1 39,4
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Alho-francés e nabo" 108 14 22 70,9
Prato Salada de cavala com feijao frade, batata e ovo?®® 210 132 258 3132
Vegetariano Salada de feijao frade com batata®®"? 46,6 6,0 17,5 3451
Horticolas Feijao verde e abdbora cozidos 26 0,2 1,0 20,1
Sobremesa Laranja 49 0,1 0,6 25,1
Pdo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Nabo com espinafres(g’ 94 16 23 66,5
[ Prato Carne de vaca estufada, Espar [T 229 14,5 20,1 306,9
g , Esparguete , , , ,
‘@
'S
«
< Vegetariano Lentilhas estufadas, Esparguete®©('%) 467 60 166 3235
Horticolas Couve, cenoura e tomate salteados 39 12 20 40,7
Sobremesa Kiwi 71 03 0,7 36,5
Pdo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 11,0 15 36 80,0
Prato Salmao no forno?", Arroz de cenoura e ervilhas 36,5 2838 222 502,6
Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura 48,8 62 154 337,1
Horticolas Salada de couve roxa, pepino e cebola 25 0,1 14 20,6
a . (B 74/ 02/ 04/ 35.3/
Sobremesa Fruta da época / Pudim e o ey e
Pdo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao branco com couve portuguesa®'” 167 15 50 1119
© Prato Coxas de frango assadas, Massa fusilli €00 221 17,8 21,8 339,5
‘@
'S
« . - . .
© Vegetariano Massa fusilli salteada com soja e milho""®©®1011) 344 69 295 3391
Horticolas Salada de alface, beterraba, cenoura e cebola 38 0,0 12 25,5
Sobremesa Péra 59 02 0,2 29,2

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 informacées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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JI /1 CEB
Municipio
§ s -Calam
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura"” 13,5 04 23 68,1
Sopa Creme de aboébora 103 13 2,8 69,2
Prato Massa de atum. ovo e camarao, milho, cenoura e feijao verde"@@@©10 294 210 337 4509
Vegetariano i i i MEE00) 36,1 6,5 12,8 282,6
g Massinha de ervilhas, milho e cenoura 2 % i y
Sobremesa Macé vermelha 84 03 01 39,4
Péo Pao de mistura"” 13,5 04 23 68,1
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 13,0 14 2,2 81,8
Prato Febras estufadas com ervas aromaticas, Arroz de ervilhas 35,1 10,0 265 3443
Vegetariano Guisado de lentilhas com pimentos, Arroz branco 57,0 57 159  358,0
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 4,0 0,0 1,7 29,3
Sobremesa Banana 9,6 02 0,7 45,8
Péo Pao de mistura"’ 135 04 23 68,1
Sopa Gréao-de-bico com couve lombarda 13,9 14 36 91,6
. 4 .
o Prato Cubinhos de pescada assados com grelos e broa”"?®""?, Batata cozida 272 6.9 225 2680
&
©
) Vegetariano Salteado de feijio branco, grelos e broa”®""?, Batata cozida 574 64 202 4085
Horticolas Salada de tomate, pepino e cebola 1,2 0,2 0,5 9,4
Sobremesa Kiwi 7 03 0,7 36,5
Péo Pao de mistura"” 13,5 04 23 68,1
Sopa Creme de feijao verde 139 14 31 91,5
Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragdo, carne de
Rt MEE71012) 265 104 265 3149
porco e frango)
Vegetariano Feijao vermelho estufado com cenoura, couve e macarronete"®©1% 563 68 202 4092
Horticolas Couve-flor cozida 08 0,0 09 7,9
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
Péo Pao de mistura"’ 135 04 23 68,1
Sopa Curgete e brécolos 135 17 36 92,8
© Prato Solha frita"@®@N4 arro7 de tomate 364 68 214 2951
‘v
'S
© . .
© Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelosm), Arroz branco 57,0 57 159  358,0
Horticolas Salada de pepino, milho e cebola 5.2 1,0 14 37,3
Sobremesa Laranja 49 0,1 0,6 25,1

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



