(e

20¢ 30CEB /Secandirio
Municipio
Hidratos de 2
Carbono .
(9) (9)

Pao Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Abébora com espinafres® 16,0 18 35 106,1
Prato Barrinhas de pescada no forno"@®@704 arro7 de ervilhas 721 23,5 254 609,5

Vegetariano Salteado de feijao branco com pimentos® %™ Arroz de ervilhas 780 10,9 240 5529
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 34 03 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6
Pio Pao de mistura"” 242 06 41 122,6
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)®® 16,9 15 34 106,5
- P ©)010)(11)(12)
. Tirinhas de(ﬁ))g:ﬁ;}lteadas com alho, limao e cogumelos , 5 7 53 0]
Esparguete
Vegetariano Lentilhas estufadas com cogumelos®'?""? Esparguete”®©10 75,2 108 27,6 5334
Horticolas Salada de tomate, couve roxa e cebola 49 0,2 2,0 35,6
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6

Pio Pao de mistura"” 242 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com agridao 184 19 51 122,4
Prato Salméo no forno?@W@190N04 arr67 de tomate 415 386 256 619,9

Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura® %" 727 108 228 516,9
Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 39 04 2,0 326
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 e cenoura 159 14 44 102,8
Rancho (carne de porco, frango e vaca, gréao de bico, macarronete,
Prato MEEO1011) e Lo B s
cenoura e couve)
. Rancho vegetariano (gréo de bico, macarronete, cenoura e
Vegetariano MEEE0(1) 833 14,2 24,2 594,6
couve)
Horticolas Cenoura e couve cozidas 50 02 25 40,4
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6

Pio Pao de mistura"” 242 06 41 122,6
Sopa Feijao vermelho com couve portuguesa®'® 20.2 1.6 59 133,2
Prato Bacalhau com natas @@@MO000114) 349 189 305 36,9

Vegetariano Salada de feijio vermelho com batata, milho e salsa®®®%'" 61,1 13 217 4759
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 28 0,1 1,1 20,3
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 informagoes.
** 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

-l

2¢e 3°CEB /Secundirio

Péo de mistura"”’

Feijao-frade com nabigas(smo)

Hamburguer misto no forno"®©7

Hamburguer vegetariano(”m(

Salada de beterraba e cebola

Fruta da época

Péo de mistura"”’

Creme de ervilhas com cenoura

Salada de feijao frade, atum, ovo e batata® @9

Saladinha de feijio frade e batata®®?"

Salada de alface, tomate e cebola

Fruta da época

Péo de mistura"”’

Alho-francés com couve coragéo(g)

(9)(10)( -(1)3)(6)(10)

Costeletas estufadas " Massa fusilli

(1)(6)(8)(9)(10)(11) (1)(3)(6)(10)

Soja estufada , Massa fusilli

Salada de cenoura, pepino e beterraba

Fruta da época

Péo de mistura"”’
Creme de abdbora com brécolos

(2)(@)(9)(10)(11)(14)

Maruca no forno , Arroz de cenoura

Arroz de feijao vermelho, cenoura e couve®100

Couve, curgete e milho salteados

Fruta da época

Péo de mistura"’

Curgete com alface

(9)(10)( (1)(3)(6)(10)

Frango assado no forno i) Esparguete

Favas estufadas(g)“ o) 1)' Esparguetem(”((’)“ 0)

Salada de tomate e pepino, couve roxa e cebola

Fruta da época / Pudim®?

2100012 "Arr67 de cenoura e ervilhas

719 Arroz de cenoura e ervilhas

hatos de 5
(9 (g) (9)

242

16,9

52,5

749

25

14,9

242

19,0

28,6

57,6

14,9

242

19,5

371

523

54

14,9

242

14,4

51,1

86,8

10,1

242

171

37,2

56,7

54

149/
19.0

0,6

15

203

204

0,0

04

0,6

288

10,1

04

0,6

299

1,2

0,2

04

0,6

9,5

26

26,6

1,2

03

04/
0.8

41

47

389

1,2

0,7

0,7

41

35

40,0

20,5

0,7

41

43

314

46,5

0,7

41

36

26,5

242

55

41

39

309

2375

25

0.7/
24

(Kcal)

122,6
112,2

559,4
545,0
16,4

70,6

122,6
117,2
545,9

444,2

122,6
128,0
549,7
529,5
359

70,6

122,6
95,0
402,3
515,8

86,6

70,6

122,6
109,8
518,5
455,8

41,8

70.6/
93.0

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



[

ALY 2¢¢ 3°CEB /Secundirio
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 OO0 Arr67 de cenoura 71 195 20,6 551,2
Vegetariano Hamburguer vegetariano no forno”®”® Arroz de cenoura 736 283 127 611,1
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 couve-flor 16,6 15 37 104,9
Prato Meia desfeita de bacalhau (grao-de-bico, batata e ovo)?®@@(10(1(4 36,2 158 384 4517
Vegetariano Grao assado com molho de tomate®®?""", Batata cozida 66,1 131 187 4836
Horticolas Salada de alface, tomate e cebola 22 0,2 13 18,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Feijao vermelho com couve lombarda‘®"® 188 14 58 1260
: - (I:]o)é(;/)::)r(a]; de porco com molho de cogumelos“)m(gm’“ N2 Esparguete =8 i . e
&
* Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos®"?'"2 Esparguete™® €19 525 33 194 3555
Horticolas Salada de cenoura, pepino e cebola 3,0 0,2 0,7 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa
Pao Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de cenoura com nabo 17,7 13 25 104,5

© Prato Pescada assada com curgete e pimentos?@@190109 A7 de tomate 53,0 1.9 296 4464

b

o Vegetariano Feijao-frade, assado com curgete e pimentos®®?1" Arroz de tomate 87,1 1.2 249 594,6
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 2,0 04 30 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) 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



[ ica

s people & food
2¢e 3°CEB /Secundirio
Municipio
Calrico
(Kcal)
Péo Péo de mistura"’ 2. 06 41 1226
Sopa Creme de tomate 16,0 14 32 98,4
Salada russa com cavala e ovo (batata, cenoura, ervilhas e feijao
EEEto (3)@)(6)©)(10)(11) 323 292 418 5820
verde)

Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijéo verde e cenoura) @@V 412 103 333 4297
Horticolas Ervilhas, cenoura e feijao verde cozidos 11,0 0,6 54 88,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Péo Péo de mistura"”’ 2. 06 41 1226
Sopa Feijao branco com espinafres‘é)(gm L) 156 1.6 43 104,6
. ©)010(11)(12)
. Carni)c?:).\(ggcoe)la estufada com cenoura e cogumelos , Massa pon A ® TR
fusilli

Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura"®©®©01001D 634 124 207 4929
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 53 02 29 42,6
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®®7®2 149/274 04700 07700 10°!

Pao
Sopa
© Prato
H
QU
'S
o
< Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Péo Péo de mistura"”’ 2. 06 41 1226
Sopa Creme de alho francés® 17,3 16 35 109,4
Prato Rolinhos de pescada estufados®@®@19((4 Batata corada 248 1 281 316,1

Vegetariano Grao assado com molho de tomate®'?"", Batata cozida 66,1 131 18,7 483,6
Horticolas Couve, cenoura e pimento salteados®'"" 67 05 36 57,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Péo P&o de mistura"’ 24 06 41 1226
Sopa Abdbora com brécolos 144 15 36 95,0
Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve e
© Prato @01 624 17,2 374 5764
'E cenoura) , Arroz branco
'S
)] ;. . . Y
© Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura)® """, Arroz branco 87,7 10,7 244 594,3
Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino 28 01 1,6 233
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 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 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



