(e

2e3° CEB e Secandiric
Municipio
Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Feijao verde 156 13 3,0 95,8
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)"®©?©000102 37,1 28 | 347 | 4986
Vegetariano Bolonhesa de soja™©8@10017) 523 112 465 | 5295
Horticolas Salada de alface, cenoura, cebola e couve roxa 59 0,1 2,7 44,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Feijao branco com nabicas®"® 169 15 47 112,2
i (1NRIB)AE)HE)7)B)O10)(11)(12)(14)
G Filetes de pescadg)(a]i)s(?ﬁos no forno ¢/ broa , 638 16 s15 | a9a0
Arroz de cenoura
Vegetariano Arroz de lentilhas e cenoura®'?"" 88,9 9.9 249 | 569,5
Horticolas Brécolos, milho e cenoura cozidos 14,1 2,2 4,0 100,5
Sobremesa Fruta da época / Gelatina®©7)8112 14,9/274  04/00 07/00 Z?’f;
Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Curgete com cenoura 19,2 16 37 119,0
g Prato Peru estufado com cenoura e couve®'?", Macarronete!"?©1'? 328 9.2 294 | 3409
&
s — Feijdo vermelho estufado com cenoura, couve e 762 . 264 seas
egetariano , , y ,
macarronete!NG©©10(113)
Horticolas Salada de tomate, pepino e cebola 23 03 0,9 17,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura' 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de alho francés® 17.3 16 35 109,4
Prato Meia desfeita de bacalhau (gréo-de-bico, batata e ovo) @ @104 337 159 382 | 4414
Vegetariano Grao salteado com batata e espinafres®®©101103) 65,9 137 204 | 498,22
Horticolas Couve e cenoura salteadas 42 1.2 24 45,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pio de mistura”’ 2,2 06 41 | 1226
Sopa Abdbora com ervilhas 17,0 15 33 106,8
© Prato Frango assado com cebola e pimento vermelho® "% Arroz branco®O1"| 495 262 296 | 5580
(7]
) . .
«© X Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho® " Arroz
-] Vegetariano ©10)(11) 65,6 11,0 184 472,5
branco
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 2,7 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) Tremoco; (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
confecdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

2e3° CEB e Secundirio
Municipio
(9) (g) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 122,6
Sopa Abdbora com brécolos 16,3 18 39 107,9
Prato Massa de atum (c/ massa fusilli, ovo, milho, cenoura e feijo verde @19 | 338 304 | 403 | 5839
i ©)(9)(10)(11)
. Tirinhas de tofu salteadas ¢/ tomate, cenoura e feijao verde , Massa
Vegetariano L BE)10) 27,7 12,0 17,1 296,8
fusilli
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 34 03 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura' 242 06 41 | 1226
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)‘g) 19,7 15 37 122,1
Prato Carne de porco a Portuguesa (c/ batata frita, azeitona e salsa) @003 24,2 25,0 317 | 4537
Vegetariano Soja a Portuguesa (c¢/ batata frita, azeitonas e salsa) (MEAEEE00T103) 26,3 1,7 273 | 340,7
Horticolas Salada de tomate, couve roxa e cebola 49 0,2 2,0 35,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com agrigo®"? 15,8 17 4,2 104,7
,g Prato Maruca assada (2)(4)(9)“0)“”“4), Arroz de ervilhas 50,8 96 28,1 411,2
&
<« Vegetariano i ©010)11) 405 6,1 147 | 300,2
getari Arroz de favas, pimentos e cenoura . . , ,
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 6,0 03 2,1 43,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura' 242 06 41 | 1226
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 18,8 14 47 118,4
- Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coracao, carne de w7 165 164 | azaz
rato ’ g 4 2
porco e frango)VPONEIOIN12(13)
— Feijao vermelho estufado com cenoura, couve e 762 s 264 | sean
egetariano » , y .
macarronete!V®EO(0(113)
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 0,1 2,7 44,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 06 4 122,6
Sopa Couve portuguesa 16,4 15 38 104,5
Prato Abrétea assada com tomate e pimento?@®10MN04 57ida 26,5 9,6 250 | 299,4
Vegetariano Iteado de grao-de-bico, b i ©©E10(11)(13) 450 78 128 | 3201
g Salteado de grao-de-bico, batata, curgete, tomate e pimentos ! ; , 3
Horticolas Couve-flor, cenoura e brécolos cozidos 38 03 24 32,9
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) Tremoco; (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
confecdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

2e3° CEB e Secandiric
Municipio

(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 | 1226
Sopa Alho-francés com couve coracio® 17,2 15 4,0 1121

" . : (1(6)9)(10)(11)
Gt AImongig;i]g’e bovino estufadas com ervilhas e cenoura , Massa 445 206 103 | 5426
farfalle
. Massinha de ervilhas (c/ massa farfalle, cenoura e cogumelos)

Vegetariano MEEEI01(12) 357 66 | 133 | 2838
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 4,6 0,2 2,0 34,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 | 1226
Sopa Feijao-frade com nabicas®®""? 17,5 1,5 48 13,5
Prato Pescada assada ¢/ tomate e cenoura ?W@100N09 Batata cozida 28,2 10,9 260 | 323,1

Vegetariano Seitan de cebolada'"©®@(1001(13) , Batata cozida 19,9 6,0 156 | 202,3
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 14 03 21 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Péo Pio de mistura”’ 24,2 06 41 | 1226
Sopa Creme de abdbora com brécolos 16,3 18 3,9 107,9
s Prato Bife de frango grelhado com cogumelos(g)“o’“”“2’, Massa espiral(”(g)(s)“o’ 357 1.7 384 | 406,6
&
o ) )
< Vegetariano Favas estufadas ¢/ cogumelos® "2 Massa espiral €19 36,5 6,6 165 | 2950
Horticolas Salada de cenoura, pepino e beterraba 54 0,2 14 35,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 | 1226
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 16,3 14 3,2 102,4
Saladinha de peixe (salméo, abrotea, ovo, batata, couve e
Prato . 2E@EN04) 29,4 38,0 448 | 656,1
ervilhas)
Vegetariano iiao b ltead i (©)10)(11(13) id 49,6 63 194 | 372,6
9 Feijdo branco salteado ¢/ couve e pimento , Batata cozida 2 ) ; )
Horticolas Salada de tomate, milho e pepino 135 23 34 94,4
Sobremesa Fruta da época / Pudim!"®” 149/190 | 0,4/08| 0,7/24 7903:50/
Pao P30 de mistura”’ 24,2 06 41 | 1226
Sopa Curgete com alface 16,5 16 38 106,0
s Prato Arroz de aves no foro (c/ peru e frango)® """ 484 157 293 | 456,1
&
k. i = -1(9)(10)(11)
© Vegetariano Arroz de grao com caril 91,1 137 206 | 597,3
Horticolas Salada de tomate e pepino, couve roxa e cebola 54 03 25 4,8
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) 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 informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

2e3% CEB e Secandirio
Municipio
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 | 1226
Sopa Brocolos 15,6 17 3,7 103,6
Prato Barrinhas de pescada no forno" @@V Arroz de cenoura®' 77 233 235 | 5958
Vegetariano ¥ i (16 @001 72,0 202 9,0 517,1
g Hambdurguer quinoa e legumes' ™, Arroz de cenoura : , 2 f
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 46 0,2 2,0 34,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 0,6 4,1 122,6
Sopa Creme de couve-flor 134 15 33 87,0
Prato Frango estufado com cenoura e couve®@10, Esparguete(”m(@“w 399 m7 386 | 4290
Vegetariano Lentilhas salteadas ¢/ cenoura e couve ?""  Esparguete™®®10 78,0 107 274 | 546,5
Horticolas Salada de alface e milho 11,6 2,0 34 83,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 | 1226
Sopa Feijao branco com couve lombarda®'® 188 14 58 | 126,0
g Prato Peixe vermelho assado no forno?®® 914 Batata cozida® "' 24,2 121 228 | 3014
&
s . . A .
< Vegetariano Soja estufada ¢/ tomate e alho francas®©190M03) Batata cozida®'O"" 426,0 10,5 450 | 481,2
Horticolas Feijao verde, brocolos e couve cozidos 6,1 0,7 52 64,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 0,6 4,1 122,6
Sopa Creme de cenoura com nabo 17,7 13 25 104,5
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura
Grete (E)E@10)(11)(13) 408 189 | 468 | 540,5
e couve)
. Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e
Vegetariano ME)E)O)10)(11)(13) 83,3 14,2 24,2 594,4
couve)
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 2,7 04 17 24,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 | 1226
Sopa Cenoura com curgete 19,2 16 37 119,0
g Prato Carapauzinhos fritos"@@EO@0MND apr67 de tomate®' 1) 48,1 208 | 218 | 4709
&
© . .
© Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura®M 64,1 108 220 | 477,8
Horticolas Alho francés, cenoura e pimento salteados 58 1.5 24 53,9
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 refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confecdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



