(o

Municipio

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao de mistura'”

JI /1 CEB

Creme de cenoura com ervilhas

Hambdurguer de bovino assado no forno(”(g)(s)(gmm“”“2), Arroz de

ervilhas(9)(10)(11)

Hambdurguer de quinoa e legumes no forno"®, Arroz de ervilhas'

Salada de alface, tomate e cenoura

Laranja

Pao de mistura'

Alho francés com curgete

Atum com salada russa e ovo

Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura

(9)

(3)(4)(9)(10)(11)

Couve-flor, cenoura e brécolos cozidos

Maca Golden

Pao de mistura'”

Abdbora com brécolos

Bifes de frango estufados c/ ervilhas e cenoura

Ervilhas estufadas com co

gumelos(‘))ﬂo)(ﬂ

Salada de alface, couve roxa e pepino

Péra

Pao de mistura”

Nabicas com feijao-frade

Arroz de peixe (c/ salméo e escamudo, pimento e cenoura

Arroz de favas, pimentos e cenoura

Salada de alface, cebola e

Fruta da época / Gelatina'

(6)(13)

9)(10(11)

beterraba

N3)(6)(7)(8)(12)

(

)(12)’ Esparguete(”(w

9)(10)(11)

)(1)(6)(8)(9)(10)(1 1

9)(10)(1 1), Esparguete(U(S)(é)(w)

6)(10)

)(2)(4)(9)(10)(1 1)(14)

40,5

2,7

49

13,5

12,7

20,2

26,4

25

84

13,5

14

25,1

333

2,7

59

13,5

14,4

351

48,8

24

74/13.7

10,8

124

0,1

0,1

04

19,9

58

0,2

03

04

6,8

2,5

0,2

0,2

04

18,9

6,2

0,1

0.2/0.0

2,7

20,0

6,7

038

0,6

23

32

304

20,2

0,1

23

26

271

13,0

0,2

23

4,1

21,6

154

11

0.4/0.0

289,3

310,6

18,1

25,1

68,1

84,2

395,0

262,6

21,4

39,4

68,1

74,8

279,3

2341

241

29,2

68,1

95,8

401,3

3371

18,4

353/
56.0

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 refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

o
o

JI /1 CEB

Pao de mistura'
Creme de alho francés e couve-flor®

Barrinhas de pescada no forn0(1)(2)(3)(4)(7)“4’, Arroz de ervilhas?9("

Arroz de ervilhas e legumes (couve, cenoura e pimento) """

Brécolos, cenoura e feijdo verde cozidos

Péra

Pao de mistura'”

Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijdo verde)

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura

e Couve)(1)(3)(6)(9)(10)(11)(13)

Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarronete, cenoura e
couve)NEOEN0A3)

Salada de alface, tomate e pepino

Kiwi

Pao de mistura'

Juliana de legumes (cenoura e couve coragao)

Maruca cozida com todos (maruca, batata, ovo, cenoura e feijao-
verde)2@@4

Ratatouille de legumes estufados com feijéo vermelho (c/ beringela,
curgete e pimento)(ﬁ)(g)“m“”“3) , Batata cozida

Couve-flor cozida

Laranja

Pao de mistura'”

Couve portuguesa

9)(10,

( )(11), Massa espiral(1)(3)(6)(10)

Perna de frango assada no forno'

Favas salteadas com abobora e massa espiral @190

Salada de alface, cenoura e milho

Maca golden

Pao de mistura'

Gréao-de-bico com espinafres“’“gm]

Paloco a Gomes de Sa (c/ batata, ovo, azeitonas e
salsa) VRBAODEE013)14)

Tofu a Gomes de Sa (c/ alho francés, brécolos e azeitonas)“)(6)(3)(9)“0)“”“3)

Feijao-verde e cenoura cozidos

Banana

=
(9) (9) (9)

13,5

139

40,8

46,2

37

59

13,5

15,0

71

13,5

151

27,0

51,6

0,6

49

13,5

12,8

221

36,5

6,7

84

13,5

131

17,5

19,2

34

9,6

04

15

12,3

6,2

03

0,2

04

111

83

0,2

03

04

14,6

6,5

0,0

0,1

04

17,8

6,5

09

03

04

16

94

12,6

0,1

0,2

23

34

13,6

12,3

0,2

23

35

29,8

15,1

09

0,7

23

2,7

32,8

20,0

0,6

0,6

23

29

21,8

15,8

0,1

23

34

15,8

15,6

11

0,7

(Kcal)

68,1

92,2

334,3

317,8

30,5

29,2

68,1

97,7

324,0

365,3

12,9

36,5

68,1

95,4

380,5

386,9

59

25,1

68,1

83,2

339,5

291,7

46,0

39,4

68,1

88,9

220,7

259,0

23,9

45,8

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

confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

JI /1 CEB
Municipio
hatos O
iies
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 13,5 04 23 68,1
Sopa Abdbora com feijéo verde 123 13 23 773
Almondegas de aves estufadas com ervilhas e cenouraM@OIOINN2 \accq
Prato EIE0) 27,7 7,0 275 | 2959
farfalle
. Massinha de ervilhas (c/ massa farfalle, cenoura e cogumelos)

REgstaiano MEN6O(0)(11)(12) 556 T4 199 | 4456
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 25 02 13 20,2
Sobremesa Maca vermelha 84 03 0,1 39,4

Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com brécolos 11,9 15 26 79,0
Prato Atum com feijao frade, ovo e batata®#©13) 17,6 19,7 292 371,4

Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos(ﬁ)m) 456 63 185 350,1
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 24 02 16 20,9
Sobremesa PudimM®? 19.0 08 24 93.0

Péo Pao de mistura” 13,5 04 23 68,1

Sopa Feijao branco com couve-lombarda®®"® 134 12 37 89,7

s Prato Arroz de pato ¢/ chourigo!®@?©1001(12 328 163 295 | 3983

&

S f 5 (9)(10)(11)

< Vegetariano Arroz de grao com caril 58,7 79 12,8 374,3

Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 2,7 0,1 08 18,1

Sobremesa Laranja 49 0,1 0,6 25,1

Péo Pao de mistura” 13,5 04 23 68,1

Sopa Caldo verde (s/ chouri¢o) 12,1 16 45 90,9

Prato Solha assada no forno?@® M9 Ao de feijao vermelho®@ (113 344 68 221 | 2922

Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura®'9("M 48,8 6,2 154 337,1
Horticolas Couve, cenoura e pimento salteados 33 12 1.9 38,0
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2

Pao P&o de mistura(1) 135 04 23 68,1
Sopa Alho-francés com curgete' 12,8 14 3,0 83,5
s Prato Carne de porco a Portuguesa (c/ batata frita, azeitona e salsa) @003 17,5 15,2 221 299,4
&
e ;. . a . .
© Vegetariano Soja a Portuguesa (¢/ batata frita, azeitonas e salsa) "@©®© 100103 387 20,1 432 | 540,6
Horticolas Salada de tomate, pepino, couve roxa e cebola 34 02 16 26,3
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 refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

II /1 CEB
Municipio
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Curgete e feijao verde 1,7 15 28 78,3
_ Massinha de cavala (c/ delicias do mar, massa cotovelos, ervilhas, milho e 196 . 157 2318
rato ! 2 2 ’
cenoura)V2EM@EO0A 11214
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura"@©O0001 396 71 13,6 306,4
Horticolas Salada de pepino, cenoura, pimento e cebola 25 0.2 08 18,3
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Alface e nabo 12,5 14 238 81,6
Feijoada a Transmontana (feijao vermelho, carne de vaca e porco, couve e
(RS ©O00113) @017 406 101 | 230 | 3591
cenoura) , Arroz branco
Feijoada vegetariana (feijdo vermelho, couve e cenoura)(s)(gmo)“”“3), Arroz
Vegetariano ©010(1) 66,2 6,4 20,2 444,3
branco
Sobremesa Kiwi 7.1 03 0,7 36,5
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Couve-flor com cenoura 139 13 33 88,5
s Prato Peixe vermelho assado no forno®®@®19M14 Batata cozida 175 75 180 | 212,8
&
s . . .
< Vegetariano Seitan de cebolada"¥®"9M(3) Batata cozida 28,6 106 24,5 317,5
Horticolas Brocolos, cenoura e feijdo verde cozidos 37 03 1.8 30,5
Sobremesa Banana 96 02 07 45,8
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de ervilhas 14,4 1,5 39 97,8
Prato Peito de frango salteado com cogumelos (9)“0)“”“2), Esparguete(w)(ﬁ)“m 229 69 26,4 263,0
N R (6)(8)(9)(10)(11)
Curgete recheada ¢/ soja e juliana de alho francés e cenoura'” .
Vegetariano 9 (1)(3)(6)“0)/ ) J 36,2 6,7 31,0 354,4
Esparguete
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e milho 85 08 19 55,6
Sobremesa Laranja 49 0,1 0,6 25,1
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com espinafres® 131 16 34 88,9
X (MREBIAENE)7B)O)(10)(11)(12)(14)
Filetes de pescada assados no forno ¢/ broa ,
] Prato P P 420 68 22,1 323,5
‘D Arroz de cenoura
'S
«©
© Vegetariano Arroz de lentilhas, cenoura e milho @97 624 63 16,8 392,0
Horticolas Brécolos, milho e cenoura cozidos 68 1,0 2,0 49,1
Sobremesa Maca Golden 84 03 0,1 39,4

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 informagoes.
**Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

II /1 CEB
Municipio
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Feijéo verde 12,1 12 23 75,8
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)"®©?©000102) 229 145 236 | 3204
Vegetariano Bolonhesa de soja™©8@10017) 324 64 200 | 3244
Horticolas Salada de alface, cenoura, cebola e couve roxa 4,0 0,0 17 29,3
Sobremesa Laranja 4,9 0,1 0,6 25,1
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao branco com nabicas®""? 138 14 4,0 94,5
Prato Salmao assado no forno@@ , Arroz de tomate?190 332 28,7 20,5 476,5
Vegetariano Ervilhas estufadas com molho de abobora®'”™" Arroz de tomate® ) 48,1 6,4 14,0 337,9
Horticolas Salada de alface, pepino, tomate e cebola 14 0,2 09 12,9
Sobremesa Maca vermelha 84 03 0,1 39,4
Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Curgete com cenoura 14,3 14 28 90,0
g Prato Peru estufado com cenoura e couve® %", Macarronete!®©19 24,7 6.7 232 | 2592
'.'-E o . Macarronete ¢/ feijdo vermelhocenoura e couve em molho de 500 7 198
getariano tomateMIOG0103) g . S| 3984
Horticolas Salada de tomate, pepino e cebola 12 0,2 0,5 9,4
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Creme de alho francés® 133 14 2,6 84,9
Prato Meia desfeita de bacalhau (grio-de-bico, batata e ovo)?@WEEM0N(3(4 21,9 89 256 | 277,0
Vegetariano Grao salteado com batata e espinafres®®(191103) 437 81 135 | 3214
Horticolas Couve e cenoura salteadas 28 1 1.5 32,3
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Abdbora com ervilhas 13,6 14 2,9 88,1
g Prato Perna de frango assada no forno® %", Arroz e Batata frita 41,2 223 224 | 460,0
&
© Vegetariano Bife de tofu grelhado@®@(00N2 ‘Ap7 o Batata frita 329 16,2 150 | 341,0
Horticolas Salada de alface, couve roxa e pepino 27 0,2 18 24,1
Sobremesa Fruta da época / Mousse de chocolate "'®©7©12 78/18 | 03/3 | 04/3, 37'i/12

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 informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



