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2e3% CEB e Secandirio
Municipio
satos de
- -
(g) (9) (g) (Kcal)
Péo
Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Péo
]
Sopa
Prato . y
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Péo
Sopa
.g Prato
(7]
'S
< Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Péo Pao de mistura' 242 06 41 | 1226
Sopa Abobora com brécolos 14,4 15 36 95,0
Prato Bifes de frango estufados ¢/ ervilhas e cenoura®'"", Esparguete®©1% 40,9 1,7 398 | 4416
Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos‘g)“m“”“2), Esparguete(”m(@“w 525 33 194 | 3555
Horticolas Salada de alface, couve roxa e pepino 40 03 2,9 37,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Nabicas com feijao-frade®®'® 17.5 15 438 113,5
s Prato Arroz de peixe (¢/ salmao e escamudo, pimento e cenoura)? @104 52,0 27,5 287 | 577,0
(7]
'S
«©
© Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura®?" 64,1 108 220 | 4778
Horticolas Salada de alface, cebola e beterraba 31 0,1 16 25,1
70,6/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina'"®©7®@12 149/274 | 04700 | 07/00 | L =0

Notas:

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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.



[

2e3% CEB e Secandirio
Municipio
Jidratos de L. ,
"’m
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de alho francés e couve-flor® 18,5 17 49 121,7
Prato Barrinhas de pescada no fornoMPE@DD Aoz de ervilhas®!'OM 721 235 254 | 609,5
Vegetariano Arroz de ervilhas e legumes (couve, cenoura e pimento)(g)“om’ 68,1 10,7 17,9 481,1
Horticolas Brocolos, cenoura e feijao verde cozidos 6,5 05 32 53,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura' 242 06 41 | 1226
Sopa Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 19,7 14 44 1241
Rancho (carne de porco, frango e vaca, gréo-de-bico, macarronete, cenoura
giato MEEO0113) 408 189 468 | 5405
e couve)
X Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarronete, cenoura e
Vegetariano MEEEI0113) 833 42| 242 | 5944
couve)
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 2,7 04 1.7 24,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura' 242 06 41 | 1226
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragao) 19,9 16 34 123,0
Maruca cozida com todos (maruca, batata, ovo, cenoura e feijao-
g grato @@ 185 &1 35 | 2479
T verde)
w . o .
< X Ratatouille de legumes estufados com feijéo vermelho (c/ beringela,
< Vegetariano K ©©10)(11)(13) A 65,8 11,2 25,1 516,2
curgete e pimento) , Batata cozida
Horticolas Couve-flor cozida 0,9 0,1 1,0 9,2
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Couve portuguesa 16,4 15 38 104,5
Prato Perna de frango assada no forno®M Massa espiral(”(g)(s)“o’ 36,4 26,6 307 | 5129
Vegetariano Favas salteadas com abobora e massa espiral"®©1002 574 1.3 236 | 460,5
Horticolas Salada de alface, cenoura e milho 14,0 2,0 37 97,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura' 242 06 41 | 1226
Sopa Grao-de-bico com espinafres®@!'? 16,0 1.8 41 106,5
© Paloco a Gomes de S4 (c/ batata, ovo, azeitonas e
= Prato salsa)NRO@EONEO0N314) 242 159 | 235 | 3379
[}
[* 5
©
© Vegetariano Tofu & Gomes de S& (c/ alho francés, brécolos e azeitonas)©®©©10(1N13) 27,2 19,8 233 | 3907
Horticolas Feijdo-verde e cenoura cozidos 6,0 03 2 433
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Notas:

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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
confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
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2e3° CEB e Secandirio
Municipio
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Abdbora com feijéo verde 158 13 3,1 97,2
e Almondegas de aves estufadas com ervilhas e cenoura(”(ﬁ)(g)“o’“”“2’, Massa 445 123 451 87,5
farfalleMR)6X10)
Voo Massinha de ervilhas (c/ massa farfalle, cenoura e cogumelos) 357 66 133 2838
(MENE)O10)(1)(12) 2
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 34 03 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Creme de cenoura com brécolos 15,6 17 37 103,6
Prato Atum com feijdo frade, ovo e batata®@©"'? 28,6 288 400 | 5459
Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos®®"'? 58,9 109 231 471,2
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 45 03 28 39,1
Sobremesa Fruta da época / Pudim™®? 149/1901 04/08| 07/24 7903:?0/
Péo Pao de mistura' 24,2 0,6 4, 122,6
Sopa Feijao branco com couve-lombarda®? 16,7 13 47 110,2
Prato Arroz de pato ¢/ chourigoM@ OO0 484 231 396 | 5638
Vegetariano Arroz de grao com caril @9 91,1 137 | 206 | 5973
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 46 02 15 31,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura' 24,2 0,6 4, 122,6
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 15,1 18 56 110,7
Prato Solha assada no forno?@@10009 Arro7 de feijao vermelho®® 101103 50,1 1.3 280 | 419,22
Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura® """ 64,1 108 220 | 4778
Horticolas Couve, cenoura e pimento salteados 52 14 2,9 54,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Alho-francés com curgete® 16,6 15 4,1 107,3
s Prato Carne de porco & Portuguesa (c/ batata frita, azeitona e salsa) @191 103 24,2 250 317 | 4537
&
© Vegetariano Soja a Portuguesa (¢/ batata frita, azeitonas e salsa) M@©®© 1001013 263 17 273 | 3407
Horticolas Salada de tomate, pepino, couve roxa e cebola 54 03 25 41,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Notas:

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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
confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.



(a

;.
2¢3° CEB e Secandirio
Municipio
idnatos de L. .,
iries
(9) (9) (g) (Kcal)
Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Curgete e feijao verde 153 17 38 101,8
—_— Massinha de cavala (c/ delicias do mar, massa cotovelos, ervilhas, milho e 334 142 - 2629
rato / 2 i '’
cenoura)VRE@EE10O 11214
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura @O0 63,4 124 20,7 492,7
Horticolas Salada de pepino, cenoura, pimento e cebola 3,0 0.2 0,7 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 122,6
Sopa Alface e nabo 16,4 1,6 39 106,7
Feijoada a Transmontana (feijao vermelho, carne de vaca e porco, couve e
(A& ©O10(11)(13) ©0011) 624 72 | 374 | 5764
cenoura) , Arroz branco
Feijoada vegetariana (feijdo vermelho, couve e cenoura)(s)(gmo)“”“3), Arroz
Vegetariano ©0001) 88,0 10,7 24,6 596,4
branco
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 0,6 4, 122,6
Sopa Couve-flor com cenoura 18,8 14 47 1184
£ Prato Peixe vermelho assado no forno@@® 190004 Batata cozida 24,2 12,1 228 301,4
&
s . . .
< Vegetariano Seitan de cebolada"¥®10M(3) Batata cozida 28,6 106 24,5 317,5
Horticolas Brécolos, cenoura e feijao verde cozidos 6,5 05 3.2 53,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 0,6 4, 122,6
Sopa Creme de ervilhas 18,1 1,7 47 120,0
Prato Peito de frango salteado com cogumelos @"?"""? Esparguete™®@10 371 1.8 387 | 4159
. Curgete recheada ¢/ soja e juliana de alho francés e cenoura @@,
Vegetariano (13610 58,6 11,7 49,7 579,3
Esparguete
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e milho 49 0,0 1,0 29,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 0,6 4, 122,6
Sopa Grao-de-bico com espinafres® 160 18 41 106,5
Filetes de pescada assados no forno ¢/ broa N2@@EE@@E)10(111214
] Prato p ©0001) / ! 63,8 11,6 315 | 494,0
‘T Arroz de cenoura
'™
5 a— . il (9010)(11) 94,5 109 262 | 607,9
egetariano Arroz de lentilhas, cenoura e milho , ) » 7,
Horticolas Brocolos, milho e cenoura cozidos 14,1 22 4,0 100,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Notas:

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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.



[

2e3% CEB e Secundirio
Municipio
Pao Pao de mistura'” 24,2 0,6 4, 122,6
Sopa Feijao verde 15,6 13 3,0 95,8
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)"®©7©10(0102) 371 228 347 | 4986
Vegetariano Bolonhesa de soja"®©@@01001 52,3 11,2 465 | 529,5
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
Pao Pao de mistura'” 24,2 0,6 4, 122,6
Sopa Feijdo branco com nabicas®"® 169 1,5 47 112,2
Prato Salmao assado no forno?@'  Arroz de tomate®9M 49,2 38,6 26,2 653,8
Vegetariano Ervilhas estufadas com molho de abébora(g)“o’“”, Arroz de tomate!®91" 71,0 11,0 20,3 510,7
Horticolas Salada de alface, pepino, tomate e cebola 2,7 0,4 17 24,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Curgete com cenoura 19,2 1,6 37 119,0
s Prato Peru estufado com cenoura e couve®'?"" Macarronete™®©19 328 9.2 29,4 340,9
'."E o . Macarronete c/ feijao vermelhocenoura e couve em molho de
getariano tomate'@EEA0M1A3) 748 [ M2 | 248 | 5469
Horticolas Salada de tomate, pepino e cebola 23 03 0,9 17,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de alho francés® 17,3 1,6 3,5 109,4
Prato Meia desfeita de bacalhau (grao-de-bico, batata e ovo) @101 337 159 382 | 44,4
Vegetariano Grao salteado com batata e espinafres®®©(10(1103) 65,9 137 204 | 4982
Horticolas Couve e cenoura salteadas 42 1.2 24 45,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura' 24,2 0,6 4, 122,6
Sopa Abdbora com ervilhas 17,0 15 33 106,8
s Prato Perna de frango assada no forno®"%"", Arroz e Batata frita 63,5 347 311 697,6
&
© Vegetariano Bife de tofu grelhado(”@(g)(g’“m“”“2), Arroz e Batata frita 523 273 22,8 551,6
Horticolas Salada de alface, couve roxa e pepino 4,0 03 2,9 37,3
Sobremesa Fruta da época / Mousse de chocolate ©7®02 149718 | 04/3 | 07/03 7105/

Notas:

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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



