[
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Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

-l

JI /1 CEB

Pao de mistura'

Abdbora com brécolos

Massa de atum (c/ massa fusilli, ovo, milho, cenoura e feijao verde @O0
Massinha de ervilhas, milho e cenoura @001
Salada de alface, beterraba, pepino e cebola
Banana
Pao de mistura'
Juliana de legumes (alho francés e cenoura)®
Febras de porco salteadas com cogumelos e ervas aromaticas™ 2712,
Arroz branco
Arroz de lentilhas, cenoura e milho ©1?"
Salada de tomate, couve roxa e cebola
Clementina
Pao de mistura'”
Grao-de-bico com agriao®"®
Salada de maruca e peixe vermelho (c/ batata, couve e
pimento@@@01V(14
9)(10)(11)(13)

Salteado de grao-de-bico, batata, curgete, tomate e pimentos‘é)(
Feijao verde e couve-flor cozidos

Kiwi

Pao de mistura'

Creme de couve-flor e cenoura

Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coracao, carne de
porco e frango) VPOV NI2(13)

Feijao vermelho estufado com cenoura, couve e
macarronete!V®©©@10011(13)

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Maca Golden

Pao de mistura'

Couve portuguesa

4)(14)(9)(10)

Potas estufadas com ervilhas®" 1901 Arroz branco

Arroz de favas, pimentos e cenoura®'9("M

Couve-flor, cenoura e brécolos cozidos

Péra

19,1

39,6

25

9,6

13,5

144

31,6

62,4

31

6,7

13,5

13,0

19,0

68,8

24

71

135

139

26,5

56,3

4,0

84

135

12,8

358

48,8

25

59

20,7

71

0,2

0,2

04

12,6

6,3

0,1

0,1

04

82

13,6

0,2

03

04

104

6,8

0,0

03

04

6,0

6,2

0,2

0,2

(9)

23

2,7

29,4

13,6

0,7

23

2,7

24,0

16,8

05

23

35

22,5

20,6

0,7

23

33

26,5

20,2

0,1

23

29

14,0

154

15

0,2

(Kcal)

68,1

83,4

389,0

306,4

20,2

45,8

68,1

90,9

338,3

392,0

22,6

31,7

68,1

88,2

246,7

510,5

20,9

36,5

68,1

88,5

314,9

409,2

29,3

39,4

68,1

83,2

262,0

3371

21,4

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

confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



[

JI /1 CEB
Municipio
hatos
-
(9) (g) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 | 681
Sopa Alho-francés com couve coragéo(g) 135 1.4 31 89,6
Prato Nuggets de frango no forno™@®"@19 arr67 de tomate?0 24,8 107 185 | 271,8
Vegetariano Y i e O 47,2 124 60 | 331,0
g Hamburguer quinoa e legumes' ", Arroz de tomate \ ’ . K
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 31 01 12 22,3
Sobremesa Maca vermelha 84 03 0,1 39,4
Pao Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao-frade com nabicas®"® 144 14 41 95,8
: @ ©E(0(1(14)
Ao FI|EFES de pescada assados ¢/ tomate e cenoura , Batata 2022 65 206 | 2280
cozida

Vegetariano Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao verde)(g)“o’“” 30,2 6,1 1,9 254,0
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 0,9 0.2 14 12,5
Sobremesa Laranja 49 0,1 0,6 25,1

Pao Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de abdbora com brécolos 12,6 15 2,7 83,4
s Fr Arroz de pato ¢/ chourigoM@EP@0N12) 328 16,3 295 | 3983
&
S i 5 H19)(10)(11)
< Vegetariano Arroz de grao com caril 587 79 128 | 3743
Horticolas Salada de cenoura, pepino e beterraba 39 0,1 1,0 25,7
Sobremesa Péra 59 0,2 0.2 29,2
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 | 681
Sopa Curgete com alface 12,7 14 28 82,6
Saladinha de peixe (salmdo, escamudo, ovo, batata, couve e
Prato : QE@ON0I1(4) 20,7 24,5 308 | 438,
ervilhas)

Vi tari Ty . (6)(9)(10)(11)(13) . 624 10,7 239 491,2
egetariano Feijdo branco salteado c/ couve e pimento , Batata cozida . ) . P
Horticolas Salada de tomate, milho e pepino 6,1 1,0 16 43,0
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

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



(o

JI /1 CEB
Municipio
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 13,5 0,4 23 68,1
Sopa Cenoura com curgete 143 14 28 90,0
Prato Esparguete & Bolonhesa (carne de vaca picada)"'®@7©1001102 229 145 | 236 | 3204
Vegetariano Bolonhesa de soja'"®©@@1001 324 64 200 | 3244
Horticolas Salada de tomate, pepino, couve roxa e cebola 34 0,2 16 26,3
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
Pao Pao de mistura'” 135 0,4 23 68,1
Sopa Brécolos 11,9 15 26 79,0
Prato Barrinhas de pescada no forno"" @@V Arroz de cenoura®' 40,3 12,2 122 3229
Vegetariano Hambdurguer quinoa e Iegumes(”(ﬁ), Arroz de cenoura®'!"" 47,7 123 6,0 333,3
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 31 0,1 12 22,3
Sobremesa Kiwi 71 03 0,7 36,5
Péo Pao de mistura” 13,5 0,4 23 68,1
Sopa Creme de couve-flor 103 13 23 67,6
s Prato Frango estufado com ervilhas®"'®"", Esparguete™®©1%) 250 69 273 | 2797
&
< Vegetariano Lentilhas salteadas ¢/ cenoura e couve @'V Esparguete ™19 48,5 61 171 | 3355
Horticolas Couve e cenoura cozidas 28 11 15 323
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
Pao Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao branco com couve lombarda®® 155 13 48 | 1055
Prato Peixe vermelho assado no forno(Z)(‘”(g)“o’“”“4’, Batata cozida®!"0" 17,5 75 18,0 212,8
Vegetariano Soja estufada ¢/ tomate e alho francas©10103 ), Batata cozida®('%¢" 29,0 59 284 306,5
Horticolas Feijao verde, brocolos e milho cozidos 56 0,9 24 45,6
Sobremesa Maga Golden 8,4 03 0,1 39,4
Péo
Sopa
_g Prato
&
© Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

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
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)® 148 14 27 93,2
Prato Hamburguer de aves no forno™@@@100M02 arr67 de cenoura®!'" 26,5 64 26 | 2600
Vegetariano Salteado de lentilhas e cogumelos®'?"""?, Arroz de cenoura®"? 57,6 57 164 363,2
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 73 09 2,7 54,0
Sobremesa Laranja 4,9 0,1 0,6 25,1
Pao Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Abdbora com brécolos 14 14 26 74,8
_— Paloco a Gomes de Sé (c/ batata, ovo, azeitonas e s 904 158 2207
rato - 0 4 2
salsa) NRODOTBON03)14)
Vegetariano Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao verde)® %" 30,2 6,1 11,9 | 2540
Horticolas Feijdo-verde e cenoura cozidos 34 01 11 23,9
353
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®©7®12 74/137 |02/00| 04/00 | " 0/
Pao Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Feijdo verde com cenoura 13,7 1,2 25 84,7
© _— Massa a Lavrador (c/ feijdo vermelho, cenoura, couve coragéo, carne de 265 104 265 3149
rato g Q g 'y
= porco e frango)FOPEI01D12(13)
8 cex
g —— Feijao vermelho estufado com cenoura, couve e 63 68 202 09,2
egetariano z d - 2
macarronete!@EE10(11)13)
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 31 01 12 22,3
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
Pao
Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Pao Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Couve branca com cenoura ripada 14,2 14 23 88,4
. 45 e Q@O10)(11)(14)
Filetes de pescada assados com m.° de tomate e orégéos ' ,
© Prato p ©0)11) 9 33,0 6,7 20,8 278,5
'S Arroz branco
S
45 e 6)©)10)(11)(13)
s Tofu estufado com curgete, tomate e orégaos Arroz
© Vegetariano 1011 gete, 9 ! 35,1 11,6 16,1 314,2
branco
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 09 0.2 14 12,5
Sobremesa Maca vermelha 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 refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informacgées.



