p

2e3° CEB e Secandiric
Municipio
(g) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de tomate com ervilhas 14,2 15 3,9 94,1
- Massinha de cavala (c¢/ camaréo, delicias do mar, massa cotovelos, ervilhas, 335 143 262 2821
rato g ” g '’
milho e cenoura)!'@EE1011(2(14
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura'"®©©1011D 396 7,1 136 306,4
Horticolas Salada de alface, cenoura 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'” 242 06 41 122,6
Sopa Alho-francés com alface®® 17,1 1,6 42 112,7
Prato Arroz de pato ¢/ chourigo!M®E7OX10D02) 484 23,1 39,6 563,8
Vegetariano Arroz de feijao vermelho com caril @101 103 84,0 108 228 567,2
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 14 03 21 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Couve-flor com cenoura 18,8 14 47 118,4
£ Prato Meia desfeita de bacalhau (gréo-de-bico, batata e ovo)?@@EE101M(304 337 159 | 382 | 4414
&
o X ; .
< Vegetariano Grao salteado com batata e espinafres®®©191103) 60,9 12,8 218 489,6
Horticolas Couve e cenoura salteadas 42 1.2 24 45,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 122,6
Sopa Nabo e brécolos 156 17 37 103,6
Prato Coxa de frango assada no forno®"?", Massa espiral "% 36,4 26,6 30,7 512,9
Vegetariano Lentilhas salteadas com cogumelos @012 Massa espiral(”(g)(s)“o’ 743 107 274 527,8
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 54 02 14 35,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com nabicas®"® 173 17 46 114,1
o Prato Salmao assado no forno?@ @M Arro7 de tomate e pimento‘g)“om” 49,9 388 26,7 661,3
(7]
© . Tirinhas de seitan estufadas @@ Ar67 de tomate e
© Vegetariano ) A 52,4 11,0 25,7 420,2
pimento
Horticolas Salada de alface, couve roxa e pepino 40 03 29 37,3
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) 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
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.



p

2e3° CEB e Secandirio
Municipio
Pao Pao de mistura"” 242 06 4, 122,6
Sopa Nabo com espinafres® 153 18 34 101,8
1 .
Prato Nuggets de frango no forno™®®7®19 arro7 de ervilhas®' " 63,7 28,6 218 611,2
: . 1 o
Vegetariano Soja estufada com cenoura e curgete @@ Arroz de ervilhas® 0" 716 an 489 623,5
Horticolas Salada de alface, beterraba e cenoura 53 0,1 18 36,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura"” 242 06 4, 122,6
Sopa Alho-francés, cenoura e nabo® 20,0 16 38 124,2
Prato Solha assada no forno@ #1000 4), Batata cozida 24,2 10,9 25,8 303,0
Vegetariano Salada de ervilhas, batata, cenoura e feijao verde® %" 46,3 104 17,4 394,1
Horticolas Salada de alface, milho e tomate 13,4 22 338 95,2
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura"” 242 06 4, 122,6
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 15,1 18 56 110,7
Feijoada a Transmontana (feijao vermelho, carne de vaca e porco, couve e
g L ©O110(11)13) @001 624 1721 374 | 5764
= cenoura) , Arroz branco
w " ) (6)(9)(10)(11)(13)
& VD Feuoad(g)(\]/;gﬁtanana (feijdo branco, couve e cenoura) , Arroz 88,0 107 246 596,4
branco
Horticolas Couve e cenoura cozidas 42 12 24 45,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Macedénia de legumes (cenoura, ervilhas e feijéo verde) 19,7 1,4 44 124,1
Prato Pescada com todos (ovo, batata, cenoura e brécolos)@®@©101104) 27,4 164 | 335 | 4007
Vegetariano Salada de grdo com batata, cenoura e brécolos ©)13) 68,4 13,4 20,2 506,0
Horticolas Brécolos, cenoura e couve-flor cozidos 5.0 03 2,9 41,3
Sobremesa Fruta da época / Pudim"®? 149/190 04/08 0,7/24 70,6/93,0
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Feijao branco com couve portuguesa(é)“m 20,2 16 59 133,2
Tirinhas de peru salteadas com cogumelos, alho e orégaos®"?"", Massa
[ Prato G610 ! ! 357 1,7 35,1 393,6
‘D espiral
'S
] . s~ .
© Vegetariano Favas salteadas com alho e orégaos®"”"", Massa espiral @0 55,2 1m1 231 446,5
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 34 03 2,0 29,5
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) 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.



[

2e3° CEB e Secandiric
Municipio
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de abobora com ervilhas 131 14 36 86,8
Prato Barrinhas de pescada no forno“)(2"3)(4’(7)“4), Arroz de cenoura®19) 7.7 233 23,5 595,8
Vegetari g ; (1)(6) ©)10)(11) 720 202 20 517.1
egetariano Hambdurguer quinoa e legumes' ™, Arroz de cenoura . . ! f
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 14,7 2,0 5,0 107,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 122,6
Sopa Creme de feijao verde 16,3 14 163 103,8
Prato Bifes de frango estufados ¢/ pimentos(g)“o’“”, Massa espiral(”(g)(s)“o’ 379 1.8 383 418,0
Curgete recheada ¢/ soja e juliana de alho francés e cenoura'"©@®©100D
Vegetariano 9 BNEA0) Jae) ! 58,6 1,7 49,7 579,3
Massa espiral
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 46 0,2 2,0 34,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda®®'® 171 15 46 112,0
s Prato Abrotea assada com tomate e pimento(zwg)“o’“”“4’, Batata cozida 26,5 9,6 25,0 327,2
&
< Vegetari i (©O)10)(11(13) i 496 63 194
getariano Feijédo branco salteado ¢/ couve e pimento , Batata cozida g , ; 372,6
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 54 0,2 14 35,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 122,6
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 194 15 31 118,2
Bife de porco com molho de cogumelos V@002 Apro,
Prato (5)(10)(11)(12) 9 ' 57,8 168 | 382 | 5398
branco
X Gréao de bico estufado com cogumelos@@1911203) Az
Vegetariano ©1001)12) 9 89,8 13,5 20,7 589,4
branco
Horticolas Brécolos, cenoura e feijao verde cozidos 6,5 0,5 32 53,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 122,6
Sopa Curgete e brocolos 17,1 19 49 118,1
g Prato Massinha de salméo c/ brécolos e queijo gratinado(”(2)(3)(4)(7)(9)“0)“”“4) 374 47,8 403 749,2
&
© Vegetariano Massinha de ervilhas, brécolos e cogumelos! @100 536 16 | 205 | 4411
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 0,1 2,7 44,5
Péo 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) 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
confegdo, consulte o responsével da unidade para mais informagées.



(e

2e3° CEB e Secundirio
Municipio
G [ o | e ] e
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura” 242 06 4,1 122,6
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 16,3 14 3.2 102,4
Prato Hamburguer misto assado no fornoMEEINID Aro7 hranco®!O1" 40,0 1.3 411 429,3
Vegetariano Hamburguer de ervilhas no forno”@"?M2 - Arro7 branco®M 74,0 10,7 179 | 503,0
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 46 0,2 15 31,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Abobora com brécolos 144 15 36 95,0
Prato Atum com feijso frade, ovo e batata®?©('? 286 288 400 | 5459
Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos®" 58,9 109 231 | 47,2
Horticolas Couve e cenoura salteadas 42 1,2 24 45,0
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Alho francés com curgete® 16,5 15 44 108,1
o Gt Cubos de p(e:)rg)(szol)ifados com ervilhas e cenoura®!'?("M(12, 423 s 370 4380
E Esparguete
<+ Vegetariano Bolonhesa de soja®0®900011 523 1.2 65 | 5205
Horticolas Salada de alface, cebola e beterraba 3,1 0,1 16 25,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péao Pao de mistura” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Abobora com brécolos 144 15 36 95,0
Prato Carapauzinhos fritos"@@EOIONININ A1) e feijac@@100103) 489 208 25 | 4781
Vegetariano Arroz de feijao vermelho, cenoura e couve® 101013 87,7 108 233 | 5887
Horticolas Salada de alface, couve roxa e pepino 4,0 03 29 37,3
Sobremesa Fruta da época 149 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Nabicas com feijo-frade®""? 17,5 15 48 | 1135
g Prato P4 de porco assada no forno”" ", Massa espiral"®©1% 21 199 327 | 4022
&
LB Vegetariano Caril de lentilhas®"?"", Massa espiral "% 744 106 | 265 | 5232
Horticolas Salada de alface, cenoura e milho 14,0 2,0 37 97,1
Sobremesa Fruta da época / Gelatina®©7®12 149/274 | 04/00  07/00 Z?’:‘;

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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confecdo, consulte o responsavel da unidade para mais informacées.



