’ JI/1° CEB lcq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio

(9) (9) (9) (Kceal)

Péo P&o de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Nabo com espinafres(g) 1.8 16 2,6 79,9
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@®@N9) Arroz de cenoura®OM™ | 40,3 | 12,2 | 122 | 3229
Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor®°M, Arroz de cenoura®°™ 45,9 6,1 125 | 3158
Horticolas Salada de alface, milho e tomate 6,0 1.0 17 42,8
Sobremesa Magca Golden 84 | 03 0,1 39,4
Péo P&o de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijdo verde) 15,0 1,3 3,5 97,7
Prato Coxa de frango assada no forno®%, Massa espiral©10) 221 | 178 | 218 @ 3395

Estufado de soja, milho e couve flor'"®*&ENIUI \Mag5a
Vegetariano 36,6 7,0 30,7 | 356,3

espiralM@©10)
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 2,4 0,2 1,6 20,9
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
P3o P30 de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Caldo verde (s/ chourigo) 12,1 1,6 4,5 90,9
5 Meia desfeita de bacalhau (grao-de-bico, batata e
-g REsts ov0)PA@E0M3)14) 219 89 256 277.0
[T
W Vegetariano Grao estufado ¢/ tomate e alho francés©OOOM) Batata cozida = 45,2 7.7 129 | 3218
Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 19 0,2 0.9 15,5
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
Pio P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Alho-francés, cenoura e nabo'® 14,8 14 2,7 93,2
Prato Carnes de vaca estufada®?", EspargueteM®©10) 250 | 147 | 21,7 | 3272
Vegetariano Lentilhas estufadas®?, EspargueteM®©10) 46,7 | 60 | 166 | 3235
Horticolas Salada de couve roxa e pepino 2,5 0.1 1.4 20,6
Sobremesa Laranja 4,9 0.1 0,6 25,1
P3o P30 de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Feijdo branco com couve portuguesa®® 16,7 1,5 5,0 1,9
£ Prato Abrotea assada no forno@@WENINM4) o Aoz de tomate 333 | 54 | 197 | 2643
d
P q . (9)(10)(1)
o Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura 40,5 6,1 14,7 300,2
Horticolas Salada de beterraba e cenoura 3,6 0,0 0,8 22,0
Sobremesa Maga vermelha 8,4 0,3 0,1 39,4

Notas:
* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PROT= Proteina.
Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer

um dos 14 alergénios mencionados na legenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos



