’ 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 11,9
£ 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



’ J1/1° CEB Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio
Ce Lo o]
(9) (9) (9) (Kcal)
Pio P3o de mistura™ 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 10,7 14 3,0 73,3
Prato Nuggets de frango no fornoM@EMEN0 Arroz de ervilhas®@MOM | 366 | 149 | 11,8 | 3353
Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz de
Vegetariano 40,5 12,4 6,7 310,6
ervilhasM@10XM
Horticolas Salada de alface e cenoura 1.8 0,0 0,6 12,4
Sobremesa Melao 2,7 0,1 0,3 14,2
Pio Pao de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda®® 13,9 14 3,6 91,6

Massa de cavala, ovo e camarao, milho, cenoura e feijao

Prat
rato REEXEEA0H 29,4 n7 26,4 | 3377

verde!
Vegetariano Bolonhesa de soja@©@©00)M 324 | 64 | 290 3244
Horticolas Salada de alface e cenoura 18 0,0 0,6 12,4
Sobremesa Péra 59 0,2 0.2 29,2
Pio P3o de mistura®” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Curgete e brécolos 13,1 16 3,5 89,9

Bifes de porco estufadas com cogumelos e ervas

Prat
rato OO0 N 31,6 12,6 24,0 338,3

aromaticas' ), Arroz branco!!

Vegetariano Salteado de lentilhas e cogumelosM@10MN) Arroz branco®@MOM | 56,0 | 57 | 162 | 3543
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 2,4 0,2 1,6 20,9
Sobremesa Maga Golden 8,4 0,3 01 39,4

Pio P3o de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda®® 13,9 14 3,6 91,6
Filetes de pescada assados com pimentom@(")(gmO)m)(v‘), Batata
Prato 19,1 6,9 211 227,1
assada(1)(7)(9)(10)(ﬂ)
Grao assado com molho de tomate e pimentoM @03 Batata
Vegetariano 44,3 7,7 12,3 313,8
assadaﬂ)@)ﬂo)(“)
Horticolas Salada de alface e couve roxa 2,4 0,0 15 20,4
Sobremesa Melancia 3,6 0,1 0,3 16,9
Pio P3o de mistura®” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de feijao verde 12,4 1,3 2,8 80,2
Massada de frango (macarronete, feijao vermelho, cenoura e
Prato couve) BN 20,1 17,9 23,2 | 346,9
) Massada de feijao vermelho com cenoura e couve

Vegetariano (macarronete)(1)(5)(6)(9)00)(”)03) 56,3 6,8 20,2 409,2
Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidas 2,8 01 15 23,3
Sobremesa Laranja 4,9 01 0,6 25,1

Notas:
* A fruta seré definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd 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 refeicao 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
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Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®

Creme de cenoura com ervilhas
Hamburguer misto assado no fornoME @02
Esparguete®©010)

1)(9) 3)(6)(10)

Favas estufadas®™@19 Esparguete™

Salada de alface, beterraba, pepino e cebola

Melancia

P&o de mistura®

Abdbora com brécolos

)(@)(@)(9)10)()(14 9)(10)(1)

Salmao assado no forno!' ), Arroz de tomate

Hamburguer quinoa e legumes”®, Arroz de tomate™© 1M

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Banana

P&o de mistura®

Alho francés com curgete®

Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao
verde) MO0
Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao

verde)MEE @)

Couve-flor cozida

Laranja

P&o de mistura®

Grao-de-bico com espinafres© (%)

)(@)(@)(9)10)(N) (14 M@0)1)

Pescada assada no forno" ), Arroz de cenoura

Arroz de feijao vermelho, cenoura e couveM®@ 1013

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época / GelatinaM®(©?)€)12)

P&o de mistura®

Alface e cenoura

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

cenoura e couye) N@EO10N13)
Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarronete, cenoura e

couve)IEEE0mMI3)

Feijao verde cozido

Péra

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderé sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PROT= Proteina.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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Alergénios: (1) Cereais c/ 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



’ Jl/1° CEB Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Municipio
ST oL
(@) (9) (9) (Kcal)
Pio Pao de mistura” 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragao) 15,1 1.5 2,7 95,4
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@®@N4 Arroz de cenoura®@OM T 403 | 12,2 | 122 | 3229
Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor®@M Arro7 de cenoura®@OM | 459 | 61 125 | 3158
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 7.3 0,9 2,7 54,0
Sobremesa Laranja 4,9 0,1 0,6 25,1
Péo Pao de mistura” 135 | 04 23 68,1
Sopa Nabicas com feijao-frade©®® 14,4 14 4,1 95,8
Bife de porco com molho de cogumelos?@10M2) Egparguete
Prato 30,8 10,9 27,9 336,5
E)(6)(10)
Grao de bico estufado com cogumelosP©@OM213)
Vegetariano 48,6 8,3 14,2 343,3
Esparguete®©010)
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 31 01 12 22,3
Sobremesa Magé vermelha 8,4 0,3 01 39,4
Pio Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Couve portuguesa 12,8 14 2,9 83,2

Salada de maruca (c/ ovo, batata, cenoura, feijao verde e

Prato ervilhas) NAE@EN 23,3 8,3 26,2 286,1

Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijdo verde e cenoura)P@®ENM 1 336 | 61 | 30,7 | 343,
Horticolas Couve-flor cozida 0,6 0,0 0,6 5,9
Sobremesa Melancia 3,6 01 0,3 16,9

P30 Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Macedodnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijdo verde) 15,0 13 3.5 97,7
Prato Perna de frango assada no forno@(90 Massa espiral "E©10) 22,1 17,8 | 21,8 @ 339,5

Vegetariano Favas salteadas com abdbora e massa espiralV®@@10)(0(2) 36,5 | 65 158 | 2917
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 4,0 0,0 1.7 29,3
Sobremesa Meldo 2.7 0,1 0,3 14,2

Péo P&o de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Creme de alho francés e couve-flor® 139 | 15 34 | 922
Prato Abrétea no fornoME@EIMAN Arro; de tomate MO 255 | 54 | 191 | 2296
Vegetariano Feijao branco estufado com cenoura e pimentos©®@ 10N Apro; 663 | 64 | 192 | as8s
de tomate@10M
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 39 0,1 1,0 25,7
Sobremesa Péra 5,9 0,2 0,2 29,2

Notas:
* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderé sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PROT= Proteina.
Alergénios: (1) Cereais c/ 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 confecao, 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



[

Jl/1° CEB
Municipio
Pao P&o de mistura®
Sopa Abdbora com feijdo verde
Prato Almdndegas mistas estufadasm(ﬁ)(gmo)(m, Esparguete“)(s)(‘s)(w)
Vegetariano Bolonhesa de Soja(W)(3)(6)(8)(9)(10)(ﬂ)
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura
Sobremesa Maga Golden
Pio P&o de mistura®
Sopa Feijao branco com couve-lombarda®
Prato Pescada estufadaV@@O0MI9) Arroz branco®O(OM
Vegetariano Lentilhas estufadas(“(g)(]o)(m, Arroz branco(101D
Horticolas Brocolos, cenoura e feijdo verde cozidos
Sobremesa Melancia
Pao P&o de mistura®
Sopa Alho-francés com curgete'
Carne de porco assada no forno@10M Massa espiral "@©10) ¢
S Prato
k) ervilhas cozidas
'S
L]}
KB Vegetariano Ervilhas salteadas com massa espiral € cogumelos @ E0XM02)
Horticolas Salada de alface, cebola e beterraba
Sobremesa Péra
Pio P&o de mistura®
Sopa Creme de cenoura com brécolos
Prato Atum com feij3o frade, ovo e batata®@EE10(N13)
Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e
Vegetariano 0)00)(1T
pimentosm(@( )(10)(1(13)
Horticolas Couve-flor e cenoura cozidas
Sobremesa Laranja
Pao P&o de mistura®
Sopa Caldo verde (s/ chourigo)
o Prato Arroz de aves no forno (c/ peru e frango)"(101D
&
.l Vegetariano Arroz de grao com caril @100
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa
Sobremesa Fruta da época / Pudim®®?

Notas:
* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderé sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PROT= Proteina.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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16,9

68,1
83,5
279,7
300,7
18,4

29,2

68,1
79,0
3714

350,1

14,8

25,1

68,1
90,9
310,1
374,3

29,3
35.3/
93.0

Alergénios: (1) Cereais c/ 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 confecao, 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



