’ Jl/1° CEB ICq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio
< ] o]
(9) (9) (9) (Kcal)
Pio Pao de mistura” 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Curgete e feijao verde n7z 1.5 2,8 78,3
Massa de cavala, ovo e camarao, milho, cenoura e feijao 8 8 -

Rt verde@@@)(6)©)10)) 187 14 7 3070
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura®©©00M 396 71 | 136 | 3064
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 3,3 0,1 1,7 26,1
Sobremesa Laranja 49 01 0,6 25,1
Pio Pao de mistura” 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Alface e nabo 12,5 14 2,8 81,6

Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve 406 10 230 3501
Prato ) ) '
& cenoura)VEEIOMN Aoy branco@0OM !

Vegetariano Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura)©©10(003) 662 | 64 | 202 | 4443
Arroz branco@10XM
Horticolas Couve e cenoura cozida 3,2 0,1 1,6 25,5
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
P30 Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Couve-flor com cenoura 13,9 13 3,3 88,5
orato Peixe vermelho assado no forno! @ WENIIINIY ‘Batata 7.5 75 180 | 2128
cozidaM@00)Xm
Vegetariano Gréo salteado com tomate™ @190V, Batata cozida® @M 439 | 76 | 121 | 310,0
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 7.3 0,9 2,7 54,0
Sobremesa Maga Golden 8,4 0,3 0,1 39,4
P30 Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Creme de ervilhas 14,4 15 3,9 97,8
Prato Peru estufado®10( Esparguetem(s)(ﬁ)(w) 22,9 13,2 21,5 300,1
Vegetariano Favas estufadas®™@190 EspargueteM®©10) 365 | 65 159 | 2914
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 39 0,1 1,0 25,7
Sobremesa Péra 5,9 0,2 0,2 29,2
Péo Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com espinafres©© 13,1 1,6 3.4 88,9

Crocante de badejo (badejo, batata, couve, pimento vermelho e

Prato 26,2 9 26,2
crosta de broa)MPE@EEBE0MA204) & & 62 2780

Crocante de tofu (c/ batata, couve, pimento vermelho e crosta de

Vegetariano broa) EEEMEEOM 27,2 5 16,2 283,9

Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 2,7 01 0.8 18,1

Sobremesa Magé vermelha 8,4 0,3 01 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 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) Suifitos; (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 nalegenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos
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Notas:

Jl/1° CEB

Pao de mistura®

Feijao verde

Esparguete & Bolonhesa (carne de vaca picada)®®©"&0012)

Bolonhesa de SOja(1)(3)(6)(8)(9)(10)(“)

Salada de alface, tomate e beterraba

Kiwi

Pao de mistura®

Creme de alho francés®

Meia desfeita de bacalhau (grdo-de-bico, batata e

OVO)(W)(Z)(3)(4)(9)(W 0)(n(14)

Assado de grao com batata e espinafres(00

Couve e cenoura salteadas

Péra

Pao de mistura®

Curgete com cenoura

Carne de porco estufada aos cubos ¢/ ervilhas e cenoura

MacarroneteM©10)

Feijao vermelho estufado com cenouram(ﬁ)(gmo)m)“s),

MacarroneteM®©10)

Salada de beterraba, cenoura e pepino

Maga vermelha

Pao de mistura®

Abdbora com ervilhas

Filetes de salmdo assados no forno ¢/ molho de iogurte e limao

MO Arro7 de tomateM@OM

Arroz de lentilhas, couve e cenoura ME)0)

Salada de alface, couve roxa, pepino e cebola

Puré de maca e pera polvilhado com ca nelaMM0Mm

Pao de mistura®

Feijdo branco com nabiqas@“s)

Frango assado com cebola e pimento vermelhoP@10M Arroz

brancoM@a0m

Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho®0M

brancoM@a0m

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Laranja

* 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.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (@)

13,5

121

22,9

32,4

3,1

71

13,5

13,3

219

43,7

2,8

59

13,5

14,3

17,0

54,7

3,9

8.4

13,5

13,6

34,6

58,4

2,7

71

459

4,0

4,9

0,4

12

14,5

6,4

01

0,3

0,4

8,9

8,1

0,2

0,4

9,7

6,7

01

0,3

0,4

5,6

0,2

0,3

0,4

17,5

6,1

0,0

01

2,3

2,3

2,3

2,6

25,6

13,5

0,2

2,3

2,8

24,2

19,5

01

2,3

2,9

20,3

16,2

0,2

2,3

4,0

21,1

(Kcal)

68,1
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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 confecao, 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®

Abdbora com espinafres®

NERE)@7)(4

Barrinhas de pescada no forno! ), Arroz de cenoura

Salteado de ervilhas e couve-flor"®M Arroz de cenoura
Salada de alface, beterraba e pepino

Péra

P&o de mistura®

Juliana de legumes (alho francés e cenoura)®

Tirinhas de peru estufadas com cogumelosM10)10(2),

Esparguete®©010)

1)(9)(10)(1M(2 3)(6)(10)

Soja estufada com cogumelos! ) Esparguete’

Salada de cenoura e tomate

Fruta da época / GelatinaM®©?)©)12)

P&o de mistura®

Gr3o-de-bico com agrigo®

(M()(4)(9)(10)(1M(4

Solha assada no forno com citrinos ), Arroz de

tomateM@00X

Lentilhas salteadas com cenoura e pimentos™@9M Arroz de

tomateM@00X

Feijao verde e couve-flor cozidos

Banana

P&o de mistura®

Creme de couve-flor e cenoura

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

P4 de porco assada no forno™@0M Massa espiral™

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

Caril de feijdo branco! 10003 Massa espiral
Salada de alface, tomate e beterraba

Maca Golden

P&o de mistura®

Couve portuguesa

Salada de cavala com feijdo frade e batataM@®@10)IN3)

Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e

pimentos @009

Brocolos e cenoura cozidos

Kiwi

* 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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68,1
84,3
322,9
315,8
20,2

29,2

68,1

90,9
250,8

328,0

14,7
35.3/
56.0

68,1
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2439
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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
oo
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Alho-francés com couve coragao'® 135 | 14 31 89,6

Alméndegas de aves estufadas com ervilhas e cenouraM®@ 101,
Prato 27,7 12,0 24,6 329,0

Massa farfalle(©10
Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate™®©© 10X 36,1 | 65 | 128 | 2826
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 3,1 0,1 1,2 22,3
Sobremesa Maga vermelha 8,4 0,3 01 39,4
Péo P&o de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 12,9 1,3 2,7 83,8

Cubos de pescada assados em cama de couve e 350 70 216 2056
Prato ) . '
pimentO(Q)(“)@)(TO)(ﬂ)(m)( Arroz brancoﬂ)(g)ﬂo)(“) !
Feijdo branco assado em cama de couve e pimento®@1010s)
Vegetariano 64,4 6,5 20,0 | 4349

Arroz branco@10XM

Horticolas Brdcolos e couve-flor cozidos 0,9 0,2 1.4 12,5
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
Péo Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Creme de abdbora com brécolos 12,6 1,5 2,7 83,4
Prato Bife de porco estufadoP@19 Massa espiralV©10) 221 | 10,2 @ 256 | 286,6
Vegetariano Favas estufadas@(9M Massa espiral“)(s)(‘s)(w) 36,5 6,5 15,9 2914
Horticolas Salada de alface, couve roxa e cenoura 4,0 0,0 17 29,3
Sobremesa Kiwi 71 0,3 0,7 36,5
P30 Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Feijao-frade com nabigas® 144 | 14 4,1 95,8

Paloco a Gomes de Sa (bacalhau, batata cozida, ovo e
Prato 17,4 8,2 15,7 209,9

salsa) VRO
Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsaP©®E0M Batata cozida 285 | 59 | 285 | 3027
Horticolas Feijdo-verde e cenoura cozidos 3,4 01 11 23,9
. 741 | 02/ 04/ 853/
Sobremesa Fruta da época / Pudim®®)

19.0 0.8 2.4 93.0

Pio Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Curgete com alface 12,7 14 2,8 82,6
Prato Arroz de pato ¢/ chourigo™®©E0M2) 328 125 179 | 318,56

Vegetariano Arroz de grao, cenoura e cogumelos @120 601 | 79 | 134 3830
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 14 0,2 0,9 12,9
Sobremesa Péra 5,9 0,2 0,2 29,2

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 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) Suifitos; (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



