2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)® 20,0 1,6 38 124,2

Prato Nuggets de frango no fornoM®©NE0 Arroz de ervilhasP@ MO 637 | 286 | 218 611,2

Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz de
Vegetariano 64,7 20,3 10,2 496,9

ervilhasM0(0

Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 01 2,7 44,5

Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6

Sopa Feijao branco com espinafres® (%) 15,6 16 43 104,6

Pescada cozida com todos (c/ ovo, batata, cenoura e
Prato 28,7 21,9 41, 489,4

couve)NRE@E0)104)
Vegetariano Lentilhas salteadas com batata, cenoura e couve10M 67,4 9,8 26,1 494,5
Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidos 4,2 0,2 2,4 36,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Feijao verde com cenoura 18,4 13 3,4 1,4

Bifes de frango salteados com cogumelos e pimento e macarronete

Prato 37,2 12,0 39,3 B
ME)(6)(9)(10)(1)/(12) 217

Grao-de-bico estufado com cogumelos, pimento e

Vegetariano macarronetem(s)(@(g)“O)m)(m 79,8 14,6 23,5 574,5
Horticolas Salada de alface, tomate e milho 13,4 2.2 3.8 95,2
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio Pio de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Abodbora com brécolos 14,4 15 36 95,0
Prato Abrétea assada no fornoM@@EI0MA4) Arro7 de feijaoM@@OMAI | 430 9,5 25,6 365,8

Vegetariano Arroz de feijao vermelho, cenoura e couyeM®@ 1013 877 | 108 @ 233 588,7
Horticolas Feijao-verde e couve-flor cozidos 6,0 0,3 2,1 43,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Couve branca com cenoura ripada 19,1 1.5 3,1 116,1
Prato Carne de vaca estufada com cenoura®@19M EspargueteE©10) 261 | 225 | 276 | 4249

Vegetariano Ervilhas estufadas com cenoura®®19M, EspargueteM®©10) 564 | 11,2 19,1 444,7
Horticolas Salada de alface, beterraba, pepino e cebola 3,4 0,3 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

o
o

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, PRO|= 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) Tremoco: (14) Moluscos
Dada a possibilidade de haver variantes nos ingredientes utilizados na confegéo, os diferentes componentes da refeigao 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



2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

e | Lo
(9) (9) (9)

Municipio

(Kcal)
Pio Pio de mistura® 24,2 0.6 4 122,6
Sopa Creme de couve-flor 13,4 15 33 87,0
Prato Massinha de atum com milho e brécolos PEEEEM 448 | 259 | 364 @ 5696
Vegetariano Massinha de ervilhas com milho e brécolosP@©©0m 609 | 128 | 218 | 4896
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 54 0,2 14 35,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura® 24,2 06 4 122,6
Sopa Creme de abdbora 15,6 1.4 23 93,2
Pa de porco assada com castanhas'"?'"V"V "Arroz de
Prato 75,0 20,3 353 635,9
acafraoM@a0an
Vegetariano Seitan assado com castanhas©©0M) Arro7 de agafrao @M | 76,6 n4 | 269 | 8310
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
P&o de mistura® 24,2 06 4 122,6
Sopa Feijao branco com couve lombarda®©(® 18,8 14 58 126,0
Prato Maruca estufada®M@@@0M4 Batata cozida 24,9 9,2 25,1 288,5

Salteado de feijao frade, batata, curgete, tomate e
Vegetariano 63,0 10,9 23,8 492,2
1)(6)(9)(10)(1M(13)

pimentos'
Horticolas Brocolos e couve-flor cozidos 14 03 2,1 19,6
149/ 0,4/ 0,71/ 70,6/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"@©?®02
27,4 0,0 0,0 1m,9
Pio P&o de mistura® 24,2 06 4 122,6
Sopa Brécolos 15,6 17 3,7 103,6
Frango estufado com cenoura e couve!"”"V'" Massa
Prato 39,9 26,7 31,6 536,2
espiralVEE0)
Grao-de-bico estufado com cenoura e couve®@00MI3) \agea
Vegetariano 83,3 14,2 24,2 594,4
espiralM®©10)
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 4,6 0,2 15 31,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura® 24,2 06 4 122,6
Sopa Cenoura com curgete 19,2 16 3,7 19,0

Salma&o assado no forno com orégaosN@@ENOMAY  Arroz de

Prato 49,2 38,6 26,2 653,8
tomateﬂ)@)(w)(ﬂ)

Feijdo preto salteado com alho francés e pimento©10(0(3)

Vegetariano 87,3 na 24,5 594,9
Arroz de tomateM®100

Horticolas Couve e cenoura salteadas 4,2 12 2.4 45,0

Sobremesa Fruta da época 14,9 0.4 0,7 70,6

o
o

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, PRO|= 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) Tremoco: (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



2 e 3° CEB e Secundario 'Cq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio
D
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao P30 de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Creme de tomate com ervilhas 14,2 15 3,9 94,1
Prato Barrinhas de pescada no forno"®@®WMNM4 Arroz de cenoura®@tOM | 717 | 233 | 235 | 5958
Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor"@°M Arroz de cenoura®@M | 678 | 105 | 183 478,5
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 53 0.2 29 42,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pio P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Alho-francés com alface’® 17,1 16 4,2 12,7

Feijoada a Transmontana (carne de porco, feijao vermelho, cenoura
Prato 55,4 15,9 38,7 539,9
e couve)NO@OMI)  Arros hranco®M0M

Feijoada vegetariana (feijao vermelho, couve e
Vegetariano 691013 Y0 88,0 10,7 24,6 596,4
cenoura)( )(6)(9)(10)(1)( )’ Arroz branco( )(9)(0)(1)

Horticolas Cenoura e couve cozidas 4,2 0.2 24 36,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Feijao vermelho e couve lombarda®™® 18,1 13 5,0 116,7
Prato Bacalhau com natas @@@IE0MA4) 349 | 189 | 305 | 4369

Tofu a Gomes de Sa (c/ alho francés, brécolos e
Vegetariano 27,2 19,8 23,3 390,7

aZeitonas)(T)(G)(S)(9)(TO)(”)(13)
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 14,7 2,0 50 107,9

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Pio P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Nabo e brécolos 15,6 17 37 103,6
prato Tirinhas de frango salteadas com alho e orégaosP %M Massa 57 | ns wa | aon2

espiral MOE0)

Vegetariano Favas salteadas com alho e orégaos @10 Massa espiral’®©© | g5 i 231 | 4465
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 54 0,2 14 35,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

P3o P30 de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Grao-de-bico com nabigas®® 17,3 17 46 14,1
Prato Red fish assado ME@EIOMAD  Arro; brance™@00 480 | 123 | 239 | 4018

Vegetariano Arroz de grao-de-bico com pimento e cenoura®©® @109 927 | 135 | 204 | 6031
Horticolas Feijao-verde e couve-flor cozidos 6,0 03 2,1 43,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Notas:
* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PRO | = 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) Tremoco: (14) Moluscos
Dada a possibilidade de haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigao 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



2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio
e [ L oo
(@) (9) (9) (Kcal)
Pio P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Nabo com espinafres® 15,3 18 34 101,8
Hamburguer misto assado no fornoM®©EM0M2 Arro7 ge
Prato 48,6 20,3 36,8 527,6
tomateM@00)Xm
Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz de
Vegetariano 70,9 20,3 9,0 512,3
tomateM@00)Xm
Horticolas Salada de alface, milho e tomate 13,4 2.2 38 95,2
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Macedodnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijdo verde) 19,7 14 4,4 124,1
Solha assada no fornoM@@®0M4) Batata cozida e feijio frade
Prato 45,5 11,6 36,7 461,0
cozido®©®)
Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e
Vegetariano 58,9 10,9 231 47,2
pimentosME©10I13)
Horticolas Salada de cenoura, pepino e pimento 3,9 0.4 13 29,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio Pio de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Caldo verde (s/ chourigo) 15,1 18 5,6 10,7
j Prato Coxa de frango assada no forno™@0M Massa espiral V@O0 36,4 26,6 30,7 512,9
(7]
- Estufado de soja, milho e couve flor PO ‘Massa
< Vegetariano 10 60,6 12,5 49,5 590,6
espiral"@©10)
Horticolas Brécolos, cenoura e feijao verde cozidos 6,5 0,5 3,2 53,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Abdbora com brécolos 14,4 15 3,6 95,0
Prato Carapauzinhos fritos@@©OEOM209) 'Arro7 de feijao@@OMIN | 446 | 251 | 269 | 5202
Vegetariano Arroz de feijao vermelho, cenoura e couyeM®@ 1013 877 | 108 @ 233 588,7
Horticolas Salada de alface, couve roxa, pepino e cebola 4,0 03 29 37,3
, e 149/ | 04/ | 07/ | 706/
Sobremesa Fruta da época / Pudim
19,0 0,8 2,4 93,0
Pio P&o de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Alho-francés, cenoura e nabo® 20,0 16 38 124,2
5 Carne de porco a Portuguesa (c/ batata frita, azeitona e
o Prato 24,2 25,0 31,7 453,7
'E_’ Salsa)ﬂ)(4)(8)(9)(10)(”)03)
s Soja a Portuguesa (c/ batata frita, azeitonas e salsa)
Vegetariano 26,3 n7 27,3 340,7
Y M(@)(6)(8)(9(10)(1(13)
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 4,6 0,2 2,0 34,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

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, PRO | = Proteina.
Alergénios: (1) Cereais c/ Gliten; (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 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



