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Municipio

Pao
Sopa

Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Pao
Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

>
o

Notas:

Jl/1° CEB

Pao de mistura®

Feijao verde

)E)(6)(7)(9)(10; 1(9)0)(1)

Nuggets de frango no forno' ), Arroz de ervilhas!

Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz de

ervﬂhasm(gmo)(m

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Péra

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)

Grao salteado com batata e espinafresM©(0(N13)

Couve e cenoura salteadas

Clementina

Pao de mistura®

Curgete com cenoura

Carne de porco estufada aos cubos ¢/ ervilhas e cenouraP@0,

MacarroneteM(©10)

Feijdo vermelho estufado com cenouraM®@10)1nas),

MacarroneteM(©10)

Salada de beterraba, cenoura e pepino

Maca vermelha

Pao de mistura®

Feijdo branco com nabiqas@“s)

Peixe vermelho assado no fomO(U(2)(4>(9)U0)(“)0%[ Batata
cozidaM@aomm
Soja estufada com couve-flore salsam(s)(a(g)(gmo)m)“2), Batata
cozidaM@aomm

Salada de alface, couve roxa e milho

Banana

Pao de mistura®

Abdbora com espinafres®

Frango assado com cebola e pimento vermelho"®000) Massa
espiral MO0
Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho®M®(00,
Massa espiral V€00

Salada de alface, tomate e beterraba

Laranja

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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59

0,9

0,2

0,4

17,9

6,5

01
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2,3

1.8

6,7

0,2

2,3

2,6

25,6

13,5

0,5

2,3

2,8

24,2

19,5

01

2,3

4,0

28,5

2,7

0,7

2,3

2,7

22,0

12,8

0,6

(Kcal)

68,1
75,8

335,3
310,6
29,3
29,2
68,1
84,9
277,0

321,56
32,3

31,7
68,1
90,0

262,8

395,3
25,7
39,4
68,1
94,5
212,8

302,7
54,0
45,8
68,1
84,3

343,2

2814

22,3

25,1

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



[

JI/1° CEB
Municipio
Pao P&o de mistura®
Sopa Abodbora com ervilhas
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@®@N4 Arroz de cenouraM(1O(M
Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor” %M Arroz de cenoura® @10
Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino
Sobremesa Péra
Pio P&o de mistura®
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)®
orato Tirinhas de peru estufadas com cogumelosP0(2),
Esparguete®©10)
Vegetariano Soja estufada com cogumelos®@MOM2) EgnargueteMSE0)
Horticolas Salada de cenoura e tomate
Sobremesa Banana
Pio P&o de mistura®
Sopa Cenoura com curgete
g Prato Tintureira frita®@E@OOIOMIN Arro; de feijaoP OGO
i
jl  Vegetariano Arroz de feijao vermelho, cenoura e couyeM®@ 1013
Horticolas Salada de alface, pepino e pimento
Sobremesa Fruta da época / GelatinaM®(©?)€)(12)
Pio P&o de mistura®
Sopa Creme de couve-flor e cenoura
Prato P4 de porco assada no forno”®9M, Massa espiral @1
Vegetariano Caril de feijao branco®©0M) Massa espiral“)(s)(‘s)(w)
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba
Sobremesa Laranja
Pao P&o de mistura®
Sopa Couve portuguesa
Ju Prato Salada de cavala com feijdo frade e batataM@®@10)1N3)
,{‘I" Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e
(] Vegetariano
pimentOS(U(@@)U0)(“)(15)
Horticolas Brocolos e cenoura cozidos
Sobremesa Maga Golden

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.

ICO

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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6,1

0,2

0,2

0.4

6,8

6,5

0,1

0,2

0.4

55

6,4

0,3

0.2/
0.0

0.4

12,7

6,6

0,1

01

0.4

10,4

6,3

0,2

0,3

2,3

29

12,2

2,3

2,7

23,4

29,7

0,4

0,7

1,0

0.4/
0.0

2,3

3.3

22,6

19,1

0,6

2,3

29

22,4

0,9

0,1

(Kcal)

68,1
88,1
322,9
315,8
20,2

29,2

68,1

90,9
250,8

328,0
14,7

45,8

68,1
90,0
307,55
437,8

12,8

35.3/
56.0

68,1
88,5
252,6
379,3
22,3

25,1
68,1
83,2

273,9

350,1

15,5

39,4

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



[

Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa
Pao
Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa
Pao
Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa
Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Notas:

Jl/1° CEB

Pao de mistura®

Alho-francés com couve coragio™®

Almdndegas de aves estufadas com ervilhas e cenouram(ﬁ)(gmo)(m,

Massa farfalleM®(©10)

Massa com ervilhas, cenoura, tomate"&©©(101)

Salada de alface, tomate e beterraba

Maga vermelha

Pao de mistura®

Creme de cenoura com ervilhas

Filetes de pescada assados em cama de couve e

pimento@@ENOMY Arros brancoMEIOM
Feijdo branco assado em cama de couve e pimento® @003
Arroz branco®@101M
Brécolos e couve-flor cozidos
Banana
Pao de mistura®
Creme de abdbora com brocolos
9)(10)(11 3)(6)(10)

Febras de porco estufadas™ ), Massa espiralm(

1OX 1)(3)(6)(10)

Favas estufadas’ WO)(W, Massa espiral(

Salada de alface, couve roxa e cenoura

Kiwi

Pao de mistura®

Feijdo-frade com nabigas(ﬁ)(m
Paloco a Gomes de Sa (bacalhau, batata cozida, ovo e
salsa)NEE@EN0NM04)

Soja estufada com couve-flor e salsa"®@®®EN0NI2) Botats

cozida

Salada de milho, couve roxa e pepino

Clementina

Pao de mistura'”

Curgete com alface

Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve

1)(6)(9)10)(1N(13; (1M)(9)0)(1)

e cenoura)( ), Arroz branco

Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura) @003,

Arroz branco®@101M

Couve e cenoura cozida

Péra

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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2,3
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(Kcal)

68,1
89,6
329,0
282,6
22,3

39,4

68,1

83,8

295,6

4349

12,56

45,8

68,1
83,4
286,6
2914
29,3

36,5
68,1
95,8
209,9
302,7
54,2

31,7
68,1
82,6
359,1

4443

25,5

29,2

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



[

Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

o
o

Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®

Creme de couve-flor

Massinha de atum com milho e brécolos ME@E 0

Massinha de ervilhas com milho e brécolosP@©E10

Salada de beterraba, cenoura e pepino

Maga vermelha

P&o de mistura®

Creme de abdbora

Arroz de pato ¢/ chourigoM@©E0M2)

Arroz de grao, cenoura e cogumelos @120

Salada de alface, tomate e pepino

Clementina

P&o de mistura®

Feijdo branco com couve lombarda®)
Salada de maruca (c/ ovo, batata, cenoura, feijao verde e

ervilhas)PPE@O0M4)

Salada de soja (batatas, ervilhas, feijdo verde e
cenoura)NEE@©E01N02)

Brécolos e couve-flor cozidos

Fruta da época / GelatinaM®(©?)€)(12)

P&o de mistura®

Brocolos

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

Frango estufado com cenoura e couve @10 Egparguete™

Grao-de-bico estufado com cenoura e couye@@00MA)

Esparguete®©010)

Salada de alface, tomate e cenoura

Péra

P&o de mistura®

Gr3o-de-bico com agrigo®

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

tomateM@00X1)

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

Arroz de tomateM®100

Couve e cenoura salteadas

Laranja

* 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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51,7

2,7

5,9
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2,8

4,9

0.4

13

18,2

7,3

0,1

0,3

0.4

12,5

7.9

0,2

01

0.4

83

6,1

0,2

0.2/
0.0

0.4

17,9

8,3

0,1

0,2

0.4

1.6

28,7

6,5

11

01

2,3

2,3

27,6

14,3

2,3

4,8

26,2

30,7

1.4

0.4/
0.0

2,3

2,6

22,4

15,1

0,8

0,2

2,3

3,5

20,5

19,5

0,6

(Kcal)

68,1
67,6
388,5
304,1
25,7

39,4

68,1
74,6
318,5
383,0

12,9

31,7
68,1
105,56

286,1

343,1

12,5

35.3/
56.0

68,1
79.0

356,2
365,3
18,1
29,2
68,1
88,2
476,5
4342

32,3

25,1

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



