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Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa
Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa
Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

o
o

Notas:

2 e 3° CEB e Secundario

P&o de mistura®

Creme de abobora com ervilhas

Massa de cavala, ovo e camarao, milho, cenoura e feijao
verdeN@E@©)©)00)1n)

Bolonhesa de Soja(l)(S)(G)(B)(Q)(WO)(ﬂ)

Salada de alface e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Curgete e brécolos

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas

)(9)(0)(M(12 )(9)(0)(1)

aromaticas' ) Arroz branco!

N@0)(Ma2 M()0)(1)

Salteado de lentilhas e cogumelos( ), Arroz branco

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

P&o de mistura®

Grao-de-bico com couve lombarda‘®)

Escamudo com grelos, batata, ovo e crosta de
broaN@E@EE7)E)©)(10)IN(12)(14)

Favas com grelos, batata e crosta de broa®@®®E?EE10()(2)

Salada de milho, couve roxa e pepino

Fruta da época

P&o de mistura®

Creme de feijao verde

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grdo-de-bico, macarronete,
cenoura e couve)MEEE0M
Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarronete, cenoura e

couve) VSO0

Couve lombarda e cenoura cozidas

Fruta da época

* 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.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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0,7
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122,6

86,8
506,1

529,5
20,3

70,6

122,6

18,1
505,0
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122,6

12,0
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122,6
103,8
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36,0
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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) 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



2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6

Sopa Abdbora com brécolos 14,4 15 3,6 95,0

Nuggets de frango no fornoME©ME0) Arroz primaveril (cenoura,
Prato 77 | 296 | 234 | 6629
ervilhas e milho) (00

Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz primaveril
Vegetariano 72,7 21,3 ns8 548,7

(cenoura, ervilhas e milho) MO
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
Pio Pio de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 16,3 14 3.2 102,4

Massinha de peixe gratinada (c/ pescada, peixe vermelho, brécolos,
Prato 38,3 20,7 36,8 495,4
pimentos e queijo)MRE@EMEI0NMA4)

Vegetariano Massa com grao, brécolos e pimentos@E©)10(1s) 802 | 146 | 235 | 5780
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

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6

Sopa Alho francés com curgete!® 16,5 15 44 108,1
Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijdo

Prato 33,8 n3 40,5 423,7
verde) M@0
Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao

Vegetariano 49,0 10,9 49,2 542,7
verde)ME®@©00)n)
Horticolas Couve-flor cozida 0,9 0,1 10 9,2

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

Pio Pio de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com espinafres®© @ 16,0 18 41 106,5

Salmao assado no forno com orégaosV@@WEOMNY Arro7 de

Prato 49,2 38,6 26,2 653,8
tomatem(gmo)m)
Feijdo preto salteado com alho francés e pimento©10(N(3)
Vegetariano 87,3 na 24,5 594,9
Arroz de tomateM©10M
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 2,7 0.4 17 24,6
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/ 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 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



2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio
S T ] o o)
(@) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura®” 242 | 06 4 122,6
Sopa Alho-francés com couve coragao'® 17,2 15 4,0 1121
Barrinhas de pescada no forno!'*¥ WU Arroz de
Prato 7 23,3 23,5 595,8
cenouraM©00Xm
Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor"@19M, Arroz de cenoura®@ | 678 | 105 | 183 | 4785
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
Pao Pao de mistura” 242 | 06 4 122,6
Sopa Caldo verde (s/ chourigo) 151 18 56 10,7
Prato Perna de frango assada® @M Arroz branco®®0W ¢ Batata frita | 635 | 347 311 697,6
Vegetariano Seitan de ceboladaP@©MOMID Arro7 branco@MOM ¢ Batata frita | 75,0 19,7 28,4 6023
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 01 2,7 44,5
Sobremesa Mousse de chocolateV®©7(12) 33,2 45 2,6 188,1
Pao
Sopa
© Prato
()
'S
& Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Pao
Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Pao
Sopa
©
= Prato
(7}
'S
Bl Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

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 refeicao podem conter vestigios de qualquer um

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



