2 e 3° CEB e Secundario qu

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

e T Jron [
(9) (9) (9)

g (Kcal)

Municipio

Pio Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Feijao verde 15,6 13 3,0 95,8
Prato Nuggets de frango no forno@©NEN0 arr67 de ervilhasP@OM 637 | 286 218 61,2

Vegetariano Hamburguer de quinoa e legumes no fornom(ﬁ), Arroz de 647 203 102 4969
ervilhasM@ 10X

Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 01 27 44,5

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

Pio Pao de mistura®” 242 | 06 4] 122,6
Sopa Creme de alho francés®® 17,3 16 35 109,4

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

Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho®™®(00

Vegetariano 57,2 n5 19,8 455,0

Massa espiral“)(s)(‘s)(w)

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

Prato 33,7 15,9 38,2 441,4
ovo)NEAEE@E0MIY
Vegetariano Grao salteado com batata e espinafresm(ﬁ)(gmO)(m(m 65,9 13,7 20,4 498,3
Horticolas Couve e cenoura salteadas 4,2 12 24 450
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Curgete com cenoura 19,2 16 37 119,0
Carne de porco estufada aos cubos ¢/ ervilhas e cenouraP@O,
© Prato 30,3 16,0 359 4246
= Macarronete©10)
[7)
'S
b Feijao vermelho estufado com cenouraM®@10M1s)
< Vegetariano 74,4 1,2 24,3 541,8
MacarroneteM©10)
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 54 02 14 359
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Feijao branco com nabiqas@“s) 16,9 15 4.7 12,2
Peixe vermelho assado no forno'\ /W UVIINES ‘Batata
Prato 24,2 121 22,8 3014
coridaME@0a
Soja estufada com couve-flore salsam(s)(a(g)(gmo)m)“2), Batata
Vegetariano OO 41,4 10,3 45,0 472,4
cozida®@a0a
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 Pao de mistura®” 242 | 06 41 122,6
Sopa Abodbora com espinafres® 16,0 18 35 106,1
Frango assado com cebola e pimento vermelho@1)M Massa
© Prato 37,9 26,9 31,6 528,0
= espiralM@©0)
[7)
'8
L]
o

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 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
Ce T T Lo
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao P30 de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Abdbora com ervilhas 17,0 15 33 106,8
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@®@@N4) arroz de cenoura®0M 7,7 233 | 235 | 5958

Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor"@°M Arroz de cenoura®@OM | 678 | 105 | 183 478,5
Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino 3,4 03 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6

Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)® 19,7 15 37 1221
Tirinhas de peru estufadas com cogumelosM©(10M(2)

Prato 37, 1,8 355 | 4029
Esparguete©©019)

Vegetariano Soja estufada com cogumelos (02 EgnargueteE©10) 52,3 .4 474 | 5349
Horticolas Salada de cenoura e tomate 4,2 0.2 0,7 24,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6

Sopa Cenoura com curgete 19,2 16 3,7 19,0

. Prato Tintureira frita®@E@NOOMIN Arr67 g feijaoMEOOMI3) 56,8 9,7 33,0 452,4
(]
'8

W Vegetariano Arroz de feijao vermelho, cenoura e couyveM©© 10019 87,7 | 108 | 233 588,7

Horticolas Salada de alface, pepino e pimento 19 0,5 19 22,5

4 i1 2 (DE)E)7)(®)(12) 70,6/

Sobremesa Fruta da época / Gelatina 14,9/27,£0,4/0,0 0,7/0,0 me

Pio P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6

Sopa Creme de couve-flor e cenoura 18,8 14 47 18,4

Prato P& de porco assada no fornoP@MOM Massa espiral"©00 22,1 199 | 327 | 4022

Vegetariano Caril de feijao branco®@®0M) Massa espiral MO0 70,4 ni 23,7 519,1
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 P30 de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Couve portuguesa 16,4 15 3,8 104,5
] Prato Salada de cavala com feijdo frade e batata™@®@10M13) 319 157 | 294 | 3992
©
o Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e
(e} Vegetariano SY—— 58,9 10,9 231 471,2
pimentosMEE0MS)
Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 2,9 03 14 237
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

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, PRU | = 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 confecdo, 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
mmEEs
(9) (9) (9) (Kcal)
Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Alho-francés com couve coragao'® 17,2 15 4,0 n2,1

Alméndegas de aves estufadas com ervilhas e cenouraM© @10
Prato 445 | 206 | 403 | 5426

Massa farfalle™®©010)

Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate®© 101D 564 | 12 191 444,9
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 P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 16,3 14 32 102,4

Filetes de pescada assados em cama de couve e
HE® 1)(2)(4)(9)(10)(1)(14] 1)(9)(10)(1 529 12.0 31 454,8
pimentoM@@EI0MIN Arro7 brancoME@OM

Feijdo branco assado em cama de couve e pimentoP(©10N03)
Vegetariano 86,1 n,0 25,0 591,6

Arroz branco(101

Horticolas Brocolos e couve-flor cozidos 14 0.3 2,1 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Creme de abdbora com brécolos 16,3 18 3,9 107,9
Prato Febras de porco estufadas®(9() Massa espiral©(0) 364 | 164 | 368 | 4462
Vegetariano Favas estufadas®@19 Massa espiralM©10) 567 | M2 235 | 4558
Horticolas Salada de alface, couve roxa e cenoura 59 01 27 44,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Feijao-frade com nabigas®© 17,5 15 48 35

Paloco a Gomes de Sa (bacalhau, batata cozida, ovo e
Prato 24,2 14,8 23,4 327,0

salsa)VRB@E0MAL
Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa"®©®@EON0MN2) Batats cozida | 414 | 103 | 450 | 4724
Horticolas Salada de milho, couve roxa e pepino 14,9 2,1 4,6 1071
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
P30 P30 de mistura” 242 | 06 4 122,6
Sopa Curgete com alface 16,5 1,6 38 106,0

Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve
Prato 62,4 17,2 37,4 576,4
e cenoura)MEO0MS)  Arro; brancoM@ 00X

Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura)®©10100s),
Vegetariano 88,0 10,7 24,6 596,4

Arroz branco((101
Horticolas Couve e cenoura cozida 4,2 0,2 2,4 36,0
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 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

A BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
Municipio

Pio P30 de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de couve-flor 13,4 15 33 87,0
Prato Massinha de atum com milho e brécolos V@O0 448 | 259 | 364 @ 5695

Vegetariano Massinha de ervilhas com milho e brocolosM@EE)10 609 | 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 2,3 93,2
Prato Arroz de pato (c/ chourigo) MOPEO02 W84 | 179 231 450,7

Vegetariano Arroz de grao, cenoura e cogumelos @121 920 | 135 | 209 | 6009
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

P&o de mistura® 24,2 06 4 122,6

Sopa Feijdo branco com couve lombarda‘® 18,8 14 58 126,0

Salada de maruca (c/ ovo, batata, cenoura, feijao verde e
Prato 34,4 14,9 36,4 439,0
ervilhas)N@@@E0MA4)

Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura)V®®©MOM | 504 | 107 | 487 | 8427
Horticolas Brocolos e couve-flor cozidos 14 03 21 19,6
14,9/ 0,4/ 0,71/ 70,6/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"@©?®02
274 | 00 0,0 m,9
Pio P&o de mistura® 24,2 06 4 122,6
Sopa Brécolos 15,6 17 3,7 103,6
Prato Frango estufado com cenoura e couve@10M EspargueteM®®©09) | 399 | 267 | 316 = 5362
Grao-de-bico estufado com cenoura e couveM©0N13),
Vegetariano 83,3 14,2 24,2 594,4
Esparguete®©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 Grao-de-bico com agriao®©® 15,8 17 4.2 104,7

Salma&o assado no forno com orégaosN@@ENIOMAY Arroz de
Prato 492 | 386 | 262 @ 6538

tomateM@00X1

Feijdo preto salteado com alho francés e pimento©10(N(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 confegéo, os diferentes componentes da refeigao podem conter vestigios de qualquer um

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



