2 e 3° CEB e Secundario 'Cq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio

Pio P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)® 20,0 1,6 38 124,2
orato Hamburguer misto assado no fornoME©EIOM2 Ay, w3 | 201 | 365 | swo

brancoM@0Xm
Vegetariano Hamburguer quinoa e legumes"®, Arroz branco©(10(M 696 | 202 8,7 503,7
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 0,1 2,7 44,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Feijdo branco com espinafres© 9 15,6 16 43 104,6

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

Prato 33,7 16,0 27,7 399,8
OVO)(U(Z)(S)(A)(%(W0)(“)(13)(14)

Vegetariano Grao estufado c/ tomate e alho francésM©©@0MI  Batata cozida | 685 | 134 | 202 | 8057

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

P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Feijao verde com cenoura 18,4 13 34 m,4
Bifes de frango grelhado, Massa salteada c/ cenoura ralada e
Prato ; o 38,5 n,5 38,2 419,7
couveME©@00)M
Seitan grelhado™©1909) Massa salteada cf cenoura ralada e
Vegetariano 40,1 n3 27,3 383,3
couveME©@00))
Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino 3,4 0,3 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Couve branca com cenoura ripada 19,1 1.5 3,1 116,1

Pescada assada c/ cebolada e pimentoP@@EI0MND Arr67 de

Prato 441 n4 271 394,7
cenouraM@00m

Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor™@M Arroz de cenoura®@M | 678 | 10,5 18,3 478,5

Horticolas Feijao-verde e couve-flor cozidos 6,0 0,3 21 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 Abdbora com brécolos 14,4 15 3,6 95,0

Massa a Lavrador (carne de porco e frango, macarronete, feijado
Prato 6101113 36,4 23,8 371 530,7
vermelho, cenoura e couve)NE©EE0M

Massada de feijao vermelho com cenoura e couve

Vegetariano 77,2 n5 25,4 565,0
Y (macarronete)(W)(3)(6)(9)(WO)(”)(W3)

Horticolas Couve e cenoura cozida 4,2 0.2 24 36,0

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 nalegenda. 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

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de tomate com ervilhas 14,2 15 39 94,1
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@®@N4 Arroz de cenoura® @M 717 | 233 | 235 | 5958

Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor"@M Arroz de cenoura®@M | 678 | 10,5 18,3 4785
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 53 0.2 29 42,6

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 alface!® 17, 16 4,2 12,7

Prato P& de porco assada no forno"®9M Esparguete©10) 22,1 199 | 327 | 4022

Lentilhas estufadas com cogumelos e cenoura©©0011012)13)

Vegetariano 78,4 10,8 28,0 551,3
Esparguete®©010)
Horticolas Feijao-verde e couve-flor cozidos 6,0 03 21 43,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Feijdo vermelho e couve lombarda®(® 18,1 13 5,0 16,7
Carapauzinhos fritosm(z)(z‘)(g)(g)“O)m)(“‘), Batata cozida c/ m.° de
Prato 31,2 n7 21,2 319,6
Salsaﬂ)(g)ﬂo)(“)(m)
Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e
Vegetariano 58,9 10,9 231 47,2
pimentosﬁ)(@@m0)(“)(15)
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® 242 | 06 4 122,6
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)® 20,0 16 38 124,2
Prato Arroz de aves (frango e peru) no forno ¢/ chourigo VOO0 484 | 190 | 316 | 4945
Vegetariano Arroz de grdo com carilV©©@010(N03) 920 | 135 | 209 | 6009
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® 242 | 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com nabigas®® 17,3 17 4,6 N4,

Escamudo com grelos, batata, ovo e crosta de

Prato 39,5 15,7 32,6 4381
N(RE)@)(E)(6)(7)(8)(9)(10)(1N(12)(14)

broa'
Vegetariano Favas com grelos, batata e crosta de broa@®E?EE0(N(2) 576 | 107 | 235 | 4579
Horticolas Salada de alface, pepino e pimento 19 0,5 1,9 22,5
14,9/ 0,4/ 0,71 70,6/
Sobremesa Fruta da época / Pudim®®)

o
o

19,0 0,8 2,4 93,0
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 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
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Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Notas:

2 e 3° CEB e Secundario

P&o de mistura®

Abdbora com brocolos

Filetes de pescada assados ¢/ limao'""“'“'" 'Arroz de

ervilhas"@OM

Arroz de ervilhas com cenoura e pimento vermelhoM0

Salada de alface, tomate e beterraba

Fruta da época

P&o de mistura®

Alho-francés, cenoura e nabo®

NEX (3)(6)(10)

Perna de frango assada no forno™@10M Massa espiral®

Favas salteadas com abdbora e massa espiral"®©@©00)1N(2)

Salada de alface, couve roxa, pepino e cebola

Fruta da época

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (9)
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50,8
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4,0
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0,6
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10,8

0,2

0.4
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26,6

n3

0,3

0.4

4,

3,6

31,1

17,8

2,0

0,7

4

3.8

30,7

23,6

29

0,7

(Kcal)

122,6
95,0
439,6
485,0
34,8

70,6

122,6
124,2
512,9
460,5
373

70,6

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 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
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Vegetariano
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Sobremesa
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Horticolas
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>
o

Notas:

2 e 3° CEB e Secundario

Pao de mistura®

Curgete e brécolos

Massinha de atum com milho e pimento ME@EE0M
Massinha de ervilhas com milho e pimentoM®©©00)1M

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

Pao de mistura®

Creme de abdbora com ervilhas

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas
H(9)0)(M(12 M@0

aromaticas’ ), Arroz branco
Salteado de lentilhas e cogumelosM©@©@OMAD) A rro;
branco®®00

Feijao-verde e couve-flor cozidos

Fruta da época

Pao de mistura®

Nabo, cenoura e couve branca

Bacalhau com natas (N@E@ME1004)

Tofu a Gomes de Sa (c/ alho francés, brocolos e

azeitonas) @ EBO00M03)

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Pao de mistura®

Creme de feijdo verde

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico,

macarronete, cenoura e couve)NE©E 1003

Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e

couve)VEEE0MI3)

Couve lombarda e cenoura cozidas

Fruta da época

Pao de mistura®

Grao-de-bico com couve lombarda®®

Filete de salmao assado no forno com ore’géos(
Arroz de tomate(100)
Feijdo preto salteado com alho francés e pimento™

Arroz de tomate(100)

Salada de milho, couve roxa e pepino

Fruta da época

* A fruta seré definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

1N(2)(4)(9)(10)(1M)(14)

6)(9)10)(11)(13)

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (@)

24,2

177

45,6

61,7

53

14,9

24,2

13,1

47,3

859

6,0

14,9

24,2

19,4

34,9

27,2

3.4

14,9

24,2

16,3

40,8

83,3

4,2

24,2

17,1

49,2

87,3

14,9

0,6

19

259

12,7

0,2

0,4

0,6

19,7

10,0

0,3

0,4

0,6

18,9

19,8

0,3

0,4

0,6

18,9

14,2

0,2

0,4

0,6

38,6

na

2]

0,4

4,1

49

35,7

21,2

29

0,7

4,1

3,6

339

254

21

0,7

41

31

30,5

233

2,0

0,7

41

16,3

46,8

24,2

2,4

0,7

41

4,6

26,2

24,5

4,6

0,7

(Kcal)

1226
18,1
569,9
489,9
42,6

70,6

122,6

86,8

505,0

5578
43,3

70,6

122,6
18,2

436,9
390,7
29,5
70,6
122,6
103,8

540,5

594,4
36,0
70,6
122,6
12,0

653,8

594,9

1071

70,6

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 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



