’ Jl/1° CEB Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio

(Kcal)
P30 P&o de mistura® 135 | 04 2,3 68,1
Sopa Abodbora com brécolos N4 14 2,6 74,8

orat Nuggets de frango no fornoME©ME0) Arroz primaveril (cenoura, 56 | 30 | 424

e ervilhas e milho) (00 ' ' ' 8750

—— Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz primaveril 46,3 131 79 348.3
egetariano , , ) ,

(cenoura, ervilhas e milho) MO

Sobremesa Magé vermelha 8,4 0,3 01 39,4

Pio P&o de mistura® 135 | 04 23 68,1

Sopa Creme de cenoura com ervilhas 12,9 13 2,7 83,8

Massinha de peixe gratinada (c/ pescada, peixe vermelho, brocolos, 5 g 059
Prato pimentos e quejo) MREWEN@A0MIY 85 12 S 5193

Vegetariano Massa com grao, brécolos e pimentosP@®E)10(113) 492 | 84 | 144 | 3494
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 7.3 0,9 2,7 54,0

Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8

P&o de mistura® 135 | 04 2,3 68,1

Sopa Alho francés com curgete!® 12,7 14 3.2 84,2

Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve 406 101 030 350 1
Prato ) ) .

e cenoura)NEEOMI) Arroz brancoM@ 1M )
Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura)N©@10(003)

Vegetariano 66,2 6,4 20,2 444,3
Arroz branco((101

Horticolas Couve e cenoura cozida 3,2 0,1 1,6 25,5
Sobremesa Péra 5,9 0,2 0,2 29,2
Péo Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com espinafres©© 13,1 1,6 3.4 88,9
Prato Abrétea assada @WOMOMID Batata cozida 182 | 52 | 191 | 2001
Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa®®©®EOM2) Batata cozida = 28,5 | 59 | 285 | 3027
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 14 0,2 0,9 12,9
Sobremesa Fruta da época / Gelatina™®(©?)€)12) ral 0211 0411 353/
13.7 0.0 0.0 56.0

Péo Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Alface e cenoura 13,3 1,3 2,4 83,3
Prato Peito de peru estufado com ervilnas@0OM2 Egnarquete®®@0) 1 257 | 134 | 23,6 | 3272
Vegetariano Ervilhas estufadas com cenoura®@190M EgpargueteS©10) 36,1 65 128 @ 2824
Horticolas Salada de alface, pepino e pimento 11 0,3 1,0 12,8
Sobremesa Laranja 4,9 01 0,6 25,1

o
o

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.
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
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Municipio

P30 Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Alho-francés com couve coragao'® 135 | 14 31 89,6
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@®@NM4 Arroz de cenoura®@OM T 403 | 12,2 | 122 | 3229

Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor"@M Arroz de cenoura®@9M | 459 6,1 12,5 | 3158
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 3,1 01 12 22,3
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2

P30 Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Caldo verde (s/ chourigo) 121 1,6 4,5 90,9
Prato Bife de porco estufadoP@1)M Massa lacinhosM®®10) 221 | 102 @ 256 @ 286,6

Vegetariano Favas estufadas@9M Massa lacinhosM®©00) 36,5 6,5 15,9 2914
Horticolas Salada de alface, couve roxa e cenoura 4,0 0,0 17 29,3
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1

Sopa Couve-flor com cenoura 13,9 13 3,3 88,5

Meia desfeita de paloco (grao-de-bico, batata e
Prato 21,9 9,0 18,1 247,3

ovo) NRE@E0M)4)
Vegetariano Gréo estufado ¢/ tomate e alho francés V@@ Batata cozida = 452 | 77 | 129 | 3218
Horticolas Salada de alface, tomate e milho 6,0 10 17 42,8
Sobremesa Kiwi 71 0,3 0,7 36,5
Péo P&o de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Brocolos 1,9 1,5 2,6 79,0
orato Tirinhas de frango salteadas com cenoura e couve "9 Massa 247 | 170 | 224 | 3862
espiral NEE0)
Vegetariano Massada de feijao vermelho com cenoura e couyve"®@E10)1013) 563 | 68 | 20,2 4092
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozido 2,4 0,2 1,6 209
Sobremesa Laranja 4,9 01 0,6 25,1
Péo Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Feijdo branco com couve lombarda‘® 15,5 1,3 48 | 1055
Prato Maruca estufada®@@@M0M9 Arroz de ervilhas e milhoM O™ 393 63 | 231 | 3149
Vegetariano Arroz de lentilhas, pimentos e cenoura®@(10(003) 58,6 | 57 16,1 | 366,9
Horticolas Salada de alface, couve roxa, pepino 2,7 0,2 18 241
Sobremesa Magé Golden 8,4 0,3 01 39,4

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, PROT= 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) Suifitos; (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
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Pio Pao de mistura® 135 | 04 23 68,1

Sopa Abdbora com feijao verde 12,3 1,3 2,3 77,3

Almdndegas de aves estufadas com ervilhas e cenouram(ﬁ)(gmo)(m,
Prato 27,7 12,0 24,6 @ 329,0
Massa espiral“)(s)(‘s)(w)

Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate&©©(01) 361 | 65 | 128 @ 2826
Horticolas Feijao-verde e couve-flor cozidos 2,4 0,2 1.6 20,9

Sobremesa Maga vermelha 8.4 03 01 39,4

Pio Pao de mistura® 135 | 04 23 68,1

Sopa Feijao branco com couve-lombarda®(® B4 12 37 89,7

Paloco a Gomes de Sa (c/ batata, ovo, azeitonas e

Prato 17,5 9.4 158 | 220,7
salsa)NRBE@E@000304

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

6)(8)(9)(10)(1M(13) 19.2 12,6 156 259,0

Vegetariano
azeitonas)

Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 31 01 12 22,3
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
P3o de mistura™ 135 | 04 | 23 68,1

Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)® 14,4 14 2,7 90,9
Prato Frango estufado com cenoura e couve" @M Esparguete®®©10 1 247 | 179 | 22,4 | 356,2

Grao-de-bico estufado com cenoura e couve©E0N13),

Vegetariano Esparguetem(s)(ﬁmo) 51,7 8,3 15,1 365,3
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 1.4 0,2 0,9 12,9
Sobremesa Kiwi 71 0,3 0,7 36,5

Pio P30 de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 13,9 13 33 88,5
Prato Salada de cavala com feijao frade e batata®@©©0M13) 21,0 | 104 | 224 | 2739

Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e

Vegetariano pimento3(1)(6)(9)(10)(”)“3) 45,6 6,3 18,5 350,1
Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 19 0.2 09 15,5
Sobremesa Laranja 49 0,1 0,6 25,1

Pio P3o de mistura®” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Nabo com espinafres® 1,8 1,6 2,6 79,9
Prato P4 de porco assada no forno @0 Arroz branco (10 323 | 126 @ 236 @ 3392
Lentilhas estufadas com cenoura e cogumelosm(ﬁ)(gmo)(m“s), Arroz
Vegetariano OO 58,9 58 16,6 370,8
branco( )(9)(10)(1)
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 2,7 01 08 18,1
Sobremesa Péra 59 0,2 0.2 29,2

>
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, 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 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
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Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®

Curgete e feijao verde

Esparguete 4 Bolonhesa (carne de vaca picada)P®@®?©1011012)

Bolonhesa de s0ja@BENEE0M2)

Salada de alface, tomate e cenoura

Banana

P&o de mistura®
Grao-de-bico com nabigas®©™

Peixe vermelho assado no forno@@E0MN04 Batata

cozida@00)M

Soja estufada com couve-flor e salsa®®©®ENM) Bataty
cozida®@ 0
Salada de alface, couve roxa e milho

Péra

P&o de mistura®
Creme de abdbora

Arroz de pato ¢/ chourigoM@© @0 2)

Arroz de grao, cenoura e cogumelos @120

Salada de alface, tomate e pepino

Laranja

P&o de mistura®
Alface e nabo

Massinha de atum com milho e brécolos MO0

Massinha de ervilhas com milho e brocolosM@E©)10

Feijao verde e couve-flor cozido

Maga Golden

P&o de mistura®

Caldo verde (s/ chourigo)

Perna de frango assada®@9" Arroz branco®@(9M ¢ Batata frita
Seitan de cebolada©@0MS) Arroz branco @10V ¢ Batata frita
Salada de alface, cenoura e couve roxa

Mousse de chocolate"®©712)

* 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.
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o
(9)

g (Kcal)
2,3 68,1
2,8 78,3
23,6 | 3204

29,0 | 3244
0,8 18,1
0,7 45,8
2,3 68,1
3,9 96,3
18,0 212,8
28,5 | 3027
2,7 54,0
0,2 29,2
2,3 68,1
1.8 74,6
17,9 318,5
13,4 383,0
0,9 12,9
0,6 25,1
2,3 68,1
2,8 81,6
27,6 388,5
14,3 304,1
1.6 20,9
0,1 39,4
2,3 68,1
4,5 90,9
22,4 | 460,0
18,1 382,2

1.7 29,3

11 83,6

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) Suifitos; (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 nalegenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos



