’ JI/1°CEB Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio
e | o [ o
(9) (9) (9) (Kcal)
P3o Pao de mistura®” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de tomate com ervilhas 1,9 1.5 3,3 80,9

Barrinhas de pescada no fornoM@®WN 4 Arroz de cenoura,
Prato 44,9 13,0 13,4 355,4
pimento e milho®@ 0™

(900!

Salteado de favas e couve-flor! m)] Arroz de cenoura, pimento e

Vegetari
egetariano IO 52,9 6,9 17,1 368,6
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
P3o Pao de mistura®” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Alho francés com curgete'® 12,7 1.4 3,2 84,2
Bifes de frango grelhado, Massa salteada ¢/ cenoura ralada e
Prato T 23,3 6,7 25,8 262,1
couve™®
Veaetart Seitan grelhado"®9®, Massa salteada c/ cenoura ralada e 243 | 64 | 169 | 2300
egetariano s , ) )
Couve(W)(B)(B)(‘-?)UO)(“)
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
P3o Pao de mistura®” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Alface e cenoura 13,3 13 2,4 83,3
Abrétea assada @@WENOMI4 Batata cozida, Feijao frade e cenoura
Prato 33,0 5,6 25,9 306,1
cozida®®
Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa®®O®EONOMN Batata cozida | 28,5 | 59 | 285 | 3027
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 1.4 0,2 0,9 12,9
Sobremesa Laranja 4,9 01 0,6 251
Pio Pao de mistura’” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de feijao verde 12,4 13 2,8 80,2

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete,
Prato 1)(3)(6)(9)(10)(1)(13; 23’1 11/1 2918 32410
cenoura e couve) V@ @0

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

o 517 | 83 | 151 | 3653
couve)NEEEI0M)

Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidas 2,8 0.1 15 23,3

Sobremesa Maga Golden 8,4 0,3 01 39,4
Pao
Sopa
Prato

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 confegéao, 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



’ Jl/1° CEB Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

I
(9) (9)

(9) (Keal)

Municipio

P30 Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Nabo com espinafres® 1,8 1,6 2,6 79,9
Prato Esparguete 4 Bolonhesa (carne de vaca picada)P®@©?©)1011012) 229 145 | 236 @ 3204

Vegetariano Bolonhesa de sojaM@® @@ ©10)(1(2) 32,4 6,4 29,0 | 3244
Horticolas Salada de alface, milho e tomate 6,0 10 17 42,8

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

P30 P&o de mistura® 135 | 04 2,3 68,1

Sopa Couve branca com cenoura ripada 14,2 14 2,3 88,4

Pescada assada c/ cebolada e pimentoP@@EI0MND Arro7 de

Prato cenouraME0m 26,5 6,7 20,5 252,4
Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor”®1°M Arroz de cenoura@M 1 459 | 6,1 125 | 3158
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozido 2,4 0,2 1,6 209
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Creme de alho francés e couve-flor® 139 | 15 34 | 922
Prato Febras de porco estufadas” 190 EspargueteS©10) N4 | 127 | 226 2526
Vegetariano Lentilhas estufadas com cogumelos e cenoura©@00(101213) w7 | e s | 8.2
Esparguete(©10)
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 7.3 0,9 2,7 54,0
Sobremesa Laranja 4,9 0,1 0,6 25,1
P30 Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 13,9 13 3,3 88,5
Prato Salada de atum com feijdo frade e batataP“(®(10(N13) 21,0 | 16,8 | 26,2 | 347,7

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

Vegetarian
G ° 1)(6)(9)(10)(1M(13)

45,6 6,3 18,5 350,1
pimentos'

Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 19 0.2 0,9 15,5

Sobremesa Péra 5,9 0,2 0,2 29,2

Péo Pao de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)® 14,8 1,4 2,7 93,2
Prato Arroz de aves (frango e peru) no forno ¢/ chourigo V@EME0M) 1308 | 133 | 23,6 @ 3485

Vegetariano Arroz de grdo com carilME@00n03) 58,7 79 12,8 374,3
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 3,9 0,1 1,0 25,7

Sobremesa Maga Golden 8,4 0,3 01 39,4

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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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

o [ [
(9) (9) (9)

Municipio

(Kcal)
Pio Pio de mistura® 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Creme de couve-flor 10,3 1,3 2,3 67,6

Massa de cavala, ovo e camarao, milho, cenoura e feijao

Prato OO0 29,4 n,7 26,4 | 3377

verde!
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenouraM®®©)101 396 @ 7, 13,6 | 3064
Sobremesa Magé vermelha 8,4 0,3 01 39,4
Pdo Pao de mistura” 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Brécolos 1,9 1,5 2,6 79,0

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas
Prato 31,6 12,6 24,0 @ 338,3

aromaticas 02 Arroz brancoM 1O
Salteado de lentilhas e cogumelosM©@0MN0209) A rrq7

Vegetariano 56,0 57 16,2 354,3
brancoM@001n

Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 14 0,2 0,9 12,9

Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8
Pao de mistura” 135 | 04 @ 23 68,1

Sopa Feijdo branco com couve lombarda‘®® 15,5 13 48 | 105,56

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

Prato YDREE@EOOMA(4) 17.5 9.3 235 | 2504

salsa
Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa®®©®EOM) Batata cozida = 28,5 | 59 | 285 | 3027
Horticolas Salada de milho, couve roxa e pepino 7.4 10 2,5 54,2
7.4 0.2/ 0.4/ 35.3/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"@©"®02
13.7 0.0 0.0 56.0
Pio Pao de mistura” 135 | 04 @ 23 68,1
Sopa Creme de abodbora 12,2 13 18 74,6
Prato Frango estufado com cenoura e couve @10 Esparguete™®©10) | 247 | 179 | 22,4 | 356,2

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

Vegetari
egetariano Esparguetem(s)@“o) 51,7 8,3 151 365,3
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 2,7 0,1 0,8 18,1
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2
Pio Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com agriao®®® 130 | 16 35 88,2

Filetes de pescada assados em cama de couve e 350 | 7.0 216 | 2956
Prato | | |
pimento®@®0MIY A rroz prancoM@10( :
Feijdo branco assado em cama de couve e pimento®@101s)

o 644 | 65 | 20,0 @ 4349
Arroz branco®®00

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



[

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

Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Notas:

Jl/1° CEB

Pao de mistura®

Alho-francés com couve coragio™®

Alméndegas de aves estufadas com ervilhas e cenoura®® 101,

Massa farfalle™®(©10)
Massa com ervilhas, cenoura, tomate&©©(01)
Salada de alface, tomate e beterraba

Maga vermelha

Pao de mistura®

Creme de cenoura com ervilhas

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

Salmao assado no forno com orégéos( ),Arroz de

tomateM@0))

Feijdo preto salteado com alho francés e pimentom(ﬁ)(gmO)m)(m,

Arroz de tomate(100D

Brécolos e couve-flor cozidos

Banana

Pao de mistura®

Creme de abdbora com brocolos

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

Perna de frango assada no forno™®19 Massa espiral’

Grao-de-bico estufado com cenoura e couvem(ﬁ)(gmO)m)(m, Massa
espira]m(s)(e)(w)

Salada de alface, couve roxa e cenoura

Kiwi

Pao de mistura®

Feijdo-frade com nabigas®©™®
Escamudo com grelos, batata, ovo e crosta de

broaM@E@ENE)7)E))(0)(1(12)(14)

Favas com grelos, batata e crosta de broa"®©@EEM2)

Couve e cenoura salteadas

Laranja

Pao de mistura'™

Curgete com alface

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

1)(6)(9)10)(1)(13; M)(©@ao)()

e cenoura)’ (9 Arroz branco

Feijoada vegetariana (feijao branco, couve e cenoura)m(@(g)“0)(“)“5),

Arroz branco®@10)1

Couve e cenoura cozida

Péra

* A fruta seré definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

(9) (9) (@)

13,5

13,5

27,7

36,1

3,1

8.4

13,5

129

33,2

64,8

0,9

9,6

13,5

4,0

7]

13,5

14,4

26,9

39,4

2,8

4,9

66,2

3.2

59

0,4

1.4

12,0

6,5

01

03

0,4

28,7

6,5

0,2

0,2

8,3

0,0

0,3

0,4

8,9

6,2

01

0,2

2,3

3,1

24,6

2,3

2,7

20,5

19,5

0,7

2,3

4,

(Kcal)

68,1
89,6
329,0

282,6
22,3

39,4
68,1
83,8

476,5

68,1
83,4
339,5

365,3

29,3

36,5

68,1
95,8
282,6
304,2

32,3

25,1

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

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®

Abodbora com ervilhas

NERE)@7)(4

Barrinhas de pescada no forno! ), Arroz de cenoura

Salteado de ervilhas e couve-flor"®M Arroz de cenoura
Salada de alface, beterraba e pepino

Péra

P&o de mistura®

Juliana de legumes (alho francés e cenoura)®

Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijdo

verde) P00

Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao

verde)MEE @0

Couve-flor cozida

Maga vermelha

P&o de mistura®

Cenoura com curgete

Abrétea assada no fornoPE@EOINMAD “Arra7 de feijsoN@OI0IMAD

Arroz de feijao vermelho, cenoura e couyeM®@ 1013

Salada de alface, pepino e pimento

Fruta da época / Pudim®®?

P&o de mistura®

Creme de couve-flor e cenoura

1)

P4 de porco assada no forno"9 Massa espiral salteada c/

couve e cenouraM®EN10)

)(6)(9)(

Caril de feijdo branco! 100009 Massa espiral ¢/ couve e

cenouraM@©10)

Salada de alface, tomate e beterraba

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.

M@a0)1)

M(©9)(10)(1M)

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

o [ [
(9) (9) (9)

13,5

13,6

40,3

45,9

2,5

5,9

8,4

13,5

14,3

27,4

65,9

7.4]
19.0

13,5

13,9

13,3

53,8

31

4,9

0.4

1.4

12,2

6,1

0,2

0,2

0.4

6,6

6,2

0,0

0,3

0.4

5.4

6,4

0,3
0.2/
0.8

0.4

12,7

6,6

0,1

01

2,3

29

12,2

2,3

2,7

27,2

30,5

0,6

0,1

2,3

2,8

20,1

19,2

1,0
0.4/
2.4

2,3

3,3

23,1

19,6

0,6

(Kcal)

68,1
88,1
3229
315,8
20,2

29,2

68,1
90,9
269,3
334,3
59

39,4

68,1
90,0
243,55
437,8

12,8
35.3/
93.0

68,1

88,56

264,6

391,3

22,3

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



