2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio
Pio Pio de mistura® 24,2 0.6 4 122,6
Sopa Creme de couve-flor 13,4 15 33 87,0

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

Prato 32,3 25,0 35,0 X
NRE)@)(6)()(10)(1M)(14) 506.1

verde’
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura®©©00M 634 | 124 | 207 | 4927
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
P30 P&o de mistura® 24,2 06 4 122,6
Sopa Brécolos 15,6 17 3.7 103,6

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas
Prato 47,3 19,7 33,9 505,0

aromaticas@0(2) Arroz brancoM 1O
Salteado de lentilhas e cogumelosM®©0NAA3) A rro7
Vegetariano 85,9 10,0 25,4 5578
branco®@0X
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 2,7 0,4 1.7 24,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura® 24,2 06 4 122,6
Sopa Feijao branco com couve lombarda®®) 18,8 14 58 126,0
Prato Bacalhau com natas M@ E@ME@00M04) 349 | 189 | 305 @ 4369
Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa®©@®@©0 Batata cozida 414 103 | 450 | 4724
Horticolas Salada de milho, couve roxa e pepino 14,9 21 4,6 107,1
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 Brocolos 15,6 17 37 103,6
Prato Frango estufado com cenoura e couve@10M EspargueteM®®9) | 399 | 267 | 316 @ 5362
Grao-de-bico estufado com cenoura e couveM©00N13),
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

Filetes de pescada assados em cama de couve e
HE® 1)(2)(4)(9)(10) (1) (14 1)(9)(10)(1 52,9 12,0 1 4548
pimentoM@@EI0MIN Arro7 brancoME@OM

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

Arroz branco((10
Horticolas Salada de alface, pepino e pimento 19 0,5 19 22,5
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

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio

(9) (Kcal)
Pio Pao de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Alho-francés com couve coragéo(g) 17,2 15 4,0 n21

Alméndegas de aves estufadas com ervilhas e cenoura®@ 101,
Prato 44,5 20,6 40,3 542,6
Massa farfalle™®(©10)

Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate@©©10/1D 56,4 nz2 191 444,9
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 4,6 0.2 2,0 34,8

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0.7 70,6

P3o Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6

Sopa Creme de cenoura com ervilhas 16,3 14 3.2 102,4
Salm&o assado no forno com orégaosM@@WENMIN Arroz de

Prato 49,2 38,6 26,2 653,8

tomateM@10M

Feijdo preto salteado com alho francés e pimentoM©®0M03)
Vegetariano 87,3 mna 24,5 594,9
Arroz de tomate(10)

Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 14 03 21 19,5

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0.7 70,6

Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Creme de abdbora com brocolos 16,3 18 39 107,9
Prato Perna de frango assada no forno 1M Massa espiral@©10) 36,4 26,6 30,7 5129

Grao-de-bico estufado com cenoura e couve @109 Magsa

Vegetariano 83,3 14,2 24,2 594,4
espiral V&0
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 Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Feijao-frade com nabigas(ﬁ)(m 17,5 15 48 13,5
Escamudo com grelos, batata, ovo e crosta de
Prato 39,5 15,7 32,6 438,1
broa“ (2)3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(1M(12)(14)

Vegetariano Favas com grelos, batata e crosta de broa"®®©@EEM2) 576 | 107 | 235 | 4579
Horticolas Couve e cenoura salteadas 4,2 1.2 24 450
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio Pao de mistura'” 242 | 06 41 1226
Sopa Curgete com alface 16,5 16 38 106,0

Feijoada a Portuguesa (feijdo branco, carne de vaca e porco, couve
Prato ME@0)N3) NEO0YM 62,4 17,2 37,4 576,4
ecenoura) O , Arroz branco®@10)1

Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura) @03,
Vegetariano 88,0 10,7 24,6 596,4
Arroz branco®@101M

Horticolas Couve e cenoura cozida 4,2 02 24 36,0

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

>
o

Notas:
* 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.
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
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Municipio

Sopa
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Notas:

2 e 3° CEB e Secundario

Pao de mistura®
Abdbora com ervilhas

)()(E)(4) (9)00)(1)

Barrinhas de pescada no forno! ™09 Arroz de cenoura

1)(©)0M M(@0)(1)

Salteado de ervilhas e couve-flor! ), Arroz de cenoura

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Pao de mistura®

Juliana de legumes (alho francés e cenoura)®

Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao
verde) M@0

Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao
verde)NO@ @00/

Couve-flor cozida

Fruta da época

Pao de mistura®

Cenoura com curgete

Abrétea assada no fornoM@@E0(N14) , Arroz de
feijaoMEE0MAZ

Arroz de feijdo vermelho, cenoura e couveNEE03)

Salada de alface, pepino e pimento

Fruta da época

Pao de mistura®

Creme de couve-flor e cenoura

1)

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

couve e cenouraE©10)

(1(6)(9)(10)()(13,

Caril de feijao branco ) Massa espiral salteada c/ couve

e cenouraM®©10)

Salada de alface, tomate e beterraba

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.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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122,6
106,8
595,8
4785
29,5
70,6
1226
122,1
4237
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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



