2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio

(9) (Kcal)
P30 P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Abdbora com brécolos 14,4 15 3,6 95,0

Nuggets de frango no fornoME©ME0) Arroz primaveril (cenoura,
Prato 77 | 296 | 234 | 6629

ervilhas e milho) M0

v ; Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz primaveril ) s .
egetariano 72,7 1,3 n, 548,7
? (cenoura, ervilhas e milho) MO

Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 4,6 0.2 2,0 34,8

Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 07 70,6

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6

Sopa Creme de cenoura com ervilhas 16,3 14 3.2 102,4

Massinha de peixe gratinada (c/ pescada, peixe vermelho, brocolos,
Prato 2 0000 38,3 20,7 36,8 495,4
pimentos e queijo)VRE@OO0004)

Vegetariano Massa com grao, brécolos e pimentosP@©E10(113) 80,2 | 146 | 235 | 5780
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

P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6

Sopa Alho francés com curgete!® 16,5 15 4,4 108,1

Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve
Prato OIS O 62,4 17,2 37,4 576,4
e cenoura)NOOOM) Arroz brancoM@ 1M

Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura)®©10)1003),
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

Pio P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Grao-de-bico com espinafres©© 16,0 18 41 106,5
Prato Abrétea assada @WEOM0MN9 Batata cozida 24,9 9,2 24,1 284,3

Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa®®©®EONM) Batata cozida | 414 | 103 | 450 | 4724
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 2,7 0,4 17 24,6
Sobremesa Fruta da época / GelatinaM®(©?)(€)12) 14,9/27,40,4/0,0 0,7/0,0 71?1'6;

Pio P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Alface e cenoura 18,1 14 3.4 m,4
Prato Peito de peru estufado com ervilhas"@10M(2) Egnarguete®©00 413 | 210 | 344 | 506,

Vegetariano Ervilhas estufadas com cenoura”@0M EspargueteE©10) 564 | 112 19,1 444,7
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

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.

KN E=
(9) (9)

(9) (Keal)

Municipio

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Alho-francés com couve coracao’® 17,2 15 4,0 2,1
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@®@WN4 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 beterraba 4,6 0.2 2,0 34,8

Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 07 70,6

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Caldo verde (s/ chourigo) 15,1 18 5,6 10,7
Prato Bife de porco estufado@1)M Massa lacinhosM®®10) 635 | 347 31,1 697,6

Vegetariano Favas estufadas” @9 Massa lacinhos™@©10) 750 | 197 | 284 | 6023
Horticolas Salada de alface, couve roxa e cenoura 59 01 2,7 44,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Couve-flor com cenoura 18,8 14 4,7 18,4

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

Prato 33,7 16,0 277 399,8
Ovo)(1)(2)(3)(4)(9)(10)(“)(13)(14)

Vegetariano Grao estufado c/ tomate e alho francésM©©@0MS Batata cozida | 685 | 134 | 202 | 5057
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

Pao P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Brocolos 15,6 1,7 37 103,6
orato Tirinhas de frango salteadas com cenoura e couve "9 Massa s s . w97

espiral M@©00)

Vegetariano Massada de feijao vermelho com cenoura e couyve"®EE10)1N13) 77,2 5 254 | 5650
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 P&o de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Feijdo branco com couve lombarda‘®® 18,8 14 58 126,0
Prato Maruca estufada“)(z)(“)(%O)m)“z‘), Arroz de ervilhas e milhoM®10 57,1 10,6 29,6 454,4

Vegetariano Arroz de lentilhas, pimentos e cenoura©©@10(003) 90,4 | 102 | 258 | 5847
Horticolas Salada de alface, couve roxa, pepino 4,0 0,3 29 37,3
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 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 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

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6

Sopa Abodbora com feijao verde 15,8 13 31 97,2

Alméndegas de aves estufadas com ervilhas e cenouraM®@ 101,
Prato 445 | 206 | 403 | 5426
Massa espiral"®®00)

Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomateM@©@10) 56,4 1,2 19,1 444,9
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 Pio de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Feijdo branco com couve-lombarda® 16,7 13 47 110,2
Paloco a Bras (c/ batata palha, ovo, azeitonas e
Prato 39,3 4,7 23,5 632,6
salsa)NEEWEME0IN3)14)
Tofu a Gomes de Sa (c/ alho francés, brocolos e
Vegetariano 27,2 19,8 23,3 ,7
g azeitonas)MEEO0M3) 390
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
P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)® 19,7 15 37 122,1
Prato Frango estufado com cenoura e couve"@19M Egparguete®@©0) | 399 | 267 | 36 | 5362

Grao-de-bico estufado com cenoura e couve©E0N3),

Vegetariano Esparguetem(s)(@m) 83,3 14,2 24,2 5944
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

Pio P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Nabo com espinafres® 15,3 18 34 101,8
Prato P4 de porco assada no fornoM@0M Arroz branco™@10M 480 | 196 | 332 | 5042
Vegetariano Lentilhas estufadas com cenoura e cogumelos @@ A6, 200 | 101 | 260 | sse

branco®@aom

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® 242 | 06 4 122,6
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 18,8 14 4,7 18,4
Prato Salada de cavala com feijdo frade e batata@®@10)IN3) 319 | 157 | 29,4 | 399,2

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

Vi tarian 58,9 10,9 23,1 ,
G ° 1)(6)(9)(10)(1M(13) “n.2

pimentos'
Horticolas Brocolos e cenoura cozidos 2,9 0.3 14 23,7
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 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 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
K3 e
(9) (9) (9) (Kcal)
Pio P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Curgete e feijdo verde 15,3 17 3,8 101,8
Prato Esparguete 4 Bolonhesa (carne de vaca picada)M©@©)0)ma2) 37,1 228 | 347 | 4986
Vegetariano Bolonhesa de soja @M@ ©100(2) 52,3 1,2 46,5 529,56
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 P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Grao-de-bico com nabigas©™ 17,3 17 46 14,1
Peixe vermelho assado no forno! &Y "Batata
Prato 24,2 12,1 22,8 3014
cozidaM@00m
Soja estufada com couve-flor e salsaP®©O®EOM) Bataty
Vegetariano 10 41,4 10,3 45,0 472,4
cozidaM@a0m
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
Pao P30 de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Creme de abodbora 15,6 14 23 93,2
£ Prato Arroz de pato (c/ chourigo) "POV@I0NM2) 484 | 17,9 23,1 450,7
B
W Vegetariano Arroz de grao, cenoura e cogumelos @@ 10IMA2)13) 920 | 135 | 209 @ 6009
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 2,7 04 17 24,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Alface e nabo 16,4 1,6 39 106,7
Prato Massinha de atum com milho e brécolos PE@EEI0M 448 | 259 | 364 | 569,56
Vegetariano Massinha de ervilhas com milho e brécolosM@©E0 609 | 128 21,8 489,6
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 P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 15,1 1.8 5,6 10,7
e Prato Perna de frango assada®@19M Arroz branco®@OM ¢ Batata frita | 635 | 347 311 697,6
B
el Vegetariano Seitan de cebolada©@MMID Arroz pranco® O ¢ Batata frita | 750 | 197 | 284 | 6023
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 01 2,7 44,5
Sobremesa Mousse de chocolate®©7)12) 33,2 45 2,6 188,1

Notas:
* A fruta serd 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 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



