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Municipio

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato

Vegetariano

Sobremesa

o
o

Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®

Curgete e brécolos

NE)EN7)(9)(0;

Nuggets de frango no forno! ), Arroz primaveril (cenoura,

ervilhas e milho)M00
Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz primaveril

(cenoura, ervilhas e milho) MO

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Péra

P&o de mistura®

Couve branca com cenoura ripada

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

ovo)NRBWEN0MA4

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

Grao estufado ¢/ tomate e alho francés ) Batata cozida

Salada de tomate, cenoura e milho

Banana

P&o de mistura®

Feijao verde com cenoura

Bifes de frango grelhado, Massa salteada c/ cenoura ralada e

couveIEE0M

1)(6)(

Seitan grelhado™©1909) Massa salteada ¢/ cenoura ralada e

couveIEEE0)

Salada de alface, beterraba e pepino

Laranja

P&o de mistura®

Feijdo branco com espinafres® )

Pescada assada ¢/ cebolada e pimentoM@@EM0MD Arroz de

cenoura@0om

Salteado de ervilhas e couve-flor™@0M Arro2 de cenoura®® 00

Feijao verde e couve-flor cozido

Maga vermelha

P&o de mistura®

Creme de abodbora

Massa a Lavrador (carne de porco e frango, macarronete, feijado
vermelho, cenoura e couve)NE©EE0M
Massada de feijao vermelho com cenoura e couve

(macarronete)V@©©@10/0)

Kiwi

* 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.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

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

13,5

13,1

15,6

46,3

4,0

5,9

45,2

7.4

9,6

24,3

2,5

4,9

45,9

2,4

8,4

13,5

12,2

19,6

56,3

7]

0.4

1.6

13,1

0,0

0,2

0.4

9,0

7,7

0,9

0,2

0.4

6,7

6,4

0,2

01

6,1

0,2

0,3

0.4

6,8

0,3

2,3

3,5

0,2

2,3

2,3

18,1

0,7

2,3

2,5

25,8

16,9

0,6

2,3

3,5

20,5

0,1

2,3

21,0

20,2

0,7

(Kcal)

68,1

89,9

373,0

348,3
29,3
29,2
68,1
88,4

2473
321,8
48,3

45,8

68,1

84,7
262,1
230,0

20,2

25,1

68,1

87,0
252,4
315,8

20,9

39,4

68,1

74,6
295,0
409,2

36,5

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

Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®
Creme de feijao verde

Massinha de atum com milho e pimento ME@EE0)I

Massinha de ervilhas com milho e pimento®M@®@10

Salada de alface, tomate e couve roxa

Péra

P&o de mistura®
Alho-francés com alface!®

Arroz de pato ¢/ chourigoM@©ME0M2)

Arroz de grao, cenoura e cogumelos @@

Salada de beterraba, cenoura e pepino

Banana

P&o de mistura®

Feijdo vermelho e couve lombarda®

Solha frita"@@EEIOMIN Batata cozida cf m.o de salsaM@ 1M

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

pimentos @009

Salada de alface, couve roxa e milho

Maga Golden

P&o de mistura®

Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)®

1(9)( 3)(6)(10)

P4 de porco assada no fornoM@0M Egparguete™

Lentilhas estufadas com cogumelos e cenoura’

Esparguete©©010)

Feijao-verde e couve-flor cozidos

Laranja

P&o de mistura®

Grao-de-bico com nabicas®™

N)@)(9)(10)(11 1N(9)0)(1)

Abrétea no fornof 049 Arroz de tomate’

Feijao branco estufado com cenoura e pimentos(

de tomate@10X1M

Salada de beterraba, cenoura e pepino

Fruta da época / Pudim @@

* 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.

)(6)(9)10)(11)(12)(13)

1(6)(9)10)(N(13;

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9)

13,5

12,4

26,7

5,9

13,5

12,9

32,8

60,1

3,9

9,6

45,6

7.3

8,4

13,5

14,8

.4

48,7

2,4

4,9

14,2

25,5

66,3

3,9
7.41
19.0

0.4

13

18,1

7,2

0,1

0,2

0.4

12,5

7.9

0,1

0,2

0.4

6,6

6,3

0,9

0,3

6,1

0,2

01

0.4

1.6

5.4

6,4

0,1
0.2/
0.8

(9)
2,3
2,8

26,9

13,5

0,2

2,3
3.0

17,9

2,3
4,3
20,7
18,5
2,7

0,1

2,3

2,7

0,6

2,3
3,9
19,1

19,2

1,0
0.4/
2.4

(Kcal)

68,1
80,2
383,5
299,0
26,1

29,2

68,1
85,6
318,5
383,0
25,7

45,8

68,1
99,3
228,8
350,1

54,0

39,4

68,1
93,2

252,6
338,2

20,9

25,1

68,1
96,3
229,6

438,5

25,7
35.3/
93.0

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

Péo
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Péo
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Péo
Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Notas:

JI/1°CEB

P50 de mistura®

Nabo com espinafres(g)

Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)P®@©@©)10X112)

Bolonhesa de Soja(W)(E)(S)(G)(B)@)(WO)(U)UZ)

Salada de alface, milho e tomate

Banana

P50 de mistura®
Caldo verde (s/ chourigo)

Red fish assado M@@EIOMY  Arroz pranco™@IO0

Arroz de grao-de-bico com pimento e cenoura®©® @109

Salada de cenoura, couve roxa e beterraba

Kiwi

P50 de mistura®

Couve-flor com cenoura

Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao
verde)@00X1
Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao

verde)NEEEE002)

Maca vermelha

P50 de mistura®

Abdbora com brécolos
Filetes de pescada assados ¢/ limaoM@@E0MIN Arro; e
ervilhasM@ 00

Arroz de ervilhas com cenoura e pimento vermelho®10M

Salada de alface, tomate e beterraba

Laranja

P30 de mistura®

Alho-francés, cenoura e nabo®

)(9) 10)

Perna de frango assada no forno™®19M Massa espiral )

Favas salteadas com abdbora e massa espiral®©@10M12)

Salada de alface, couve roxa, pepino e cebola

Péra

* 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.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

-

(9)

13,5

1.8

229

32,4

6,0

9,6

13,5

N4

34,4

45,9

3.1

49

14,8

22,1

36,5

2,7

59

(9

0,4

1.6

14,5

6,4

0,2

0,4

7,7

79

0,0

0,3

0,4

6,6

6,2

0,3

0,4

6,8

6,1

01

01

0.4

17,8

6,5

0,2

0,2

) (9)

2,3

2,6

23,6

29,0

0,7

2,3

4,5

18,6

13,0

0,7

2,3

3,3

30,5

0,1

2,3

2,6

22,2

12,0

(Kcal)

68,1
79,9
320,4
3244
428

45,8

68,1
90,9
275,2
3832
29,3

36,5

68,1

88,5

269,3

334,3

39,4

68,1

74,8
294,0

314,0
22,3

25,1

68,1
93,2
339,56
291,7

24,1

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 confegéo, 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

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa
Pao
Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

>
o

Notas:

Jl/1° CEB

Pao de mistura®

Curgete e brécolos
Barrinhas de pescada no forno'"' VYUY Arroz de

cenoura®@aom

QIC)elL)

Salteado de ervilhas e couve-flor¢ ) Arroz de cenoura

Salada de alface, tomate e couve roxa

Kiwi

Pao de mistura®

Creme de feijao verde

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico,
macarronete, cenoura e couve)“)(s)(e)(%O)m)(m
Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e

couve)VEEE0M3)

Couve lombarda e cenoura cozidas

Banana

Pao de mistura®

Nabo, cenoura e couve branca

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

salsa)VEAE@E003)04)

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

azeitonas) OO0

Salada de alface, beterraba e pepino

Maca Golden

Pao de mistura®

Creme de abdbora com ervilhas

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas

NEOMN, EgarqueteM@EI0

Salteado delentilhas e cogumelosm(@(gm0)(“)“2)“3),

1)(3)(6)(10)

aromaticas'

Esparguete(

Feijao verde e couve-flor cozido

Laranja

Pao de mistura®

Grao-de-bico com couve lombarda®®
Filete de salm&o assado no forno com orégaos

Arroz de tomate(101D

Feijdo preto salteado com alho francés e pimento“)(

Arroz de tomate(101D

Salada de milho, couve roxa e pepino

Fruta da época / GelatinaM®©?©)12)

* 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.

M@0)n

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

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

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (@)

13,5

13,1

40,3

459

33

7]

13,5

12,4

23,1

51,7

2,8

9,6

13,5

14,6

17,5

19,2

2,5

8,4

13,5

10,7

45,8

2,4

4,9

13,5

13,9

33,2

64,8

7,4
741
13.7

0,4

16

12,2

6,1

01

0,3

0,4

11

8,3

01

0,2

0,4

0,2

0,3

0,4

13,0

6,1

0,2

01

0,4

28,7

6,5

1.0
0.2/
0.0

2,3

3,5

12,2

12,5

0,7

2,3

2,8

29,8

15,1

0,7

2,3

2,4

23,3

15,6

01

2,3

3,0

24,9

17,1

0,6

2,3

3,6

20,5

19,5

2,5
0.4/
0.0

(Kcal)

68,1
89,9
322,9
315,8
26,1

36,5
68,1
80,2

324,0

365,3
23,3
45,8
68,1
90,7

250,4

259,0
20,2
39,4
68,1
73,3

305,7
321,7
20,9
25,1
68,1
91,6

476,5

434,2

54,2
353/
56.0

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 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



