2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Municipio
LIP. PRO
(9) (@) (C)) (Kcal)
Pio Pao de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Curgete e brécolos 17,1 19 49 18,1

Nuggets de frango no fomoa)(s)(e)w)(g)ao)( Arroz primaveril (cenoura,
Prato 7,7 29,6 23,4 662,9

ervilhas e milho)m@)(m)m)

o Hamburguer de quinoa e legumes no fornom(ﬁ),Arroz primaveril 57 - ns
egetariano ’ , , 548,7
? (cenoura, ervilhas e milho)m@)(m)m)

Massa a Lavrador (carne de porco e frango, macarronete, feijao
Prato 36,4 23,8 37, 530,7

vermelho, cenoura e couve)E©E0N)

Massada de feijao vermelho com cenoura e couve

Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 59 01 27 44,5

Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio Pao de mistura®” 242 | 06 41 122,6

Sopa Couve branca com cenoura ripada 19,1 15 31 16,1
Meia desfeita de paloco (grao-de-bico, batata e

Prato 33,7 16,0 27,7 399,8
OVO)(W)(2)(3)(4)(9)(TO)(ﬂ)(m)(w)

Vegetariano Grao estufado ¢/ tomate e alho franoésm(ﬁ)(gmO)m)(m, Batata cozida | 685 13,4 20,2 505,7
Horticolas Salada de tomate, cenoura e milho 15,4 2] 33 101,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio Pao de mistura®” 242 | 06 41 122,6
Sopa Feijao verde com cenoura 18,4 13 34 ma
Bifes de frango grelhado, Massa salteada c/ cenoura ralada e
© Prato 38,5 ns 38,2 419,7
= Couve(1)(3)(6)(9)(10)(“)
()
5 Seitan grelhado®1909 Massa salteada ¢/ cenoura ralada e
< Vegetariano 40,1 n3 27,3 3833
Couve(1)(3)(6)(9)(10)(“)
Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino 3.4 03 20 29,5

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

Pio Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6

Sopa Feijdo branco com espinafres(@(g)“s) 15,6 16 4,3 104,6
Pescada assada ¢/ cebolada e pimentoM@@ENIOMND Arro7 ge

Prato 44,1 n4 27,1 394,7
cenouraM@om

Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor®@°M Arroz de cenoura®@°™ | 678 | 105 | 183 | 4785
Horticolas Feijao-verde e couve-flor cozidos 6,0 03 21 43,3
Sobremesa Fruta da épooa 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6

Sopa Creme de abdbora 15,6 14 23 93,2
©
=
()
'S
L]

© Vegetariano 77,2 15 254 565,0

(macarronete)(W)(S)(G)(‘B)(WO)(U)GB)

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

Sobremesa Fruta da épooa 14,9 0,4 0,7 70,6

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



2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio

Pio P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de feijao verde 16,3 14 16,3 103,8
Prato Massinha de atum com milho e pimento @O0 456 | 259 | 357 | 5699

Vegetariano Massinha de ervilhas com milho e pimentoM@®@10 617 | 127 212 | 4899
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

Pao P3o de mistura® 24,2 0,6 4] 122,6
Sopa Alho-francés com alface!® 17, 16 4,2 12,7
Prato Arroz de pato (c/ chourigo) MEEVEMINND 484 | 17,9 23,1 4850,7

Vegetariano Arroz de grio, cenoura e cogumelos©@10)(N(2)13) 920 | 135 | 209 | 6009
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

P&o de mistura® 24,2 06 41 122,6

Sopa Feijdo vermelho e couve lombarda®(® 18,1 13 5,0 16,7

Carapauzinhos fritosm(z)(z‘)(g)(g)“O)m)(“‘), Batata cozida c/ m.° de
Prato 31,2 n7 21,2 319,6
salsgM@00M2)

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

Vegetariano pimentosm(@(gm0)(”)“3> 58,9 10,9 23,1 471,2
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 14,7 2,0 50 107,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)® 20,0 16 38 124,2
Prato P4 de porco assada no forno"0M Esparguete 10 22,1 199 | 327 | 4022

Lentilhas estufadas com cogumelos e cenouraM© @020

Vegetariano 78,4 10,8 28,0 551,83
Esparguete©©010)
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 Grao-de-bico com nabigas®® 17,3 17 4,6 N4,
Prato Abrétea no fornoM@@E0M4 Arro7 de tomateM@MOM 493 | 95 | 253 | 3886
Feijdo branco estufado com cenoura e pimentos©@10000) Arro;
Vegetariano 88,9 10,9 23,6 595,6
de tomateM@10
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino 54 0,2 14 35,9
, e 149/ | 04l | 07/ | 708/
Sobremesa Fruta da época / Pudim

19,0 0,8 2,4 93,0

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/ 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



(o

2 e 3° CEB e Secundario
Municipio
Pao P50 de mistura®
Sopa Nabo com espinafres(g)
Prato Esparguete 4 Bolonhesa (carne de vaca picada)M®©?©00)12)
Vegetariano Bolonhesa de soja"®©® )10
Horticolas Salada de alface, milho e tomate
Sobremesa Fruta da época
Pao P50 de mistura®
Sopa Caldo verde (s/ chourigo)
Prato Red fish assado M@@EMOMI4  Arroz hranco10M
Vegetariano Arroz de grao-de-bico com pimento e cenouraP©©10MI)
Horticolas Salada de cenoura, couve roxa e beterraba
Sobremesa Fruta da época
Pao P30 de mistura®
Sopa Couve-flor com cenoura
o Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao
- Prato
E) Verde)ﬂ)(%ﬂo)(ﬂ)
o Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao
< Vegetariano B0
verde)()( )(8)(9)(10)(11)
Horticolas Brocolos, cenoura e feijdo verde cozidos
Sobremesa Fruta da época
Pao P30 de mistura®
Sopa Abdbora com brécolos
Filetes de pescada assados c/ limao'"'“\'" '‘Arroz de
Prato
ervilhas®00XM
Vegetariano Arroz de ervilhas com cenoura e pimento vermelho®10M
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba
Sobremesa Fruta da época
Pao P50 de mistura®
Sopa Alho-francés, cenoura e nabo'®
£ Prato Perna de frango assada no forno™@1)M Massa espiralV@©10)
B
© X . .
[l Vegetariano Favas salteadas com abdbora e massa espiral©E1002)
Horticolas Salada de alface, couve roxa, pepino e cebola
Sobremesa Fruta da época

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, PRO | = Proteina.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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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 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



2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

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

Municipio

(Kcal)
P3o Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Curgete e brécolos 17 19 49 18
Barrinhas de pescada no forno""WWWIUY ‘Arroz de
Prato 7,7 23,3 23,5 595,8
Cenouraﬂ)(g)ﬂo)(ﬂ)

Vegetariano Salteado de ervilhas e couve—florm@mo(m, Arroz de cenoura®®10m 678 10,5 18,3 478,5
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 53 02 29 42,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0.7 70,6

Pio Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Creme de feijdo verde 16,3 14 16,3 103,8

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico,
Prato 40,8 18,9 46,8 540,5

macarronete, cenoura e couve)NE©E 10D

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

Vegetariano couve)‘”“)‘ﬁ)@)“O)(“)“s) 83,3 14,2 24,2 594,4
Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidas 4.2 0,2 24 36,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pao de mistura® 242 | 06 4] 122,6
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 19,4 15 31 18,2
Prato Bacalhau com natas (N@E@ME0MA4) 349 | 189 | 305 | 4369

Tofu a Gomes de Sa (c/ alho francés, brocolos e - o )
Vegetariano 7, 19,8 3.3 390,7
azeitonas)NAOB0N0S)

Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino 34 03 20 29,5

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

Pio Pao de mistura® 24,2 06 4 122,6

Sopa Creme de abdbora com ervilhas 131 14 36 86,8

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas
Prato 47,3 19,7 339 505,0
N(9)0)(M(12 )(9)(10)(1M)

aromaticas' ), Arroz branco!!
Salteado delentilhas e cogumelosm(@(gm0)(“)“2)“3), Arroz
Vegetariano G0 85,9 10,0 25,4 557,8
brancoM@a0m
Horticolas Feijdo-verde e couve-flor cozidos 6,0 03 21 43,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio Pao de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda‘®? 171 15 4,6 12,0

Filete de salmao assado no forno com orégéosm@(")(g)“0)(“)(“‘),
Prato 49,2 38,6 26,2 653,8

Arroz de tomate(101D

Feijdo preto salteado com alho francés e pimentom(ﬁ)(gmO)m)(m,
Vegetariano 87,3 LAl 24,5 5949

>
o

Arroz de tomate(101D
Horticolas Salada de milho, couve roxa e pepino 14,9 2,1 4,6 107,1
14,9/ 04/ 0,71 70,6/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina®M®©?E)12)

27,4 0,0 0,0 mse
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, 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 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



