’ Jl/1° CEB Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio
e [ [ Lo
(9) (9) (@) (Kcal)
Pio Pao de mistura®” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Abdbora com brécolos 4 14 2,6 74,8
Bifanas de porco estufadas “)(5)(6)(7)(9)“0), Arroz branco M@0 ¢
Prato 49,7 12,6 25,9 422,3
Batatas fritas
Bifinhos de seitan estufados “)(5)(6)(7)(9)“0), Arroz branco M@0 ¢
Vegetariano 50,7 1,0 181 382,2
Batatas fritas
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 31 01 12 22,3
Sobremesa Gelado?” 18,0 6,7 2,6 143,0
Pio Pao de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Couve branca com cenoura ripada 14,2 14 2,3 88,4
Massa a Lavrador (carne de porco e frango, macarronete, feijao
Prato 19,6 13,3 21,0 295,0
vermelho, cenoura e couve)E©E0N)

v . Massada de feijdo vermelho com cenoura e couve 563 s | 202
egetariano (macarronete)MEEEIOM3) 6 6 2| 4092
Horticolas Couve e cenoura cozida 3,2 01 16 25,5
Sobremesa Péra 59 0,2 0,2 29,2

Pio P3o de mistura®” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Alho francés com curgete'® 127 | 14 3.2 84,2
© Salada de maruca (c/ ovo, batata, cenoura, feijdo verde e
= LB ervilhas)VPO@E0M0H 233 | 83 | 262 | 2861
Z . Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e

Vegetariano cenoura)“)(5)(6)(8)(9)“0)(“) 33,6 6,1 30,7 343,1
Horticolas Salada de alface, couve roxa e milho 7.3 0,9 2,7 54,0
Sobremesa Banana 9,6 0,2 0,7 45,8

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Pio P3o de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 12,9 13 2,7 83,8
Pescada assada ¢/ cebolada e pimentoM@@ENIOMD Arro7 ge
© Prato 26,5 6,7 20,5 252,4
— M@)o
D cenoura
'S
L]
Ll Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor®@°M Arro; de cenoura™@0M | 459 6,1 125 | 3158
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 14 0,2 0,9 12,9
Sobremesa Laranja 49 0,1 0,6 25,1

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, 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 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



[

JI/1° CEB
Municipio
Pao P&o de mistura®
Sopa Creme de feijao verde
Prato Massinha de atum com milho e pimento M@(©E0)M
Vegetariano Massinha de ervilhas com milho e pimento™®©© 10
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa
Sobremesa Péra
Pao P&o de mistura®
Sopa Caldo verde (s/ chourigo)
Prato P4 de porco assada no forno™®0M: Arroz brancoM@1OM
Vegetariano Arroz de grao, cenoura e cogumelos @@
Horticolas Salada de beterraba, cenoura e pepino
Sobremesa Banana
Pao
Sopa
© Prato
(7}
'8
':-r Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Pao P&o de mistura®
Sopa Brécolos
o Nuggets de frango no fornoM®©NE9) Massa espiral salteada cf
rato
couve e cenoura @@
Lentilhas estufadasM®©MON10 Massa espiral salteada ¢/ couve e
Vegetariano
Cenoura(1)(3)(6)(9)(10)(“)
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba
Sobremesa Laranja
Pao P&o de mistura®
Sopa Feijao branco com couve lombarda©(?
Escamudo com grelos, batata, ovo e crosta de
© Prato
o broa(T)(2)(5)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(“)(12)(14)
'S
L]
(CH  vegetariano Favas com grelos, batata e crosta de broa@®©E?EE0N(2)
Horticolas Couve e cenoura salteadas
Sobremesa Maca Golden

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.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

o
(9) (9)

13,5

12,4

26,7

37,9

3,3

5,9

60,1

3,9

9,6

13,5

1.9

34,0

48,5

4,6

4,9

13,5

15,5

26,9

39,4

2,8

8,4

0.4

13

18,1

7,2

0,1

0,2

7.9

0,1

0,2

0.4

15,2

6,1

0,2

01

0.4

8,9

6,2

11

0,3

PROT.

(9)

2,3
2,8
26,9
13,5
17

0,2

2,3
4,5

23,6

2,3
2,6

12,2

2,0

0,6

2,3
4,8

22,1

(Kcal)

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

29,2

68,1
90,9
339,2
383,0
25,7

45,8

68,1
79,0
329,1
335,56

34,8

25,1

68,1
105,56
282,6
304,2

32,3

39,4

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) Suifitos; (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



[

Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa
Pao
Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariano

Horticolas

Sobremesa
Pao
Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Pao
Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

>
o

Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura™®

Curgete e brécolos

Barrinhas de pescada no forno '@V ‘Arroz de
cenoura@a0)i

Salteado de ervilhas e couve-flor@M Arroz de cenoura® (9
Salada de alface, tomate e couve roxa

Melado

Pio de mistura®

Creme de feijao verde

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico,

macarronete, cenoura e couve) S ©EIOMN)

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

couve)PPODINMS)

Couve lombarda e cenoura cozidas

Banana

P&o de mistura®

Nabo, cenoura e couve branca

(M()4)(9)(10)(1M(4

Solha assada no forno ¢/ limao ), Batata cozida

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

pimentosEE0S)

Salada de cenoura, pepino e pimento

Maca Golden

Pio de mistura®

Creme de abdbora com ervilhas

Tirinhas de frango salteadas com cenoura e couve "M Massy

espiralME©0)

Lentilhas estufadas com cogumelos e cenoura(”(6)(%0)(“)“2)“3),
Massa espiralm@)(ﬁ)(m)

Salada de alface e tomate

Laranja

P&o de mistura®

Gréo-de-bico com couve lombarda®®

Filete de salmao assado no forno com orégéos“)(z)(“)(%O)m)“z‘) ,

Arroz de tomate@10)1

Feijdo preto salteado com alho francés e pimentom(@(%0)(“)“5),

Arroz de tomate@10)1
Salada de milho, couve roxa e pepino

Péra

* A fruta serd 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) (9)

13,5

13,1

40,3

459

33

2,7

13,5

12,4

23,1

51,7

2,8

9,6

13,5

14,6

17,5

45,6

2,5

8.4

13,5

10,7

4,9

13,5

13,9

33,2

64,8

7,4

59

0,4

1.6

12,2

6,1

01

01

0,4

1,1

8,3

01

0,2

0,4

6,6

6,3

0,2

0,3

0,4

17,9

6,1

01

01

0,4

28,7

6,5

1.0

0,2

9.

2,3

3.5

12,2

12,5

0,3

2,3

2,8

29,8

151

0,7

2,3

2,4

20,4

18,5

0,8

01

2,3

3,0

22,4

17,5

0,6

0,6

2,3

3,6

20,5

19,5

2,5

0,2

(Kcal)

68,1
89,9
3229
315,8
26,1

14,2
68,1
80,2

324,0

365,3

23,3

45,8

90,7

2141
350,1
18,3
39,4
68,1
73.3
356,2
338,2
9,2
25,1
68,1
91,6

476,5

434,2

54,2

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



(a

Municipio

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

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

P&o de mistura®

Abdbora com feijdo verde
Alméndegas de aves estufadas com ervilhas e cenoura?(©®©(0XM
Massa espiral @10

Massa com ervilhas, cenoura, tomate@EE10

Feijao-verde e couve-flor cozidos

Maca vermelha

P&o de mistura®

Feijdo branco com couve-lombarda®®

Paloco a Gomes de Sa (c/ batata, ovo, azeitonas e
salsa)NRE@EMEN05)4)
Tofu a Gomes de Sa (c/ alho francés, brécolos e

azeitonas)M@OGEOS)

Salada de alface, tomate e beterraba

Fruta da época / Gelatina™®©®?)€)12)

P&o de mistura®

Curgete e brécolos

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos € ervas

)(9)(10)(1M(12 (M)(9)0)(1)

aromaticas’ ), Arroz branco

9)(10)(11)(12] 1)(9)(10)(11)

Salteado de lentilhas e cogumelos“)( s ), Arroz branco

Salada de alface, tomate e cenoura

Melado

P&o de mistura®
Creme de couve-flor e cenoura

Abrotea assada @WOM0MN9) Batata cozida
Soja estufada com couve-flor e salsa'"P@EENOINIL) Bataty

cozida

Salada de alface, couve roxa e milho

Laranja

P&o de mistura®

Juliana de legumes (alho francés e cenoura)®

MO 3)(6)(10)

Frango estufado com cenoura e couve @19 Egparguete™

Grao-de-bico estufado com cenoura e oouvem(@(g)“0)(“)“5),

Espa rguetem(s)(@(w)

Salada de alface, beterraba e pepino

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.

ICO

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

(9) (9) (@)
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7.4]1
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2,7

2,7
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13,5

14,4
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2,5

59

0,4

13

12,0

6,5

0,2

0,3

0,4

9.4

12,6

01
0.2/
0.0

0,4

12,6

57

01

01

0,4

5.2

59

0,9

01

0,4

17,9

8,3

0,2

0,2

2,3

2,3

24,6

12,8

01

2,3

3.7

15,8

15,6

12
0.4/
0.0

2,3

3,5

24,0

16,2

0,8

0,3

2,3

3.3

191

28,5

2,7

0,6

2,3

2,7

22,4

15,1

0,2

(Kcal)

68,1
77,3
329,0
282,6
20,9

39,4

259,0

22,3
353/
56.0

68,1
89,9
338,3
354,3
18,1

14,2

88,5
200,1
302,7

54,0

25,1

365,3

20,2

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



’ Jl/1° CEB Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Municipio
Pio Pao de mistura 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)® 14,4 14 2,7 90,9

Massa de cavala, ovo e camarao, milho, cenoura e feijao
Prato 29,4 n7 26,4 = 3377

verdeMRE@(©))10)11)

Vegetariano Bolonhesa de soja"@©®@ @0 32,4 6,4 290 3244
Horticolas Salada de alface e tomate 11 01 0,6 9,2
Sobremesa Maga vermelha 8,4 0,3 01 39,4

Péo P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de abdbora 12,2 13 18 74,6
Prato Perna de frango assada®1M Arroz branco 0™ ¢ Batata frita 412 0 223 224 460,0

Vegetariano Seitan de cebolada®®@OM Arro; hranco™ 1M ¢ Batata frita | 50,7 = 1,0 | 181 | 3822
Horticolas Salada de alface, cenoura e couve roxa 4,0 0,0 1,7 29,3
Sobremesa Gelado™ 18,0 6,7 2,6 143,0

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Notas:
* A fruta serd 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 ¢/ Gliten; (2) Crustéceos; (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



