sela I/ CEB

g | o | e ] i
(9) (9)

(9) (Kcal)
Pao Pao de mistura™” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao verde 12,1 12 23 75,8
- a1
Prato Hamburguer de vaca no forno™®©7@190102) ¢4 massa fusilli™®©1? 213 87 279 | 2784
Vegetariano Bolonhesa de soja”" @19 com massa fusilli"®©1? 324 64 290 | 3244
Horticolas Salada de tomate, alface e pepino 14 0,2 0,9 12,9
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 74 0,2 04 353
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Juliana (cenoura e couve lombarda) com feijao vermelho®®'®) 16,7 13 4,5 108,2
Prato Bacalhau 4 Gomes de S4 (batata, ovo e cebola)?®®O100114) 175 8,1 232 | 2395
Vegetariano Ervilhas salteadas com batata, batata doce, cenoura e brécolos®!'%" 419 6,1 121 | 3024
Horticolas Salada de beterraba, pimento e milho 74 1,0 2,0 52,4
. - ) . 35.3/
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) / Gelatina"@©OE12) 74/137 | 02/00 04/00 56.0
Pao Pao de mistura™” 135 04 23 68,1
Sopa Alho francés® 133 14 26 84,9
g Prato Bife de frango grelhados®"”"" com palitos de batata doce no forno 284 " 227 2197
1]
'S e P
) . Arroz de feijao vermelho com salteado de legumes (curgete, feijdo verde e
< Vegetariano ©)©)(10)(11)(13) 66,5 6,6 21,2 450,4
couve flor)
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 2,7 0,1 038 18,1
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 74 0,2 04 353
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de brécolos 19 15 26 79,0
Prato Lombinhos de pescada no forno@#®0MM4) o arroz de cenoura® M | 261 66 201 | 2480
Vegetariano Jardineira de seitan com ervilhas, batata e cenoura©®©1011 228 63 183 | 2371
Horticolas Salteado de couve coracao, cenoura baby e ervilhas 6,1 54 3,0 94,9
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 74 02 04 353
Pao Pao de mistura™” 135 04 23 68,1
Sopa Espinafres® 11,0 15 25 74,2
© Prat Feijoada (feijao manteiga, carne de vaca e porco, chourico, couve e 106 133 23 | 3075
rato 4 g g ,
= cenoura) PO Lo are bran o100
w " - ©O)10)11)(13)
Feijoada vegetariana (feijao branco, couve e cenoura com
o Vegetariano ) g(e)nom Y (Feij ' ) 66,2 64 202 | 4443
arroz branco
Horticolas Salada de tomate, couve roxa e pepino 34 0,2 16 26,3
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 74 0,2 04 353

Notas:
* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14
alergénios mencionados na legenda.



S€la
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Notas:

JI /1 CEB

Pao de mistura”
Agriao

Empadao de arroz com atum, espinafres, alho francés e cenoura®@eOaN

Empadio de arroz com soja, espinafres, alho francés e milho™©®© 100D

Salada de cenoura, milho e beterraba

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Couve flor

Rancho (carne de porco e vaca, couve lombarda, cenoura, grao e
yDEIEE0aY

macarronete
Assado de tofu, tomate e curgete com quinoa”©®@100
Salada de tomate, alface e cebola

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Creme de cenoura e cherovia

(2)(4)(9)(10)(11)(14) 9)(10)(11)

Pescada no forno com batatinha assada
(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)

1(6)(9)(10)(11)

Seitan salteado com molho de lim&o e ervas aromaticas e massa

farfa”e(1)(3)(6)(10)

Couve de bruxelas, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Abébora e feijao manteiga®*

0)(11) 9(10)(11)

Bifes de peru estufados®"' com arroz de cenoura

(1)(6) (9)(10)(11)

Hambdurguer de quinoa e legumes' ™ com arroz de cenoura
Salada de rucula, alface e couve-roxa

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Nabica

Peixe espada grelhado(Z)(“)(14)

verde

com salada de batata, cenoura, ervilha e feijao
Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilhas e soja)"@®@©1007D

Salada de tomate, milho e pepino

Fruta da época (minimo 3 variedades) / Gelado de leite”

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14

alergénios mencionados na legenda.
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6,0

24

04

23

31

16,2

30,5

16

04/26

(Kcal)

68,1

73,4

399,2

408,9

55,6
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68,1
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Notas:

JII /1 CEB

- . 1
Pao de mistura"”

Cenoura com couve galega

(1)(2)3)@)(7)(14) 9)(10)(11)

Barrinhas de pescada no forno com arroz de ervilhas

(1)(6)(9)(10)(11) 9)(10)(11)

Bifes de seitan no forno com arroz de ervilhas

Salada de couve-roxa, tomate e pepino

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”’

Legumes(g)

9)(10)(11) (1)3)(6)(10)

Frango assado com alecrim e massa esparguete

9)(10)(11) (1)3)(6)(10)

Ervilhas estufadas com cenoura, tomate e massa esparguete

Salada de cenoura, beterraba e alface

Fruta da época (minimo 3 variedades)

- . 1
Pao de mistura"”

Espinafres com feijao branco®?"?

)(4)(14;

Filetes de perca grelhados ) com batata e couve cozida

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

Feijao branco estufado com cenoura e batata cozida

Salada de tomate, cenoura ralada e pepino

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”’

Alho francés com cenoura®

Chilli (carne de vaca picada estufada com feijao vermelho)M©7©1011003)
com arroz branco®""

Chilli vegetariano (soja estufada comm feijao vermelho)"©®©100110013

com arroz branco(g)“m“”

Brécolos, cenoura e couve-flor

Fruta da época / Pudim™®"”

Pao de mistura”’

Couve coragao

Escondidinho de medalhdes de pescadam(")(gmo)“”(M)

espiraiS(Q)HDJ(I 1)

€ massa

® com batata e cenoura cozidas aos cubos

Hamburguer de quinoa e legumes
Salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época (minimo 3 variedades)

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos

14 alergénios mencionados na legenda.
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(Kcal)

68,1

96,6

334,3

216,4
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353
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Notas:

JI/1° CEB

Pao de mistura”
Creme de abdbora

Esparguete 3 Bolonhesa“)(3)(6)(7)(9)(1 0)(11)(12)

Cubos de seitan estufado com legumes (alho francés, cenoura e feijao-

(1©)9)(10)(11) (13)(6)(10)

verde) e massa esparguete

Salada de tomate, cenoura ralada e pepino

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Nabo e feijdo verde

Bacalhau com natas (batata cozida) e molho brancoM@WMEN0NA4

Ervilhas, legumes salteados (curgete, cenoura, beringela e alho

)(9)(10)(11) (1)(3)(6)(10)

francés, e massa fusilli

Couve de bruxelas, feijao verde e milho cozidos

Fruta da época (minimo 3 variedades) / Mousse de chocolate®®7®(12

Pao de mistura”

Lentilhas com curgete

9011 9)(10)(11)

Perna de peru assada com batatinha assada

Lentilhas de tomatada com manjericéo(g)“m“”, batata, cenoura, ervilhas e
feijao-verde

Salada de rucula, alface e couve-roxa

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Canja de ga”nha(U(B)(G)(WO)

(9)(10)(11) (9)(10)(11)

Tirinhas de porco estufadas com arroz branco

Soja estufada com magém(é)‘s)(gmo)“” earroz de agafréo(g)“m“”
Salada de tomate, alface e couve roxa
Fruta da época (minimo 3 variedades)
Pao de mistura”
Macedoénia de legumes
" 4)
Feijoada de chocos® @109 (o arro7 branco®10 7
Grao estufado com legumes (curgete, cenoura e cogumelos)®?0 1012,

arroz branco(Q)(w)(H)

Salada de alface, beterraba e milho

Fruta da época (minimo 3 variedades)

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (2) Crustdceos; (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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos

14 alergénios mencionados na legenda.
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6
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Notas:

JI/1° CEB

Pao de mistura”

Couve flor e cenoura ralada

Bolonhesa de atum(ﬂ(3)(4)(6)(9)(10)(1ﬂ

Bolonhesa de lentilhas"0©10()

Salada de tomate e alface e espargos cozidos

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Feijao verde

9)(10)(11)

Frango assado com batata frita e arroz branco

Feijoada vegetariana (feijao vermelho, couve e cenoura)

arroz branco(Q)(]O)(H)

Salada de pepino, tomate e milho

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”
Creme de ervilhas

(2)(4)(14)

Salméo grelhado com batata, cenoura e feijao verde

Gratinado de soja com batata palha cenoura e espinafres
Brécolos, milho e cenoura baby salteados
Fruta da época (minimo 3 variedades)
Pao de mistura™
Agriao
Ovos mexidos com cogumelos @OV g0 et OO0
tomate@101102)
(16 ©)10)11)

Hamburguer de quinoa e legumes' ™ e arroz de ervilhas

Salada cenoura ralada, couve roxa e milho

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Brécolos

M2)B)@7)(14) 9)(10)(11)

Douradinhos com arroz de cenoura

Salada de quinoa com legumes (cenoura, ervilhas, feijao-verde e couve-

flon)ME®1D
Salada de beterraba, cenoura e alface

Fruta da época / Pudim™®")

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos

14 alergénios mencionados na legenda.
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(Kcal)

68,1

87,0

355,7

3235

21,2
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sela I/ 1 CER

Salsa)(Z)(B)M)(S)(Q)(W 0)(11)(13)14)

NEg=tananc @)(6)®)9)10)11)(13)

salsa)
Horticolas Couve-flor, cenoura e brécolos cozidos
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Pao Pao de mistura”
Sopa Couve portuguesa
Prato Arroz de pato®9""

Vegetariano

macarronete) @000
Horticolas Salada de tomate, milho e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)

Notas:
* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (2) Crustdceos; (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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos

14 alergénios mencionados na legenda.

Tofu a Gomes de Sé (Batata, cebola, alho francés, azeitonas e

Rancho vegetariano (gréo, cenoura, nabo, couve lombarda e massa

Péo Pao de mistura”
Sopa Curgete
Prato Almondegas de aves estufadas @100 cqm arroz branco
. . 1
. Seitan salteado com curgete, cenoura e ervilhas @100
Vegetariano ©010)11)
branco
Horticolas Cenoura ralada, alface e tomate
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Péo Pao de mistura”
Sopa Legumes com feijao frade®""?
4) .
Prato Pescada no forno@ @109 ¢om hatatinha assada®! "
o . Ervilhas estufadas®?"" e salada de batata e legumes (cenoura, curgete e
egetariano N
milho)
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba
. . . 7
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)/ Arroz doce™”’
Péo Pao de mistura”
Sopa Caldo verde
© Rancho (carne de porco e vaca, couve lombarda, cenoura, grdo e
= Prato MB3)EO)10)11)
‘@ macarronete)
'S
o . .
< Vegetariano Lentilhas estufadas®"”™" com arroz branco®?"
Horticolas Ervilhas, feijao verde e cenoura cozidos
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Péo Pao de mistura”
Sopa Creme de cenoura com massinhas'®©1%
Prat Bacalhau a Gomes de Sa (batata, cebola, ovo, azeitonas e
rato
©
=
[}
['S)
o

ratos de L
(9) (9)
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2,7

74

13,5

16,5

17,5

333

31

74/211

13,5

12,1

23,1

56,8

6,2

74

13,5

19,5

17,5

31

2,5

74

13,5

12,8

328

523

6,1

74

0,4

1.5

6,8

6,5

0,1

0,2

04

1.5

6,5

6,7

0,1

02/08 04/27

0,4

10,8

56

03

0,2

04

93

12,4

0,2

0,2

0,4

484

84

0,2

- -

(9)

23
2,4
31,2
19,2
038

0,4

23
4,5
20,2
12,8

1,2

23
4,5
226
158
32

0,4

23
3,0
234

13,1

04

23
2,9
16,9

15,2

04

(Kcal)

68,1

72,1

321,9

306,0

18,1

353

68,1

109,1

212,2

275,9

22,3

353/
103,5

68,1

20,9

291,9

356,1

51,0

353

68,1

109,4

250,6

180,7

21,4

353

68,1

83,2

636,8

369,6

43,0

353



S€la

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

-l

Notas:

II /1 CEB

Pao de mistura”’

Alho francés®®

(1)(2)3)@)(7)(14) 9)(10)(11)

Barrinhas de pescada no forno com arroz de cenoura

(9)(10)(11) (9)(10)(11)

Bolonhesa de lentilhas com arroz de cenoura

Salada de tomate, milho e pepino

Fruta da época (minimo 3 variedades)

~ . 1
Pao de mistura"”

Cenoura e feijao verde

(9)(10)(11)

Borrego no forno com batata cozida

Ervilhas salteadas com legumes (cenoura, alho francés e curgete)® " e
batata cozida

Grelos, couve e cenoura cozidas

Fruta da época (minimo 3 variedades)

- . 1
Pao de mistura"”

Espinafres®

(2)(6)9)(10)(11)(14) 9)(10)(11)

Feijoada de chocos com arroz branco

(ME)N9)(10)(11)(13) 9)10)(11)

Feijoada de seitan com arroz branco

Salada de alface, beterraba e cherovia

Fruta da época (minimo 3 variedades) / Gelatina'®@"®02)
Pao de mistura”
©)13)
Creme de legumes com feijao branco
©)10)(11) (MB3)6)(10)

Peru estufado com massa esparguete , ervilhas e cenoura

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

Hamburguer de quinoa e legumes' ™’ e massa esparguete
Couve de bruxelas, ervilhas e cenoura cozidas

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Dia de Todos os Santos

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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

133

40,3

58,5

6,1

74

13,5

14,5

17,5

333

37

74

13,5

11,0

39,7

50,2

6,7

74/137

13,5

16,5

17,0

40,5

6,8

74

(9) (9)
04 23
14 26
12,2 12,2
56 16,0
1,0 16
0,2 04
04 23
13 26
9,7 20,8
6,2 13,0
03 24
0,2 04
04 23
15 25
57 134
6,7 24,2
0,1 1.3

0.2/0.0 | 0.4/0.0

04 23
15 4,5
13,1 22,1
12,4 6,7
1,0 44
0,2 04

Dada a possibilidade de haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos
14 alergénios mencionados na legenda.

(Kcal)

68,1

84,9

322,9

365,0

43,0

353

68,1

20,5

243,7

272,4

34,2

353

68,1

74,2

273,6

382,2

39,3

353/
56.0

68,1

109,1

284,4

310,6

66,1

353



