S€la

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa
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Notas:

2e3° CEB e Secundirio

~ . 1
Pao de mistura"”

Feijdo verde

Hamburguer de vaca no fornoMEIEMENNN) (oo fsilli PO
Bolonhesa de Sojam(exs)(emo)(m com massa fusilli®©19
Salada de tomate, alface e pepino
Fruta da época (minimo 3 variedades)
Pao de mistura”’
Juliana (cenoura e couve lombarda) com feijao vermelho®¥
Bacalhau a Gomes de Sa (batata, ovo e cebola)mmwgmO)“”“4)
©)10)(11)

Ervilhas salteadas com batata, batata doce, cenoura e brécolos

Salada de beterraba, pimento e milho

Fruta da época/GeIatina“)(3)(6)(7)(8)“2)
- . 1
Pao de mistura"”
Alho francés®
©)10)(11)

Bife de frango grelhados com palitos de batata doce no forno

Arroz de feijao vermelho com salteado de legumes (curgete, feijdo verde e

couve ﬂor)(é)(Q)ﬂO)(H)(W 3)

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”’

Creme de brécolos

(2)(4)(9)(10)(11)(14) 9)010(11)

Lombinhos de pescada no forno com arroz de cenoura

Jardineira de seitan com ervilhas, batata e cenoura©®1001)

Salteado de couve coracao, cenoura baby e ervilhas

Fruta da época (minimo 3 variedades)

- . 1
Pao de mistura"”

Espinafres®

Feijoada (feijao manteiga, carne de vaca e porco, chourico, couve e
cenoura)MEONEOTNAN) o oo ban @00

Feijoada vegetariana (feijao branco, couve e cenoura
©)10)(11)

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

arroz branco

Salada de tomate, couve roxa e pepino

Fruta da época (minimo 3 variedades)

* 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

(9) (9)

13,5 04
156 1.3
356 13,2
523 11,2
2,7 04
149 04
13,5 0,4
20,9 1.3
24,2 14,6
60,7 10,6
14,6 2,1

149/27,4 | 04/00

13,5 04
173 1,6
39,7 1,6
89,9 11,2
4,6 0,2
149 04
13,5 0,4
15,6 17
42,6 11,2
354 1,1
9,4 9,6
149 0,4
13,5 04
13,9 1,6
62,4 204
88,0 10,7
54 03
149 04

-

(9) (Kcal)
23 68,1
30 95,8
424 435,7
46,5 529,5
17 24,6
0,7 70,6
23 68,1
53 132,3
33,9 368,4
17,7 454,4
3,8 102,6
0,7/0,0 :?16 9/
23 68,1
35 109,4
328 311,8
271 618,7
15 31,8
0,7 70,6
23 68,1
37 103,6
28,6 391,2
29,6 387,3
46 158,2
07 70,6
23 68,1
33 91,7
39,7 614,8
24,6 596,4
2,5 41,8
0,7 70,6

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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Notas:

2e3° CEB e Secandirio

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’

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®“!'?
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.

| ro [ e
(g) (g) (9)

13,5

13,7

47,1

739

16,1

14,9

13,5

16,2

40,8

41,9

24

14,9

13,5

251

24,2

23,7

10,0

14,9

13,5

159

43,3

720

41

14,9

13,5

16,6

31,2

49,0

13,5

14,9/36,0 04/134 07/5.1

04

253

12,6

04

04

184

22,7

03

04

04

10,8

11,0

04

04

11,0

20,2

03

04

04

121

10,9

23

23

33

353

49,5

3,6

0,7

23

3,6

37,2

29,0

0,7

23

3,0

255

24,3

56

0,7

23

4,7

34,6

9,0

39

0,7

23

39

219

49,2

34

(Kcal)

68,1

89,9

571,8

649,0

106,5

70,6

68,1

101,9

497,6

496,7

20,2

70,6

68,1

140,9

300,5

297,3

93,5

70,6

68,1

104,9

416,7

5171

43,0

70,6

68,1

109,4

342,0

542,7

94,4

70,6/
286,1
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Notas:

2e3° CEB e Secundirio

- . 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®®"?

(2)(4)(14)

Dourada grelhada 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”’

h 9]
Alho francés com cenoura®

- - :
Chilli (carne de vaca picada estufada com feijao vermelho)M©7©11011103)

com arroz branco(g)“m“”

Chilli vegetariano (soja estufada comm feijao vermelho)V©®©(10010013)

com arroz branco(g)“m“”

Brécolos, cenoura e couve-flor

Fruta da época (minimo 3 variedades) / PudimM?

- . 1
Pao de mistura"”
Couve coracdo

Escondidinho de medalhées de pescada e massa espirais

U 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 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.
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4,2
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149/
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4,0

149
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26,6
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0,1
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22,4
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03
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19,9

03
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254

239

2,5

0,7
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34

30,7
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0,7

23
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204

21,3

0,7

23

4,5

37,1

48,9

2,4

0.7/

23

2,9

8,0

2,9

0,7

(Kcal)

68,1

121,9

609,5

360,8

41,8

70,6

68,1

123,0

512,9

4447

36,7

70,6

68,1

120,4

352,0

471,5

31,0

70,6

68,1

123,0

591,8

622,7

32,9

70.6/
93.0

68,1

97,4

421,2

37,3

70,6



sela 2¢e3° CEB e Secandirio

Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Creme de abébora 135 1,6 2.8 86,3
Prato Esparguete a Bolonhesa'"®©7©110(1102 371 228 347 | 498,6
— Cubos de seitan estufado com legumes (alho francés, cenoura e feijao- 480 120 306 | aazs
egetariano 4 4 a a
verde) VOO0 & 1acca esparguete @O0
Horticolas Salada de tomate, cenoura ralada e pepino 47 03 12 31,0
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Nabo e feijao verde 17,0 15 32 105,9
Prato Bacalhau com natas (batata cozida) e molho branco™@@?@10111(4) 346 105 304 | 3592
. Ervilhas, legumes salteados (curgete, cenoura, beringela e alho
Vegetariano . A (9)(10)(11) L (1)B)6)(10) 63,4 12,0 23,6 509,5
francés) e massa fusilli
Horticolas Couve de bruxelas, feijao verde e milho cozidos 134 26 54 11,6
. - . 70,6/
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) / Mousse de chocolate MEXEE02) 149/18 | 04/3 | 07/3 124
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Lentilhas com curgete 21,2 16 59 135,5
e Prato Perna de peru assada®'?"" com batatinha assada®"'""" 249 19,7 282 | 3951
[}
a Lentilhas de tomatada com manjericéo(g)“m“” batata, cenoura, ervilhas e
< Vegetariano L ! ! ! 70,7 10,3 28,6 530,3
feijdo-verde
Horticolas Salada de rucula, alface e couve-roxa 41 03 39 43,0
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Canja de galinha "€ 154 19 85 118,8
Prato Tirinhas de porco estufadas®'”"" com arroz branco®'?""" 48,0 157 348 | 476,2
Vegetariano Soja estufada com maga"" @@ & arroz de acafrao® " 68,1 106 446 | 5792
Horticolas Salada de tomate, alface e couve roxa 53 02 29 42,6
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Macedénia de legumes 19,7 14 44 124,1
o Prato Feijoada de chocos® @100 109 (o 267 branco® 10411 62,0 102 206 | 440,9
K
w < ©)10)(11)(12)
Grao estufado com legumes (curgete, cenoura e cogumelos
© Vegetariano 000 9 (curgete, 9 ) ! 95,5 13,9 230 | 630,8
arroz branco
Horticolas Salada de alface, beterraba e milho 14,0 2,0 4 100,1
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 07 70,6

Notas:
* 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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Notas:

2¢e3° CEB e Secandirio

Pao de mistura”

Couve flor e cenoura ralada

Bolonhesa de atum(W)(31(4)(6)(9)(10)(1WJ

. 1 1
Bolonhesa de lentilhas! 0100

Salada de tomate e alface e espargos cozidos

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Feijdo verde

(9)(10)(11)

Frango assado com batata frita e arroz branco

Feijoada vegetariana (feijao vermelho, couve e cenoura)(é)(g)“m“”“3) co

(9)(10)(11)

m
arroz branco

Salada de pepino, tomate e milho

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”
Creme de ervilhas

(2)(4)(14)

Salmao grelhado com batata, cenoura e feijao verde

. . . 1
Gratinado de soja com batata palha cenoura e espinafres!©7@100D
Brocolos, milho e cenoura baby salteados
Fruta da época (minimo 3 variedades)
Pao de mistura”
Agrido
Ovos mexidos com cogumelos® P12 “asparguete”®91? & molho de
tomate@1901102

16 ©010)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

(1M(2)B)@)(7)(14) 9)(10)(11)

Douradinhos com arroz de cenoura

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

ﬂor)(ﬂ(é)(s)(ﬂ)

Salada de beterraba, cenoura e alface

Fruta da época (minimo 3 variedades) / Pudim”®"

* 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.

19,0
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752
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13,5

15,6

63,5

88,0
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13,5

18,1

303

67,1

14,1
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13,7
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13,5

156

7.7

60,9

4,6

149/
19.0

24,4

10,6
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38,5

39,6
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19,5

20,3
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14,5

0,2

04/
0.8

(9)

23

4,0

332

26,6

3,6

0,7

23

3,0

31,1

24,6

34

0,7

23

4,7

26,9

49,9

4,0

0,7

23

33

19,3

10,2

4,5

0,7

23

3,7

23,5

24,7

0.7/
24

(Kcal)

68,1

117,6

506,7

528,0

39,0

70,6

68,1

95,8

697,6

596,4

94,4

70,6

68,1

120,0

588,8

866,7

145,5

70,6

68,1

89,9

407,8

496,9

1143

70,6

68,1

103,6

595,8

519,7

31,8

70.6/
93.0



sela 2¢e3° CEB e Secandirio

ratos de L
2 [ ]
(9) (9)

(9) (Kcal)

Pao Pao de mistura™ 135 04 23 | 681
Sopa Curgete 13,9 1.6 31 89,9
Prato Alméndegas de aves estufadas @22 com arroz branco®' 48,7 17 | 466 | 490,6
N : NE)O10)(11)
Seitan salteado com curgete, cenoura e ervilhas' earroz
Vegetariano @011 9 59,4 1,3 30,3 481,3
branco
Horticolas Cenoura ralada, alface e tomate 46 0,2 15 31,8
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura™ 13,5 04 23 68,1
Sopa Legumes com feijao frade®""? 203 17 53 1313
4) .
Prato Pescada no forno® W4 com patatinha assada® " 242 108 255 | 3005
Ervilhas estufadas®'?"" e salada de batata e legumes (cenoura, curgete e
Vegetariano ) ! 50,4 11,8 19,2 430,2
milho)
Horticolas Salada de alface, tomate e beterraba 4,6 02 20 34,8
Sob . P . (3)(7) / 70,6/
obremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)/ Arroz doce 149/289 | 04/18| 07/48 | | g
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 | 681
Sopa Caldo verde 151 1.8 56 110,7
© Rancho (carne de porco e vaca, couve lombarda, cenoura, grdo e
< et MEOOI01) 408 184 | 372 | 4976
' macarronete)
'S
s " .
< Vegetariano Lentilhas estufadas®"”™" com arroz branco®?" 86,8 99 247 | 5580
Horticolas Ervilhas, feijao verde e cenoura cozidos 10,2 06 53 83,9
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura™ 13,5 04 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com massinhas'®©1% 234 13 36 1304
Prat Bacalhau a Gomes de Sa (batata, cebola, ovo, azeitonas e 242 157 300 | 3706
rato g g a 'y
salsa)D@EOO13)04)
. Tofu a Gomes de Sa (Batata, cebola, alho francés, azeitonas e
Vegetariano (@)(6)8)(©)(10)(11)(13) 28,1 19,6 22,8 390,7
salsa)
Horticolas Couve-flor, cenoura e brécolos cozidos 38 03 24 32,9
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 | 681
Sopa Couve portuguesa 16,4 15 38 104,5
& Prato Arroz de pato®"'?" 484 69,7 238 | 9197
[}
['S) . -
P . Rancho vegetariano (gréo, cenoura, nabo, couve lombarda e massa
© Vegetariano MEIEO01) 84,5 14,4 24,3 603,1
macarronete)
Horticolas Salada de tomate, milho e pepino 135 23 34 94,4
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 0,7 70,6

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.
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Notas:

2e3° CEB e Secandirio

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

. . 1
Fruta da epoca/GeIatlna( JBEOE02)

Pao de mistura”’

Creme de legumes com feijao branco®"

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

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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