sela 2e3° CEB e Secandirio

(Kcal)
Péo Pao de mistura”’ 135 04 23 68,1
Sopa Couve coragao 157 14 2,9 97,4
Prato Atum com feijao frade, milh ido®@e3) 283 214 455 | 513,8
jao frade, milho e ovo cozido , / . 2
Vegetariano Salada de feijao frade, batata, cenoura e milho©3) 67,7 1,3 225 509,2
Horticolas Salada de tomate, milho e cenoura 154 21 33 101,7
. P . . (7) 70,6/
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)/Gelado de leite 149/36,0 04/13,4 07/5]1 2861
Pao Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Abdbora com ervilhas 158 13 36 100,5
: ©)10)(11) +1:(1)3)(6)(10)
et Carne d(;ﬂp:&r]c)o fatiada assada com massa fusilli e molho de 379 161 350 | asss
tomate
s . a1
Vegetariano Lentilhas estufadas®"?"" com massa fusilli’®©? 752 106 266 | 5280
Horticolas Brocolos, couve flor e cenoura cozidos 38 03 24 32,9
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura”’ 135 04 23 68,1
Sopa Brécolos 156 17 37 103,6
. L= 4
o G Corvina no forno com orégaos >4 o hatata assada®'O"" 249 107 %61
5 rato (A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar) " ' ' 305,3
'S . 1
© . Estufado de soja com couve flor” @@V o hatata assada® 0"
< Vegetariano PO . - 41,4 10,3 44,9 472,2
(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
Horticolas Salada milho, alface e tomate 134 2.2 38 95,2
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Legumes 19,9 16 34 123,0
Prato Coxas de frango estufadas”'”"" com arroz branco® """ 48,7 25,9 289 | 547,7
Vegetariano Arroz de acafrdo com ervilhas, cogumelos e cenoura®!'?' 12 67,0 10,6 178 | 4735
Horticolas Salada de ricula, tomate e cenoura ralada 41 03 39 43,0
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura”’ 135 04 23 68,1
Sopa Cenoura e agriao 17,9 17 38 115,6
- ~ (24)©)(10)(11)(14)
Escondidinho de medalhées de pescada e massa
[ Prato @001 P 371 12,0 31,2 387,5
s espirais
a Jardineira de feijao vermelho (cenoura e feijéo—verde)wm} e massa
© Vegetariano ENE0) 78,0 11,5 26,1 571,7
farfalle
Horticolas Salada de couve-roxa, pepino e tomate 54 03 25 41,8
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) 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:

2e3° CEB e Secandirio

Pao de mistura”’

Couve flor com cenoura ralada

Esparguete com bechamel e atum(W)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(14)

(1)(6)(8)(9)(10)(11) (M3)(6)(10)

Bolonhesa de soja com esparguete

Salada de alface, tomate e cebola

Fruta da época (minimo 3 variedades)

- . 1
Pao de mistura"”

Canja de galinha"®®%/ vegetariano: Creme de cenoura com
massinhas®©10

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

Carne de vitela estufada com arroz de lentilhas

Arroz de lentilhas com legumes salteados (cenoura, curgete e

brorcolos)@)(m)ﬂ 1)

Couve-flor, cenoura e espargos cozidas

Fruta da época (minimo 3 variedades)

~ . 1
Pao de mistura"”

Macedoénia de legumes

Meia desfeita de bacalhau (grdo, ovo, batata, cenoura e

azeitonas)(Z)(S)(4)(6)(8)(9)(1 0(mM(3)14)

Grao estufado com legumes (curgete, cenoura e cogumelos)
batata cozida

Salada de pimento, cenoura e pepino

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”’

Creme de brécolos com favas

(1)3)6)(7)(®)

Panados de peru no forno com arroz de ervilhas e cenoura

(1)(6)

Hamburguer de quinoa e legumes' ™ com arroz de ervilhas e

cenoura(Q)HDJ(H)

Salada de alface, cenoura e milho

Fruta da época (minimo 3 variedades)

~ . 1
Pao de mistura"”

Alho francés com curgete'®

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

Lombos de salmé&o no forno com batata assada
(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)

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

Seitan de tomatada com batata assada
(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)

Salada de beterraba ralada, couve roxa e tomate

Fruta da época (minimo 3 variedades)/ Arroz doce®”

* 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

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

(9) (9)
13,5 04
19,0 14
47,5 28,7
52,3 11,2

2,4 03
14,9 04
13,5 04

154/234  19/13

50,8 223
92,9 10,6
6,4 0,1
149 04
13,5 04
19,7 14
36,9 17,0
718 13,7
39 04
149 04
13,5 04
18,1 19
51,7 14,6
67,0 20,3
14,0 20
149 04
13,5 04
16,6 15
24,2 39,7
26,5 10,5
74 0,2

149/289 04/18

4,0
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0,7

23

8,5/3,6
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0,7
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0,7

23

6,0
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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)
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70,6
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124,1
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ica

sela 2e3° CEB e Secandirio poople e ond

(Kcal)

o T Lo
(9) (9)

Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Espinafres com cherovia® 212 17 37 128,1
. . 1 .
Prato Hamburguer misto no forno!®®VOI0ID 50 3167 de ervilhas®!' " 421 203 37.9 510,6
. . (1 .

Vegetariano Bolonhesa de soja”"@®?"%" com arroz de ervilhas®'"" 562 10,5 439 525,6
Horticolas Salada de milho, tomate e cebola 133 2,1 3,0 90,1
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 0,7 70,6

Péo Pio de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Caldo Verde 151 18 56 110,7
. - Q@O)(10)11)(14)
o Esc?ndl(xgzl):::):ﬂ)de medalhdes de pescada e massa 371 120 312 387.5
espirais

Vegetariano Salteado de ervilhas com salada de batata, cenoura e milho®'?"" 505 M4 | 175 | 4175
Horticolas Salada de alface, beterraba e cenoura ralada 53 0,1 18 36,7
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)/ Fruta assada com canela 149/84 | 04/03 07/01 70,6/39,4

Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve) com feijao vermelho® 209 13 53 1323
£ Prato Bifes de peru grelhados com arroz de cenoura®'?""" 4.9 109 342 4073
-7}
['S)
<+ Vegetari ©0)11) 70,7 105 | 218 | 499,
egetariano Favas estufada com arroz de cenoura ) : ! 2
Horticolas Brécolos, couve-de-bruxelas e cenoura baby 69 17 49 73,9
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Creme de abdbora 135 1,6 28 86,3
Prato Massada de red-fish e corvina com coentros'@@@EE 01114 37,1 124 | 276 | 3764

Vegetariano Massada de cogumelos, ervilhas, cenoura e curgete!’®©@100102 374 68 145 | 2987
Horticolas Salada de beterraba, pepino e milho 14,2 2,1 37 99,3
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades) 149 04 07 70,6

Pao Pso de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Grelos 16,2 1,6 36 105,3
Prat Feijoada (feijao vermelho, carne de vaca e porco, chourico, couve e 624 204 397 6148
[ rato ” A 0 Hy
= cenoura)"@OTOOIAA) Lo oo pran o000
w - - ©)9)(10)(11)(13)
Feijoada vegetariana (feijao vermelho, couve e cenoura com
® Vegetariano ) g(g) prin (Feij ' ) 88,0 107 | 246 | 5964
arroz branco
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

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:

2e3° CEB e Secandirio

Pao de mistura”

Nabo com feijao verde

Esparguete com bechamel e atum"@@WODENI00D09

Salada vegetariana (ervilhas, massa farfalle, milho, cenoura e

brécolos)(U(B)(G)(W 0)

Couve de bruxelas, cenoura e beterraba

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Creme de cenoura com couve flor picada

Bife de frango grelhados® """

(9)(10)(11)

com palitos de batata doce no forno e

arroz branco

. . 1
Hamburguer de quinoa e legumes™®

9)(10)(11)

com palitos de batata doce no forno
e arroz branco

Salada de tomate, alface e cebola

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Espinafres'®

(2)(4)(14)

Carapau grelhado com batata cozida

Salada de lentilhas com quinoa, cenoura, ervilhas e feijao verde
Salada de alface, milho e beterraba

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Legumes com lentilhas

(9)(10)(11)

Lombo de porco assado com arroz de colorido (milho, ervilhas e

cenoura)@)ﬂo)ﬂ 1)

(1)(6)®)(9)(10)(11)

Soja estufada com cogumelos com arroz de colorido (milho,

ervilhas e cenoura)(g)“m“”

Salada de couve-roxa, tomate e cenoura ralada

Fruta da época (minimo 3 variedades)

Pao de mistura”

Agrido

(3)(9)(10(11)(12) (1)3)(6)(10)

Ovos mexidos com cogumelos e molho de

9)(10(11)(12)

, esparguete
tomate
Rancho vegetariano (gréo, cenoura, nabo, couve lombarda e massa
macarronete) PE001D13)

Brécolos, cenoura e couve flor

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

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd sofrer alterages 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

13,5

17,0

47,5

62,6

89

14,9

13,5

190

69,4

99,5

2,4

149

13,5

13,9

234

85,5

14,0

149

13,5

194

51,7

66,9

73

149

13,5

13,7

37,1

84,5

38

14.9/19.0

04

28,7

12,7

0,4

04

18,6

28,0

03

04

0,4

1,5

14,1

2,0

04

04

16,5

11,8

0,2

04

0,4

19,5

14,4

03

0.4/0.8

o

(9) (Kcal)
23 68,1
32 105,9
36,0 599,3
218 497,3
45 79,9
0,7 70,6
23 68,1
4,0 117,6
36,1 600,8
10,0 708,1
13 20,2
07 70,6
23 68,1
33 91,7
20,3 2824
34,3 646,6
4, 100,1
0,7 70,6
23 68,1
54 121,8
358 512,3
485 609,1
23 49,0
07 70,6
23 68,1
33 89,9
19,3 407,8
243 603,1
24 32,9
0724 706/
93.0

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.



