JI /1 CEB

(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 129 13 2,7 83,8
Prato Hamburguer misto no fornoM@EMENMNN2 Arro; de tomate? O 24,8 10,7 18,5 271,8
Vegetari . : (1)6) ©)10)(11) 472 124 60 3310
egetariano Hamburguer quinoa e legumes' ™, Arroz de tomate f : : K
Horticolas Salada de alface e beterraba 2.2 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3
Péo Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Abdbora com brécolos 14 14 26 74,8
Prato Massada de salmao com pimento e salsa'"@@@©©@(00109 23,2 26,2 194 | 4116
Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate!M@©O000N 36,1 6,5 12,8 282,6
Horticolas Salada de pepino e cenoura 19 0,1 0,5 12,6
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3
Péo Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Alho francés com curgete(g) 12,7 1.4 3.2 84,2
£ Prato Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao verde) """ 218 6,6 272 | 2693
&
< Vegetari inai f i iis (1)(6)(®)(9)(10)(11) 313 6,2 30,5 3343
egetariano Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao verde) p , ) ”
Horticolas Couve-flor cozida 0,6 0,0 0,6 5,9
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3
Péo P&o de mistura(1) 135 04 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com espinafres(g) 131 1.6 34 88,9
Prato Pescada assada no forno?@®@1N4 Ar67 de cenoura®0 26,1 6,6 20,3 248,6
Vegetariano Arroz de feijao vermelho, cenoura e couye @03 65,9 64 19,2 437,8
Horticolas Salada de tomate e alface 11 0,1 0,6 9,2
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3
Péo Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Alface e cenoura 133 13 24 83,3
© Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura
= Rete (DEEE10/(17) e i 28 | 3240
‘S e couve)
= . Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e
[t-] Vegetariano HEE©I011) 51,7 83 151 365,3
couve)
Horticolas Feijao verde cozido 18 01 09 15,0
Sobremesa Fruta da época / Gelatina'"®©7®012 74/137 | 02/00  04/00 3555‘30’

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI/1° CEB

B

de L. 5
e

(9) (9) (g) (Kcal)
Pao Pao de mistura"”’ 135 04 23 | 681
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragao) 15,1 15 2,7 95,4
Prato Barrinhas de pescada no forno @@ Arro7 de cenoura®!'O 40,3 12,2 12,2 3229
Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor® ™', Arroz de cenoura®!'*"” 45,9 61 125 | 3158
Horticolas Brécolos cozidos 03 0.2 0,7 6,6
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 0,4 35,3
Pao Pao de mistura"”’ 135 04 23 | 681
Sopa Nabicas com feijao-frade®®"? 14,4 14 4, 95,8
Prato Bife de porco com molho de cogumelos!"?@102) Eqpargyete MEE00 308 109 279 | 336,5
Vegetariano Grao de bico estufado com cogumelos®'?""? Esparguete @10 48,6 83 142 | 3433
Horticolas Salada de alface e tomate 11 01 0,6 9,2
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 0,4 35,3
Pao Pao de mistura"”’ 135 04 23 | 681
Sopa Couve portuguesa 128 14 2,9 83,2

£ Prato Salada de maruca (c/ ovo, batata, cenoura, feijéo verde e ervilhas)?®®19 233 83 262 | 286,1

&

s Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura)"®®" 336 6,1 307 | 3431
Horticolas Couve-flor cozida 0,6 0,0 06 5,9
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Pao Pao de mistura” 135 04 23 | 681
Sopa Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 150 13 35 97,7
Prato Perna de frango assada no forno” """, Massa espiral"®©1? 221 17.8 218 | 3395

Vegetariano Favas salteadas com abdbora e massa espiral(”(g)(s)“o)m) 36,5 6,5 158 291,7
Horticolas Salada de couve roxa e cenoura 3.2 38 13 25,8
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Pao Pao de mistura” 135 04 23 | 681
Sopa Creme de alho francés e couve-flor® 139 15 34 92,2

o Cretin Feijoada de potas com cenoura e pimentos‘z)(s"‘”(ﬁ’“3)“4’, Arroz 397 60 146 2816

= branco@190

'8

© Vegetariano Feijdo branco estufado com cenoura e pimentos ©'?, Arroz branco 653 64 184 | 431,8
Horticolas Salada de alface e beterraba 2.2 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB

Péo Pao de mistura” 135 04 23 | 681
Sopa Abdbora com feijdo verde 123 13 23 773
Prato Alméndegas mistas estufadas”®?"?" Esparguete!”©1? 29 18 | 22 | 2007
Vegetariano Bolonhesa de soja®9@®@01001) 324 64 200 | 3244
Horticolas Salada de tomate e cenoura 25 01 04 14,7
Sobremesa Fruta da época 74 02 0,4 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 | 681
Sopa Feijao branco com couve-lombarda®"® 134 12 37 89,7
Prato Pescada estufada@@O00ININ Ao pranco@10011) 330 67 209 | 2792
Vegetariano Lentilhas estufadas(g)“o)“”, Arroz branco®!'%" 56,8 56 15,8 356,1
Horticolas Feijao verde e cenoura 34 0,1 11 23,9
Sobremesa Fruta da época 74 02 0,4 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 | 681
Sopa Alho-francés com curgete® 128 14 30 83,5
o e Carne de porco (fatia) assada no forno®M Massa espiral(”m((’)“w e 14,2 120 248 2797
E’ ervilhas cozidas
< Vegetariano Ervilhas salteadas com massa espiral e cogumelos!"®©©1001012 36,1 69 157 | 3007
Horticolas Salada de alface e beterraba 2.2 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 74 02 0,4 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 | 681
Sopa Creme de cenoura com brécolos 19 15 26 79,0
Prato Atum com feijdo frade, ovo e batata™®?©"3 17,6 19,7 292 | 3714
Vegetariano Salada de feijdo-frade, batata, curgete, tomate e pimentos(ﬁ)“g) 45,6 6.3 185 350,1
Horticolas Couve-flor e cenoura cozidas 2.2 0,0 08 14,8
Sobremesa Fruta da época 74 02 0,4 35,3
Pao P&o de mistura(1) 13,5 04 23 68,1
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 12,1 16 45 90,9
£ Prato Arroz de aves no forno (c/ peru e frango)®%" 328 101 213 | 3101
&
‘mo Vegetariano Arroz de gréo com Cari|(9)(w)(”) 58,7 79 12,8 374,3
Horticolas Salada de couve roxa e tomate 31 01 13 22,6
Sobremesa Fruta da época / Pudim"®?” j;é O(f; 02"_‘4/ 153'1/

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

o
o

II /1 CEB

Pao de mistura'”

Curgete e feijao verde

Massinha de peixe (pescada e salmédo, massa cotovelos, milho e

CeﬂOuI,a)(1)(2)(3)(4)(6)(9)(10)(11)(14)

Massinha de ervilhas, milho e cenoura'’®©®10(1)

Feijao verde cozido

Fruta da época

Pao de mistura”

Alface e nabo

Feijoada a Portuguesa (feijdo branco, carne de vaca e porco, couve e
cenoura) @013 aroo ban oo
Feijoada vegetariana (feijao branco, couve e cenoura

branco(‘))(m)(ﬂ)

)(6)(9)(10)(11)(13)’ Arroz

Couve e cenoura cozida

Fruta da época

Pao de mistura”

Couve-flor com cenoura

(4)(9)(10)(11 9)(10)(11)

. 2 14)
Abrétea assada no forno? X ), Batata assada'
(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)

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

Grao assado com molho de tomate' ), Batata assada’

(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)

Brécolos e cenoura cozida

Fruta da época

Pao de mistura”

Creme de ervilhas

Peru estufado(g)“o’“ 1), Esparguete(UB)(G)Ho)

Favas estufadas®%", Esparguetem(3"6)“°)
Salada de beterraba e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura”

Grao-de-bico com espinafres®

Paloco a Bras (c/ batata palha, ovo e Sa|Sa)(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(13)(14)

Soja salteada com alho-francés, batata palha e salsa!’®©?©©E00103)

Salada de alface e pepino

Fruta da época

17,7

39,6

74

13,5

12,5

40,6

66,2

32

74

13,5

13,9

17,5

43,9

74

13,5

14,4

229

36,5

3,6

74

13,5

131

24,8

356

0,5

74

19,8

71

0,1

0,2

04

10,1

6,4

0,1

0,2

04

51

76

0,2

0,2

04

13,2

6,5

0,0

0,2

04

257

19,3

0,2

0,2

28

21,9

13,6

09

04

23

28

23,0

20,2

04

23

33

189

12,1

09

04

23

39

21,5

15,9

08

04

23

34

15,8

29,4

0,7

04

(Kcal)

68,1

78,3

343,0

306,4

15,0

35,3

68,1

81,6

359,1

4443

25,5

35,3

68,1

88,5

195,3

310,0

15,5

0,0

68,1

97,8

300,1

291,4

22,0

35,3

68,1

88,9

398,5

458,6

7,2

35,3

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



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
(=)

II /1o CEB

Pao de mistura'”

Feijao verde

Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)"®©@?©01001012

Bolonhesa de Soja(1)(3)(6)(8)(9)(10)(1 1)

Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

Pao de mistura'”

Feijdo branco com nabigas(ﬁ)m)

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

Filetes de pescada assados no forno ' ), Arroz de couve

Arroz de lentilhas e couve®?"

Brécolos e milho cozidos

Fruta da época / Gelatina"@©@12

Pao de mistura'”

Curgete com cenoura

Carne de porco estufada aos cubos ¢/ ervilhas e cenoura®'?"",
Macarronete"2©110
Feijdo vermelho estufado com cenoura®@"?"3) Mmacarronete @@

Salada de pepino e beterraba

Fruta da época

Pao de mistura'”

Creme de alho francés®

Meia desfeita de bacalhau (grao-de-bico, batata e ovo)?@@@100V049

Assado de grao com batata e espinafres?1"

Couve e cenoura salteadas

Fruta da época

Pao de mistura'”

Abodbora com ervilhas

. 9)(10] 9)(10]
Frango assado com cebola e pimento vermelho®'?"", Arroz branco®?""
Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho‘gmom”, Arroz
branco?(10an

Salada de alface e tomate

Fruta da época

ratos de
Carbono
(9)
13,5
121
229
324
24

74

135
13,8
333
56,8
38

74/137

135
14,3
17,0
54,7
23

74

135
133
219
43,7

28

74

135
13,6
32,7
459
11

74

(9)

04

14,5

6,4

0,0

0,2

04

6,7

56

0,8

0.2/0.0 0.4/0.0

04

9,7

6,7

0,1

0,2

04

89

8,1

0,2

04

17,5

6,1

0,1

0,2

(9)

23

23

23,6

29,0

04

23

4,0

211

16,0

15

23

28

24,2

19,5

08

04

23

2,6

25,6

13,5

04

23

29

211

12,0

0,6

04

(Kcal)

68,1

75,8

320,4

324,4

20,4

353

68,1

94,5

281,6

357,3

30,6

353/
56.0

68,1

90,0

262,8

395,3

16,8

353

68,1

84,9

277,0

321,5

323

353

68,1

88,1

375,8

314,0

9,2

353

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

**Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



II /1o CEB

JHidsatos de
Carbono

(9) (9) (9) (Kcal)

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1

Sopa Abdbora com espinafres‘g) 12,5 16 2,7 84,3
Prato Empadao de cavala com ervilhas (com arroz)®@@@10a1 273 1,1 227 | 3067
Vegetariano Empadao de ervilhas (com arroz)(g)(w)“” 44,2 6,1 11,6 303,8
Horticolas Salada de alface e pepino 05 0,2 0,7 7,2
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 0,4 35,3

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1

Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)(g) 14,4 14 2,7 90,9
Prato Tirinhas de peru estufadas com cogumelos®"?" "2 Esparguete”®©10 229 68 234 | 2508
Vegetariano Soja estufada com cogumelos?'?"""? Esparguete!” @10 324 65 297 | 3280
Horticolas Salada de cenoura e tomate 25 0,1 04 14,7
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 0,4 35,3

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1

Sopa Grao-de-bico com agrido 13,0 16 35 88,2
£ Prato Solha assada no forno com citrinos ?@® 99 Arroz de tomate® MY 248 6,7 204 | 243,9

&

< Vegetariano Lentilhas salteadas com cenoura e pimentos®'?"", Arroz de tomate®'?"" | 595 57 163 | 327,9
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 24 0,2 1.6 20,9
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 0,4 35,3

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1

Sopa Creme de couve-flor e cenoura 139 13 33 88,5
Prato P4 de porco assada no forno®?"", Massa espiral "% 114 127 26 | 2526
Vegetariano Caril de feijao branco®®?MM13 Massa espiral M E10 51,9 6,6 191 | 3793
Horticolas Salada de alface e beterraba 22 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 0,4 35,3

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1

Sopa Couve portuguesa 12,8 14 29 83,2
£ Prato Salada de pescada cozida com feijao frade e batata” @319 21,0 65 221 | 2385

&

J Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos®"? 45,6 63 185 | 350,1
Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 19 0,2 0,9 15,5
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados
na confecéo, consulte o responsével da unidade para mais informagoes.
**Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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(9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Alho-francés com couve coracao® 135 14 31 89,6
Alméndegas de aves estufadas com ervilhas e cenoura™@@1901 Nagsa
ISty MEE)10) 277 120 1 246 | 3290
farfalle
Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate!"®©@1007 36,1 65 128 | 2826
Horticolas Salada de alface e beterraba 2.2 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353
Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 12,9 13 2,7 83,8
: Q@)©)10)(11)(14)
. Cubos de pes(;ﬂgj)i 1a)ssados em cama de couve e pimento , 350 70 216 2056
Arroz branco
Feijao branco assado em cama de couve e pimento®©10003) apro7
Vegetariano ) @01) P ! 64,4 6,5 20,0 434,9
branco
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 0,9 0,2 14 12,5
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353
Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Creme de abdbora com brécolos 12,6 15 2,7 83,4
s Prato Bife de porco estufado®'"'", Massa espiral % 221 102 256 | 286,6
[}
'S}
© . .
< Vegetariano Favas estufadas® %", Massa espiral €% 36,5 6,5 159 | 2914
Horticolas Salada de alface e cenoura 1.8 0,0 0,6 12,4
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353
Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Feijao-frade com nabigas(f’)“” 14,4 14 4 95,8
Prato Paloco & Gomes de Sé (bacalhau, batata cozida, ovo e salsa)@®@©100104) 174 8,2 157 | 209,9
Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa"@®@100N Batata cozida 285 59 285 | 3027
Horticolas Feijao-verde e cenoura cozidos 34 0,1 1,1 23,9
‘ . (1MB)7) 74/ 02/ 04/ 35.3/
Sobremesa Fruta da época / Pudim 1.0 08 24 03.0
Péo Pao de mistura' 135 04 23 68,1
Sopa Curgete com alface 12,7 14 2,8 82,6
s Prato Arroz de aves no forno (c/ peru e frango)® """ 328 101 213 | 3101
[}
'S}
< f 5 1(9)(10)(11)
© Vegetariano Arroz de grao com caril 58,7 79 12,8 374,3
Horticolas Salada de tomate e pepino 12 0,2 05 9,4
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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ratos de L. 5
()] (g9) (9)

(Kcal)
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Brécolos 1,9 1,5 26 79,0
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@PWND Arro7 de cenoura®!' ! 40,3 12,2 12,2 3229
Vi tari . . (1)(6) (9)(10)(11) 47,7 12,3 6,0 333,3
egetariano Hamburguer quinoa e legumes' ™, Arroz de cenoura ! ’ / 2
Horticolas Salada de alface e pepino 05 02 07 7,2
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 04 35,3
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Creme de couve-flor 103 13 23 67,6
Prato Frango estufado com cenoura e couve® 9 Massa macarronete”®©1? 24,7 17,9 224 | 356,2
Vegetariano Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve) V@101 48,5 61 171 3355
Horticolas Salada de alface e milho 51 0,9 15 37,1
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 04 35,3
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Feijao branco com couve lombarda®"? 155 13 48 105,5
© ot Abrétea assada com tomate e pimento? @914 Batata assada®'O" " 186 53 193 | 2039
‘D (A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
'S
s . ~ . .
< Vegetariano Assado de grao-de-bico, batata, curgete, tomate e pimentos®"?"" 456 7.9 134 | 3265
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 0,9 0.2 14 12,5
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 04 35,3
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com nabo 131 12 19 79,1
Chilli (carne de vaca picada com feijao vermelho)(”m(ﬁ)”)(g)“o)””“2)(13), Arroz
Prato 9001 373 14,2 249 384,6
branco
o " - )(6)(8)(9)(10)(11)(13)
Chilli vegetariano (soja com feijao vermelho)" , Arroz
Vegetariano (9(-);(10)(11) (s0j ) ) 46,8 6,1 303 388,6
branco
Horticolas Salada de tomate e cenoura 25 01 04 14,7
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 04 35,3
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Cenoura com curgete 14,3 14 28 90,0
£ Prato Salada de salmao com massa cotovelos, ervilhas e milho!"?@@©E00109 17,0 24,5 220 | 3848
&
o . . . .
© Vegetariano Salada de ervilhas com massa cotovelos, abobora, milho e salsa”®©@100D 36,8 21 13,0 2454
Horticolas Couve e cenoura salteadas 2,8 11 15 32,3
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 04 35,3

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Pao de mistura”
Creme de legumes (cenoura, nabo e alho—francés)(g)

Ovos mexidos com fiambre e cogumelos“)(s)(sm(g)“0’“”“2’, Arroz

branco®?""

Salteado de lentilhas e cogumelos(g)“o’“”“2’, Arroz branco®9(7

Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

Pao de mistura”

Abdbora com brécolos

Jardineira de potas (batatas, ervilhas, cenoura e feij&o verde) @101

Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao verde)‘gmo)“”

Feijao-verde e cenoura cozidos
Fruta da época / GelatinaM®©7)®)12)

Pao de mistura”

Feijao verde com cenoura

Cubos de frango estufados com gréo-de-bico, macarronete, cenoura e

c()uveﬂ)(3)(6)(9)(10)(1 1)

Grao-de-bico estufado com macarronete, cenoura e couve!"®@@100D

Couve lombarda e cenoura cozidos

Fruta da época

Pao de mistura'”

Feijao branco com espinafres‘g)

Filetes de pescada assados com m.° de tomate e orégédos @@Enoanae

Arroz branco® "
Assado de feijao branco e curgete com m.° de tomate e orégaos
©O000N13) A6 hranco®100Y

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Pao de mistura'”

Couve branca com cenoura ripada

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

P4 de porco assada no forno' ) Esparguete

Favas estufadas®'?"", Massa espiral €%

Salada de pepino e beterraba

Fruta da época

56,0

24

74

13,5

114

21,8

30,2

34

74/13.7

13,5

13,7

324

504

28

74

13,5

12,7

33,0

62,9

74

13,5

14,2

74

(Kcal)

68,1

93,2

304,4

354,3

20,4

353

68,1

74,8

2121

254,0

23,9

353/
56.0

68,1

84,7

324,5

351,7

23,3

353

68,1

87,0

278,5

416,7

9,2

353

68,1

88,4

252,6

291,4

16,8

35,3

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de tomate com ervilhas 11,9 15 33 80,9
Prato Massinha de atum com milho e brécolos "'@@©@00D 26,8 18,2 27,6 388,5
Vegetariano Massinha de ervilhas com milho e brécolos®©©1011 380 73 143 | 3041
Horticolas Salada de alface e tomate 1,1 0,1 0,6 9,2
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353
Pao Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1
Sopa Alho-francés com alface® 129 1.4 30 85,6
Feijoada a Transmontana (carne de porco, feijado vermelho, cenoura e
(e ©O10(1)(13) ©10/11) 332 01257 1 3355
couve) , Arroz branco
Feijoada vegetariana (feijao vermelho, couve e cenoura) @113 Arroz
Vegetariano ) (9)“0)(?” (Feij ! ) ! 66,2 64 20,2 444,3
branco
Horticolas Cenoura e couve cozidas 28 0,1 15 23,3
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao vermelho e couve lombarda 150 13 43 99,3
£ Prato Paloco a Bras (c/ batata palha, ovo e salsa) @@ 0003009 248 257 158 398,5
&
s . . a
< Vegetariano Soja salteada com alho-francés, batata palha e salsa " AOIBEO0AT03) 356 193 294 458,6
Horticolas Salada de alface e cenoura 1.8 0,0 0,6 12,4
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Nabo e brécolos 19 15 26 79,0
Tirinhas de frango salteadas com alho e orégaos®"?"" Massa
Prato e 21,4 6,7 25,4 250,1
espiral
Vegetariano Favas salteadas com alho e orégéos(g)“o)“”, Massa espiral(w)(ﬁ)“o) 350 64 155 282,3
Horticolas Salada de beterraba e cenoura 36 0,0 0,8 22,0
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com nabicas 14,2 1,6 3,9 96,3
£ Prato Maruca assada @@WO100009 Aoz de brécolos ™00 326 55 21,0 266,9
(7]
8 - . Z
© . Grao-de-bico assado em molho de abobora‘gmo)(m, Arroz de
t-] Vegetariano ©0001) 59,1 8,0 133 378,5
brécolos
Horticolas Feijao-verde e couve-flor cozidos 24 0,2 16 20,9
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Péo Pao de mistura' 13,5 04 23 68,1

Sopa Nabo com espinafres(g) 118 1,6 2,6 79,9

Prato Nuggets de frango no forno™@©"OM9 arr67 de ervilhas®OM 36,6 14,9 1.8 335,3
Vegetariano Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz de ervilhas®"" 40,5 124 6,7 310,6
Horticolas Salada de alface, milho e tomate 6,0 1,0 17 42,8
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Péo Pao de mistura' 13,5 04 23 68,1

Sopa Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 15,0 13 3,5 97,7
Prato Solha assada no forno@@®1910149 Eaiiso frade cozido® 136 7.0 248 230,6
Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos®'? 456 63 185 350,1
Horticolas Feijdo verde e couve-flor cozidos 24 0,2 1.6 20,9
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Péo Pao de mistura' 13,5 04 23 68,1

Sopa Caldo verde (s/ chourico) 12,1 16 45 90,9
s Prato Carnes mistas (porco e vaca) estufadas®'*"?, Esparguete!”®©11? 229 139 243 317,7

&

< Vegetariano Lentilhas estufadas®"”"", Esparguete!"®©? 46,7 6,0 16,6 323,5
Horticolas Brocolos e cenoura cozidos 1,9 0,2 09 15,5
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Péo Pao de mistura' 13,5 04 23 68,1

Sopa Alho-francés, cenoura e nabo® 14,8 14 2,7 93,2
Prato Arroz de peixe (pescada, salméo, pimentos e cenoura)‘z)m"gmom”“4) 26,9 17,7 204 3534
Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura® """ 40,5 61 147 300,2
Horticolas Salada de couve roxa e pepino 2,5 0,1 14 20,6
Sobremesa Fruta da época / Pudim™®? Z:(; 0(3?8/ Oiit/ ?;53..30/

Péo Pao de mistura' 13,5 04 23 68,1
Sopa Feij&o branco com couve portuguesa®'? 16,7 15 50 | 1119
s Prato Coxa de frango assada no forno”"'”"", Massa espiral "% 221 178 | 218 339,5
&

© Vegetariano Estufado de soja, milho e couve flor(”@(g)(g’“m“”, Massa espiral(”(g)(s)“o’ 36,6 7,0 307 356,3
Horticolas Salada de beterraba e cenoura 36 0,0 0,8 22,0
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremocgo; (14) Moluscos
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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- -

(9) (Kcal)
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 10,7 14 3,0 73,3
Prato Bolonhesa de cavala"@@©©0001 229 109 220 281,9
Vegetariano Bolonhesa de soja"®©@©01001 324 64 290 3244
Horticolas Salada de alface e cenoura 18 0,0 06 12,4
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353
Péo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Curgete e brécolos 131 1.6 35 89,9
Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas aromaticas® %12
Prato P ©0001) 9 ! 31,6 12,6 24,0 338,3
Arroz branco
Vegetariano Salteado de lentilhas e cogumelos‘gmom”“2), Arroz branco®'0" 56,0 57 16,2 354,3
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 24 0,2 1,6 20,9
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda 139 14 36 91,6
Cubinhos de pescada assados com pimento?@®190104 by ge
(] Prato MO0 19,1 6,9 21,1 227,1
‘T batata
w < ] ©)10)(11)
© . Gréo assaado com molho de tomate e pimento , Esmagada de
< Vegetariano 44,3 7,7 12,3 313,8
batata®@10an
Horticolas Salada de alface e couve roxa 24 0,0 15 20,4
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 04 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de feijdo verde 124 13 28 80,2
Massada de frango (macarronete, feijdo vermelho, cenoura e
REto (MENEO(0)(11)(13) 20,1 179 | 232 346,9
couve)
— Massada de feijdo vermelho com cenoura e couve 63 o 202 2092
egetariano 2 4 2 2
(macarronete)G©OIO1113)
Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidas 28 01 15 233
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353
Pao Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 14,6 14 24 90,7
g Prato Potas estufadas com ervilhas®@@190M09 Aoz pranco®'O" 358 60 140 | 262,0
&
® Vegetariano Ervilhas estufadas com molho de abobora®'?"", Arroz branco®?"" 47, 63 137 | 331,
Horticolas Salada de tomate e pepino 12 02 05 9,4
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353

Notas:

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais com 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 qualquer um dos componentes da refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confecao, consulte o responsével da unidade para mais informagoes.



