Péo

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

2¢ e 3¢ Ciclos / Secundirio
3a70de Abudde 2023

Pao de mistura"’
Creme de Iegumes‘g)

Almondegas estufadas(1)(6)(9)(10)(12) c/ esparguete (1)(3)(6), salada de
tomate e pepino

Lentilhas estufadas ¢/ cenoura e milho, Esparguete(1)(3)(6), salada de tomate
e pepino

Fruta da época

Pao de mistura”
Gréao-de-bico com nabica

3)

Empadao de arroz de atum “ Salada de alface e tomate

Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés(g), salada de alface e
tomate

Fruta da época

Pao de mistura”’
Feijdo-verde com cenoura

Massa de frango com feijao verde, cenoura e milho™®

. ° Lo E)
Massinha de favas com cogumelos, milho e macedénia de legumes' MEY

Fruta da época

Pao de mistura"”

Feijao vermelho e couve-lombarda

)@)(

Pescada no forno®“"¥ com Batatas assadas, couve lombarda e cenoura

estufadas

Salada de trés feijoes (com batata, cenoura e couve lombarda cozidas)

Fruta da época

17,0

39,5

87,7

14,6

24,2

19,6

50,9

72,6

14,6

24,2

14,9

448

74,7

14,6

24,2

18,8

31,6

62,5

14,6

17,6

12,2

04

0,6

20

249

11,0

04

0,6

29,2

13,2

04

0,6

14,0

10,3

04

35

37,7

29,5

0,7

41

56

34,2

19,9

0,7

41

3,0

355

314

0,7

41

6,0

27,5

23,0

0,7

122,6

131,1

571,4

515,2

69,5

122,6

92,2

596,2

597,6

69,5

122,6

127,3

377,7

484,0

69,5

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 confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



2¢ e 3¢ Ciclos / Secandirio
10 a 14 de Abril de 2023

ADEFA
Glie. e . .

(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Maceddnia 163 14 4,0 105,7

Feveras de porco grelhadas com molho de cogumelos(m, Arroz de milho e
ervilhas, salada de alface e beterraba

Prato 489 204 39,1 555,2

Arroz de feijao com legumes mediterranicos assados (curgete, cenoura,

) . 971 11,7 284  667,4
tomate, pimentos e beringela), Salada de alface e beterraba

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 14,6 04 0,7 69,5

Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Nabo com espinafres'® 132 19 39 94,5

Barrinhas de pescada“)(2)‘3)(4)‘7)“4)

couve roxa

com arroz de feijdo, salada de cenoura e

Prato 798 17,1 24,8 588,3

Salteado de feijdo branco, cogumelos e feijao verde""? com arroz de cenoura,
Salada de cenoura e couve roxa

Vegetariano 858 108 26,1 600,7

Sobremesa  Fruta da época /Gelatina "®©7®012 M 04/0 07/0 691

Pao de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Caldo verde (opgao chourigo) @@ 130 48 63 1280

Feijoada a Transmontana (c/ feijao vermelho, carne de vaca, porco, couve e

747 209 432 691,7
(1)3)(6)(7)(12) com arroz branco

Prato
cenoura)

Feijoada de legumes (feijdo vermelho estufado com curgete e couve

) . 91,0 11,4 280 6326
lombarda), Arroz branco, Cenoura e brocolos cozidos

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 14,6 04 0,7 69,5

Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Feijao branco com couve portuguesa 212 17 6,7 142,7
Abrétea no forno com ervas arométicas " com Batata assada e brécolos

Prato X 260 96 251 2986

cozidos
. Grao estufado com brécolos e alecrim, Batatas assadas, Salada de alface e

Vegetariano 689 13,7 215 516,7
tomate

Sobremesa  Fruta da época 146 04 0,7 69,5

Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6

Sopa Alho francés com cenoura e nabo 169 16 3,6 108,7

Coxas de frango assadas, Massa lacinhos"®® e salada de cenoura e
beterraba

Massa fusilli salteada com tofu, cogumelos, brécolos e milho, salada de
cenoura e beterraba"®?

Prato 41,1 235 31,6 515,2

47,2 20,9 28,4 505,0

Vegetariano

Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 69,5

o
o

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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes
utilizados na confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Péao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Péao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
17 a 21 de Ab1il de 2023

Pao de mistura”

Creme de feijdo-verde
3)(6)(7)(12)

Carne a bolonhesa™"

3)6)8)(11

Sojaa Bolonhesa"" ), salada de alface e tomate

Fruta da época

Pao de mistura”
Grao-de-bico com couve-lombarda

Salada de cavala (c/batata, ervilha, feijao verde, cenoura e tomate)(‘”(é)

Salada de ervilhas com batata, milho e cenoura, Feijéo verde e couve flor
cozidos

Fruta da época

Pao de mistura”

Nabo, cenoura e couve branca

Massa a Lavrador (c/ feijado vermelho, cenoura, couve coragdo, carne de porco

e frango)(U(S)(s)

Massinha no forno com ervilhas, cenoura e crosta de péo, couve coracdo
cozidaM®e

Fruta da época

Pao de mistura”

Creme de abdbora com ervilha

Arroz de lulas®®"' salada de pepino e tomate

Ervilhas estufadas com cogumelos, cenoura e miIho“Z), Arroz branco

Fruta da época

Pao de mistura”
Curgete e macedodnia

Peru assado com ervas aromaticas, batata assada, feijao verde cozido

Guisado de lentilhas com pimentos, Batata cozida, feijdo verde e cenoura
cozidos

Fruta da época

com Esparguete”®®, salada de alface e tomate

Glic.
(9)

24,2

16,8

39,6

54,5

14,6

24,2

19,6

32,8

24,2

16,3

24,2

12,0

50,5

750

14,6

24,2

10,9

14,6

Lip. | Pt
(9) (9)
0,6 4,
15 42
201 365
14 477
04 0,7
0,6 4,
18 58
203 358
117 205
04 0,7
0,6 4,
15 4,1
165 364
129 247
04 0,7
0,6 4,
13 2,7
78 249
1,9 197
04 0,7
0,6 4,
18 49
199 297
103 26,7
04 0,7

(Kcal)

122,6

109,3

495,0

548,0

69,5

122,6

131,1

478,7

455,3

69,5

122,6

108,7

474,2

590,4

69,5

122,6

76,7

376,7

528,0

69,5

122,6

92,7

416,2

520,5

69,5

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) 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 confegao, consulte o responsével da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

o

20 e3¢ Ciclos / Secandirio
24 a 28 de Abuil de 2023

Pao de mistura”

Alho francés com curgete®

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

Hamburguer de bovino no forno' com Arroz de tomate, salada

de alface e tomate

MB)N6)7)O)1)

Hamburguer vegetariano com arroz de ervilhas, salada de alface e

tomate

Fruta da época

Pao de mistura”

Feijao branco com espinafres'?

2)(4)(14)

Salmao assado" ) com batatas cozidas, couve flor e cenoura estufadas

Guisado de ervilhas com cenoura, feijdo verde e batata

Fruta da época

Pao de mistura”
Abdbora com brécolos

)B3)(A)(6)(7)(9)(10)(13)

Bacalhau a Bras!" (19 salada de cenoura e couve roxa

Feijdo e legumes a Brés (batata palha, alho francés e cenoura), Salada de

cenoura e couve I’Oxa(1)(6)(7)(9)(10)

Fruta da época / Pudim flan (V®7)

Pao de mistura”

Creme de alface com nabo

(6)(7)(12)

e
Arroz de aves (peru e frango)( 16) , salada de couve roxa e cenoura

Caril de lentilhas com cogumelos“o)m), Arroz branco, Salada de couve roxa e
cenoura

Fruta da época

513

68,1

14,6

24,2

18,7

30,9

47,9

14,6

24,2

14,2

30,6

14,6/

40,3

24,2

14,8

53,1

91,6

14,6

20,6

20,7

04

0,6

37,6

10,5

04

0,6

30,8

30,2

0,4/
2,9

0,6

21,3

10,0

04

(g)

41

4,2

38,7

1,7

0,7

41

6,1

26,7

17,9

0,7

41

3,6

22,4

26,6

0,7/4,0

41

28

36,7

27,4

0,7

(Kcal)

122,6

105,7

552,4

523,1

69,5

122,6

129,9

580,0

404,2

69,5

122,6

94,4

502,1

775,3

69,5/
203,5

122,6

92,4

562,1

596,1

69,5

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) 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 confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

-l

20 e3¢ Ciclos / Secandirio
1 a5 de Maio de 2023

Pao de mistura'”
Nabicas com feijao-frade

Ovos mexidos com cogumelosm(m ¢/ arroz primavera (ervilhas, milho e
cenoura), salada de beterraba e cenoura

(12)

Arroz de lentilhas com cogumelos e couve lombarda ), Salada de beterraba e

cenoura

Fruta da época

Pao de mistura'”

Sopa de couve branca com cenoura ripada

Rancho (carne de porco, carne de vaca, cenoura, couve, grao de bico e massa

COtOVG|OS)(1 )B3)(6)(7)(12)

Rancho de legumes (massa, gréo, couve lombarda e cenoura)

Fruta da época

Pao de mistura'”

Feijao vermelho com couve portuguesa

Jardineira de lulas (c/ batatas aos cubos, ervilhas e cenoura)“‘”, feijao verde
cozido

6)(8

Jardineira de soja”®®"" Fejao verde cozido

Fruta da época

P&o de mistura”’
Macedédnia de legumes

Perna de frango assada ¢/ Massa"®®" salada de cenoura e pepino

(U[E}

Ervilhas estufadas com cenoura e brécolos ¢/ massa™®®, salada de tomate e

pepino

Fruta da época

24,2

20,0

531

93,2

14,6

24,2

14,5

53,4

69,0

14,6

24,2

20,0

32,9

48,5

14,6

24,2

16,3

38,5

59,4

14,6

0,6

14,7

04

0,6

23,0

13,8

04

0,6

10,8

10,9

04

0,6

23,7

11,9

04

4,1

59

18,7

28,7

0,7

4,1

39

04

21,7

0,7

4,1

6,0

285

489

0,7

41

4,0

31,3

215

0,7

122,6

129,9

440,4

533,2

69,5

122,6

95,7

616,8

522,4

69,5

122,6

132,5

366,5

5389

69,5

122,6

105,7

500,8

477,0

69,5

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 responséavel da unidade para mais informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



E

ica

2¢ e 3¢ Ciclos / Secandirio
8 a 12 de Maio de 2023

Dalor
Lo [ [
(9) (g)

(g)  (Kcal)

Péao Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Abodbora com feijao-verde 95 17 38 792

Prato Nu f ME)E)10) d ladad i 663 288 209 6187
ggets no forno ¢/ arroz de cenoura, salada de pepino e tomate : : : ,

, . 1)(6) 7
Hamburguer de quinoa e Iegumes( )® com arroz de cenoura, salada de pepino

Vegetariano 67,5 207 93 511,0

e tomate
Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 69,5
Péao Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Caldo verde (opgao chourigo)(1)(3)(6)(7)“2) 130 48 63 1280

(2)4)14) s o

Prato Pescada no forno com molho de limao e ervas aromaticas, Batata assada, 309 | 139 274 |3735
couve e cenoura estufadas

Vegetariano ~ Grao estufado com feijao verde, cenoura, couve e cominhos, Batata assada 757 137 220 554,6

4 (1B)E)(7)(8)(12) 146/ 04/ 69,5/

Sobremesa  Fruta da época / Mousse de chocolate 147 20 71 36

Péao Pao de mistura"” 242 06 41 1226

Sopa Creme de cenoura com brécolos 135 15 35 89,9

Prato Frango dourado no forno, Esparguete“)(3)(6), brécolos cozidos 365 262 349 5285

Esparguete salteado com tofu, cogumelos, brocolos e milho"®®"? salada de

Vegetariano 472 209 284 505,0

cenoura
Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 695
Pao Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Feijdo branco com couve-lombarda 199 16 68 1375
Prato Paloco a Gomes de 54?@@13 alada de alface e pepino 255 151 240 3413

Salada de ervilhas com batata, milho e cenoura, Feijao verde e couve flor

Vegetariano 54,6 1,7 20,5 455,3

cozidos
Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 69,5
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Alho francés com curgete 161 15 42 1057

Arroz a Valénciana (c/ frango, porco, lulas, delicias do mar, ervilhas e

JDREIEOE002)14 S | Al |2 | BV

Prato )
cenoura , salada de couve roxa e tomate
Arroz de agafrdo com ervilhas, cenoura e pimento vermelho, salada de couve

roxa e tomate

Vegetariano 71,6 10,8 194 507,6

Sobremesa  Fruta da época 146 04 0,7 69,5

e R

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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes
utilizados na confecéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20 e3¢ Ciclos / Secandirio

22 a 26 Je JMaio de 2023

Péo Pao de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Curgete com macedonia 109 1,8 49 92,7

Barrinhas de pescadam(z)(3)(4)(7)“4)

couve roxa

com arroz de feijdo, salada de cenoura e

Prato 798 171 248 5883

(12)

Salteado de feijao branco, cogumelos e feijao verde' ~ com arroz de cenoura,

Vegetariano
Salada de cenoura e couve roxa

858 108 26,1 600,7

Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 695

Péo P30 de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 166 14 46 111,2

Prato Massinha de atum”®“® salada de alface e tomate 40,6 24,9 356 5398

Vegetariano Massinha de ervilhas com milho, cenoura e feijao verde"®® salada de alface

69,2 12,9 23,7 5413

e tomate
Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 695
Pio de mistura" 242 06 4,1 122,6
Sopa Couve-flor com cenoura 152 13 42 983

Feijoada a Portuguesa (c/ feijao branco, vitela e porco, couve e

cenoura) @972 arroz branco

Feijao branco estufado com tomate e couve, Arroz branco, Salada tricolor
(cenoura, cogumelos e brécolos)“z)

Prato 747 209 432 691,7

885 11,2 270 614,5

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 14,6 04 0,7 69,5

Péo Pao de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Grao-de-bico com espinafres® 184 20 51 1235
Prato Filetes de alabote no forno®®214 com patata cozida e feijao verde cozido 285 83 302 3197

Favas estufadas com abdbora e alho francés com crosta de pao, Batatas

Vegetariano 64,7 11,2 26,1 510,2

cozidas, Feijao verde cozido™®®
Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 695
Pao Pao de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Creme de alface com nabo 148 14 28 924
Prato Tirinhas de peru estufadas'’” c/esparguete”, salada de tomate e pepino P | &8 | 88 e

Soja estufada com massa fusilli e legumes (cenoura, couve coragéo e

Vegetariano )(1)(3)(6)(8)(11)

) 590 11,9 495 5853
brécolos

Sobremesa Fruta da época 14,6 04 0,7 69,5

-l

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) 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 confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

-l

20 e3¢ Ciclos / Secundirio

22 a 26 de Maie de 2023

Pao de mistura"”

Alho francés com feijao-verde'

Féveras de porco ¢/ molho de cogumelos“z)

alface e tomate

com arroz de ervilhas, salada de

Arroz de feijao-preto, espinafres e cogumelos(gm), Salada de alface e tomate

Fruta da época

Pao de mistura"”

Feijdo branco com nabicas

(2)(4)(14)

Lombos de pescada estufados em molho de tomate com batata cozida,

brécolos e cenoura cozidos

Ensopado de favas (estufado com cenoura, tomate e batatas cozidas),
brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época

Pao de mistura”’
Curgete com alface

Arroz a Transmontana (c/ feijao vermelho, vaca, porco e couve lombarda)
Gréao estufado com cogumelos e couve lombarda, Arroz branco

Fruta da época

Pao de mistura"

Abdbora com couve-branca

Salada de peixe (abrdétea, ovo, camarao, batata, cenoura, feijao verde e

ervilhas)(Z)B)M)ﬂ 2)(14)

Salada russa com tofu (batatas, ervilhas, feijéo verde e cenoura)®
Fruta da época/ Gelatina SUEHICAEIEPY
Pao de mistura”

Creme de alho francés®

(12) (1)B3)(6)

Frango estufado' ~ com massa fusilli , salada de alface e couve roxa

Ervilhas estufadas com beringela e cogumelosm), Massa fusillimm(é), Salada
de alface e couve roxa

Fruta da época

(9)

24,2

17,2

45,7

70,7

14,6

24,2

187

27,7

51,6

14,6

24,2

7,5

53,0

91,6

14,6

24,2

9,1

30,7

33,22

14,6/
26,6

24,2

83

40,9

59,5

14,6

(9)

0,6

204

11,6

04

0,6

82

10,6

0,4

0,6

20,0

13,7

0,4

0,6

15,7

189

0,4/0

0,6

26,1

11,7

0,4

(9)

41

44

384

256

0,7

41

57

29,0

229

0,7

41

34

32,7

22,8

0,7

41

4,7

325

26,1

0,7/0

41

3,22

36,7

2543

0,7

527,4

69,5

122,6

126,1

310,0

436,0

69,5

122,6

66,3

533,0

612,0

69,5

122,6

82,7

414,4

429,9

69,5/
11,9

122,6

69,5

558,8

487,3

69,5

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 informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

20 e3¢ Ciclos / Secandirio
29 de Maio a 2 de Junho de 2023

Pao de mistura"”

Aboébora com espinafres

9)(12)

Alméndegas de vaca estufadas'”®®"? massa farfalle"®"®, brécolos cozidos

Lentilhas estufadas com cenoura e curgete, massa farfalle(”(B)(a), brocolos
cozidos

Fruta da época

Pao de mistura"”
Feijao-verde com cenoura
Atum com feijdo frade, ovo e batataBM), salada de alface e tomate

9)(12

Salada de feijao frade com batata e espinafres®'?, Salada de alface e tomate

Fruta da época

Pao de mistura'”

Canja de galinha(”(B)(a)

Frango dourado? no forno com arroz de cenoura, feijao verde cozido
Caril de grao e grelos com arroz de cenoura""”, feijao verde cozido

Fruta da época

Pao de mistura™

Grao de bico ¢/ agrido

3)4)(6)(14

= 2 .
Massada de salm&o com salsa”®" ), salada de pepino e cenoura

q 3)(6) a
Massa com ervilhas, cenoura, tomate"®®, Salada de pepino e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura™

Curgete com alface

0712

Strogonoff de peru' ) ¢/ arroz de ervilhas, salada de alface e beterraba

)(1)(6)(8)(11

Strogonoff de soja (c/ creme vegetal, cogumelos Y02 Arroz branco,

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

78

37,9

24,2

14,9

39,2

60,3

14,6

24,2

71

45,4

89,3

14,6

24,2

18,1

42,8

594

14,6

24,2

7,5

48,8

67,2

14,6

2,0

17,6

14

0,4

0,6

26,7

11,0

0,4

0,6

284

14,0

0,4

0,6

38,6

14

0,4

0,6

12,2

7,0

04

4,0

384

30,6

0,7

4,1

3,0

40,0

237

0,7

4,1

11,0

32,8

23,1

0,7

41

52

29,1

19,8

0,7

41

34

40,6

47,5

0,7

751

472,5

584,2

69,5

122,6

92,2

571,9

482,0

69,5

122,6

84,3

578,2

612,4

69,5

122,6

121,7

649,4

464,2

69,5

122,6

66,3

483,2

557,7

69,5

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

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

)

20 e3¢ Ciclos / Secandirio

5 a9 de Juunhe de 2023

Pao de mistura'”

Creme de abobora com brécolos

)(1 )B)6)(7)(12

Empadao de carne de vaca (c/ arroz, ! , salada de alface e cenoura

Empadao de lentilhas e curgete (c/ arroz), Salada de alface e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura'”

Feijao vermelho com nabicas

)(1)(2)(3)(4)(14

Paloco com broa (c/ ovo, couve e batatas, ), salada de pepino e

tomate

Salada de trés feijoes (com batata, cenoura e couve lombarda cozidas)

Fruta da época

P30 de mistura”
Creme de ervilhas com cenoura

Costeletas estufadas"?, com massa fusilli®®, brécolos e cenoura cozidos

Soja estufada com massa fusilli e legumes (cenoura, couve coracéo e
brécolos)ME©@11)

Fruta da época

Pao de mistura'”

Alho francés com couve-coracao

Peru assado com cogumelos™ com esparguete!’®® salada de tomate e
cenoura

Ervilhas estufadas com cenoura e milho, esparguete(”am, Feijdo verde cozido

Fruta da época

11,3

51,5

92,0

14,6

24,2

20,0

42,0

62,5

14,6

24,2

16,6

39,9

59,0

14,6

24,2

16,4

39,7

67,0

14,6

232

10,4

04

0,6

77

10,3

04

0,6

27,2

11,9

04

0,6

17,8

12,7

04

4,1

32

356

27,8

0,7

4,1

59

2838

23,0

0,7

41

4,6

32,8

49,5

0,7

4,1

4,9

32,1

225

0,7

77,9

565,6

601,9

69,5

122,6

129,9

365,3

484,0

69,5

122,6

111,2

546,0

585,3

69,5

122,6

1121

458,1

522,6

69,5

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 responséavel da unidade para mais informagoées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20 e 30 Ciclos / Secanddsio
12 4 16 de Juuho Je 2023

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

Péo P30 de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Curgete com macedodnia 109 18 49 92,7
Prato Bifanas estufadas"® com massa cotovelos"®®, salada de alface e tomate 396 177 351 4754

Feijdo preto estufado com abdbora, espinafres e massa cotovelos(”(”("’)(m,

754 122 273 5712
Salada de alface e tomate

Vegetariano

Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 69,5
Péo P30 de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Feijao vermelho com feijao-verde 192 14 52 123,8
Prato Empadao (c/ arroz) de cavala(‘”(é), salada de beterraba e cenoura 545 180 268 498,1

o . A (9
Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés' ) salada de beterraba

Vegetariano 753 10,8 196 526,5

e cenoura
Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 69,5
Pao Pso de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Caldo verde (opgao chourigo)“)(3)(6)(7)“2’ 130 48 63 1280

Carne de vaca estufada aos cubos com cenoura(m, Batata cozida e brécolos

Prato . 286 182 314 4149
cozidos

Vegetariano  Caldeirada de favas (com batatas e pimentos), brécolos cozidos 434 11,0 225 399,6

Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 69,5

Pao P30 de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Creme de couve-flor com cenoura e nabo 142 15 50 99,1

f 1RE)@(14)

i FlleFes de pescada dourados , com arroz de feijao, salada de alface e 555 157 341 5090
pepino

Vegetariano  Seitan de cebolada™® com arroz de cenoura, Salada de alface e pepino 471 110 263 4047

Sobremesa  Fruta da época 146 04 0,7 69,5

Pao Pao de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Creme de cenoura com couve-branca 185 15 41 1191

Prato Perna de frango estufada com esparguete“)(3)‘12’, feijdo verde cozido 406 239 326 5197

Assado de lentilhas com alho francés e crosta de péo, esparguete“)(3)‘9), Salada

953 114 31,1 6433
de tomate e cenoura

Vegetariano

Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 69,5

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 confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

-l

20 e3¢ Ciclos / Secundirio

19 a 23 de Junho de 2023

Pao de mistura"”

Alho francés com alface®

Salada de frango (com ovo, massa fusilli, cenoura e milho)(”(3)(6), salada de
couve roxa e alface
Beringela recheada com lentilhas, curgete e milho, massa fusillim(3"6), salada

de couve roxa e alface

Fruta da época

Pao de mistura"”

Creme de tomate com ervilhas

(2)(4)(14)

Abrétea assada com batatas assadas, feijao verde cozido

Gratinado de ervilhas, curgete e abébora (c/ creme de soja)'®, Arroz de
legumes (milho, cenoura e feijao verde)

Fruta da época / Mousse de chocolate V€812

Pao de mistura"

Abdbora ¢/ brécolos

(12)

Carnes mistas estufadas (vaca e porco, cubos)" “, com arroz branco, salada

de cenoura e beterraba

1)(©)®)9)(11)(12)

Soja estufada com espinafres e cenoura , arroz branco, Salada de

cenoura e beterraba

Fruta da época

Pao de mistura”’

Nabo com couve lombarda

Meia desfeita de bacalhau (c/ grao, batata e ovo)?®*™ salada de tomate e
pepino

Grao estufado com couve flor, molho de tomate e orégaos, Batatas cozidas,
Salada de tomate e pepino

Fruta da época

Pao de mistura"

Feijdo branco com espinafres

(1)B3)6)

Coxa de frango assada com esparguete , cenoura cozida

Feijao vermelho estufado com cenoura e milho, Esparguete”®®, Brécolos
cozidos

Fruta da época

(9)

24,2

154

91,8

14,6

24,2

154

27,3

14,6/
14,7

24,2

1.3

57,3

70,2

14,6

24,2

14,3

49,0

14,6

24,2

18,7

38,7

87,7

14,6

(9)

0,6

15,1

126

0,4

0,6

12,7

16,4

0,4/
2,0

0,6

22,8

M1

0,4

0,6

16,3

13,5

0,4

0,6

235

12,2

0,4

(9)

4,1

4,0

34,5

344

0,7

4,1

51

27,0

21,5

0,7/1,1

41

3.2

321

47,5

0,7

41

45

42,8

21,0

0,7

41

6,1

309

29,5

0,7

(Kcal)

122,6

101,3

410,6

662,8

69,5

122,6

107,0

340,7

570,2

69,5/
83,6

122,6

77,9

577,3

613,1

69,5

122,6

100,7

533,6

514,3

69,5

122,6

129,9

498,8

611,5

69,5

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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

ingredientes utilizados na confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



2¢ e 3¢ Ciclos / Secundirio
26 a 30 de Junho de 2023

Pao Pao de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Creme de legumes' 170 16 35 1083

A (1(6)9)(10)(12) 1B3)6)
o AImpndegas estufadas c/ esparguete , salada de tomate e 395 176 377 4754
pepino
; ; B3)6)
Vegetariano Len.tllhas estufadas ¢/ cenoura e milho, Esparguete , salada de tomate e 877 122 295 6115
pepino
Sobremesa  Fruta da época 146 04 0,7 69,5
Pao Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Grao-de-bico com nabica 196 20 56 1311
Prato Empadao de arroz de atum®® Salada de alface e tomate 509 249 342 5714

= . A (9
Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés®, salada de alface e

Vegetariano 726 11,0 19,9 515,2

tomate
Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 69,5
Pao de mistura”’ 242 06 41 1226
Sopa Feijao-verde com cenoura 149 13 30 922
Prato Massa de frango com feijao verde, cenoura e milhoM®®© 448 292 355 596,2
Vegetariano  Massinha de favas com cogumelos, milho e macedénia de legumes®® 747 132 314 597,6
Sobremesa  Fruta da época 146 04 07 69,5
Pao Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Feijao vermelho e couve-lombarda 188 14 60 1273

)@)(

Pescada no forno®“"¥ com Batatas assadas, couve lombarda e cenoura

Prato 316 140 275 3777
estufadas

Vegetariano  Salada de trés feijoes (com batata, cenoura e couve lombarda cozidas) 625 103 230 484,0

Sobremesa  Fruta da época 146 04 0,7 69,5

Péao Pao de mistura”’ 242 06 41 1226

Sopa Sopa de couve branca com cenoura ripada 145 13 39 957

Prato Perna de porco assada' com arroz de cenoura, salada de pepino e beterraba 456 228 341 5337

Curgete recheada com soja no forno, batata corada, Salada de pepino e

beterraba OGO sl BUUTN RO 3229

Vegetariano

Sobremesa  Fruta da época 146 04 0,7 69,5

h
o

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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegédo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



