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20e 3°CEB /Secundirio

Pao de mistura"’
Feijao verde

(1)3)(6)(

Ovos mexidos com fiambre e cogumelos 7102 Arroz branco

Favas estufadas com cogumelos“z’, Arroz branco
Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

Pao de mistura"’
Creme de alho francés

Salada de salmao?“"¥

com batata, ervilhas, milho e pimento
Salada de feijao vermelho com batata, milho e salsa
Feijdo verde e couve-flor cozidos

Fruta da época / Gelatina"®©"®012

Pao de mistura"’

Curgete com cenoura

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao de bico, macarronete, cenoura

e couve)"P®
Rancho vegetariano (grao de bico, macarronete, cenoura e couve)

Cenoura e couve cozidas

Fruta da época

Pao de mistura”

Abdbora com ervilhas

Frango estufado com pimento vermelho, Massa fusilli V©
Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho, Massa fusilli

Salada de alface e tomate

Fruta da época

(1)(3)(6)

Hidratos
(9) (9) (9)

24,2

15,6

68,0

14,9

242

17,3

343

61,1

49

149/
274

242

16,9

833

14,9

38,6

57,2

22

149

0,6

13

23,7

10,7

04

0,6

40,2

1.3

04

04/0.0 0.7/0.0

0,6

19,0

14,2

0,2

04

0,6

27,0

11,5

0,2

04

ica

4,1

3,0

20,5

224

24

0,7

41

30,3

21,7

32

41

38,0

24,2

0,7

41

31,7

19,8

1.3

0,7

Qalor
Calérico

(Kcal)

122,6
95,8
485,7
489,4
311

70,6

122,6
109,4
638,4
475,9

43,0

70.6/
111.9

122,6
106,3
505,9
594,6
40,4

70,6

122,6
106,8
532,8
455,0
184

70,6

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 responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Jidratos de 2
Cartons .
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura™ 242 06 41 122,6
Sopa Abébora com espinafres'® 16,0 18 35 106,1
Prato Empadéo de cavala®?® (com arroz) 48,7 16,5 27,5 457,0
Vegetariano 3 jahe®an 63,6 10,5 44,4 557,7
eg| Empadéo de soja (com arroz) i ) g 5
Horticolas Salada de alface e pepino 0,9 03 13 13,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 242 06 4, 122,6
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)’® 16,9 1.5 34 106,5
Prato Tirinhas de peru estufadas com cogumelos'?, Esparguete™®© 371 8 355 402,9
Vegetariano Lentilhas estufadas com cogumelos"?, Esparguete”®® 752 108 27,6 533,4
Horticolas Salada de cenoura e tomate 42 02 07 24,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Grao-de-bico com agrido 184 19 51 122,4
© Prato Abrétea assada no forno?“¥ Batata cozida 24,9 9.2 24,1 284,3
‘v
'S
©
< Vegetariano Salada de ervilhas, batata, tomate, cenoura e pimentos 478 108 174 402,2
Horticolas Feijdo verde e couve-flor cozidos 49 04 32 43,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura"”’ 242 06 41 122,6
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 159 14 44 102,8
Prato P& de porco assada no forno, Massa fusilli"®© 36,4 203 35,1 474,2
Vegetariano Caril de feijdo branco!"?, Massa fusilli"®© 704 1,1 23,7 519,1
Horticolas Salada de alface e beterraba 28 0,1 16 23,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura” 242 06 4, 122,6
Sopa Feijdo vermelho com couve portuguesa 20,2 1.6 59 133,2
[ Prato Arroz de pescada®®"® com tomate e cenoura 51,6 1,1 27,0 421,7
‘v
'S
3 Vegetariano Salteado de gréao, milho, feijao verde, Arroz de cenoura 101,1 14,7 23,0 664,1
Horticolas Brocolos e cenoura cozidos 39 04 2,0 32,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

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 informacgées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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hatos de
(9) (g) (g)

(Kcal)

Pao P&o de mistura" 242 06 41 1226

Sopa Creme de ervilhas com cenoura 190 14 35 117,2

Prato Almoéndegas mistas estufadas™ @1 Massa farfalle!”*® 37,1 203 368 4841

Vegetariano Favas estufadas, Massa farfalle”®® 56,7 nz2 235 4558

Horticolas Salada de alface e cenoura 28 0,1 11 20,3

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Pao P&o de mistura" 242 06 41 1226

Sopa Alho-francés com couve coragao 19,5 1.8 43 128,0

Prato Cubos de pescada estufados?“™ com m.e de tomate, Arroz de ervilhas 451 1.6 317 4232

Vegetariano Arroz de ervilhas com cogumelos, cenoura e milho''? 747 19 196 5262

Horticolas Brdcolos e couve-flor cozidos 20 04 3,0 27,8

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Pao Pao de mistura'” 242 06 41 122,6

Sopa Feijdo-frade com nabicas 169 15 47 112,2

© Prato Costeletas estufadas, Massa fusilli®© 37,1 29,9 314 5497
‘o
'S

s Vegetariano Soja estufada @@ Massa fusilli®© 523 11,2 465  529,5

Horticolas Salada de alface e beterraba 28 0,1 16 23,3

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

Pao Pao de mistura'” 242 06 41 122,6

Sopa Curgete com alface 171 17 39 109,8

Prato q q 20 Ao i (2)(3)@)(14) 33,7 16,0 27,7 399,8

Meia desfeita de paloco (grao-de-bico, batata e ovo) 2 2 f ,

Vegetariano Assado de grio com batata e espinafres® 66,6 138 205 502,0

Horticolas Couve e cenoura salteadas 50 9,2 25 121,4

. (B 149/ 04/ 07/ 706/

Sobremesa Fruta da época / Pudim 19.0 08 Y B0

Pao Pao de mistura'” 242 06 41 122,6

Sopa Creme de abébora com brécolos 144 15 36 95,0

© Prato Arroz de aves (frango e peru) 32 157 291 451,3
‘o
'S

« . A

© Vegetariano Arroz de feijao vermelho com alho-francés® 771 107 227 5395

Horticolas Salada de tomate e pepino 23 03 09 17,6

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6

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
confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Pao de mistura"”
Brécolos

(1(2)B)E(

Barrinhas de pescada no forno 704 Arroz de cenoura

(MG

Hamburguer vegetariano no forno 7® Arroz de cenoura

Salada de alface e pepino

Fruta da época

Pao de mistura”

Creme de couve-flor

Massada de carne (frango, vaca, e porco, macarronete, cenoura e

Couve)“)(B)(é)

Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve) "®®

Salada de alface e milho

Fruta da época

Pao de mistura'™
Feijdo vermelho com couve lombarda

Pescada assada com tomate'? ¥

, curgete e pimentos, Batata cozida
Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos

Brécolos e couve flor cozidos

Fruta da época

Pao de mistura”
Creme de cenoura com nabo

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

Chilli (carne de vaca picada com feijdo vermelho 12 Arroz branco

)(1)(6)(8)(11)’ Arroz branco

Chilli vegetariano (soja com feijdo vermelho
Salada de tomate e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura"”’

Cenoura com curgete

. " - (2)(@)(14)
Jardineira de potas (batatas, ervilhas, cenoura e feijao verde)
Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao verde)

Feijao-verde e cenoura cozidos

Fruta da época

242

15,6

79.7

73,6

0,9

14,9

24,2

16,6

423

81,2

11,6

14,9

63,0

2,0

14,9

24,2

17,7

56,9

721

4,2

14,9

242

16,9

338

6,8

14,9

234

283

03

04

0,6

18,2

10,9

2,0

04

0,6

11,6

10,9

04

04

0,6

224

10,7

0,2

04

0,6

03

04

37

242

12,7

0,7

41

37

35,7

28,1

34

0,7

41

28,5

238

3,0

0,7

25

37,0

48,8

0,7

22,3

174

2,2

0,7

(Kcal)

122,6

103,6

631,3

611,1

13,1

70,6

122,6

104,9

489,6

569,1

83,8

70,6

122,6

126,0

344,0

492,2

122,6

104,5

590,0

620,9

249

70,6

122,6

106,3

3433

388,5

47,8

70,6

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
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(9) (9) (Kcal)

Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Creme de tomate com ervilhas 174 15 43 112,0
‘ i < (MBODNO10)(11)(12) @ ”012)
St Hamburgue{]r)(gr)\(:to com m.° de cogumelos ) o 6 mo | s
Esparguete
Vegetariano Curgete recheada com lentilhas e cogumelos"?, Esparguete”®® 782 13 300  562,6
Horticolas Salada de alface e couve roxa 35 0,1 24 31,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Feijao branco com espinafres 15,6 16 43 104,6
: @@)(14) o o
Prato Filetes de pescada assados com m.° de tomate e orégaos, Arroz 328 67 207 2767
branco
Vegetariano Soja estufada com cenoura™®®"", Arroz branco 668 105 448 5755
Horticolas Feijdo verde e couve-flor cozidos 49 04 B9 43,0
5 ;- ()B)E)(7)B)(12) 70.6/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina 14.9/274 04/00 0.7/0.0 111.9
Péao
Sopa
© Prato
-
[T
.
«
< Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Abdbora com brécolos 144 15 36 95,0
N < . 4)(1
Prato Bacalhau 3 Gomes de Sa (bacalhau, batata cozida, ovo e salsa)?®®% 24,1 14,6 339 3678
Vegetariano Grao estufado com couve-flor, m.c de tomate e orégaos, Batata cozida 67,4 132 20,1 496,7
Horticolas Couve e cenoura salteados 5,0 92 25 1214
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Alho-francés com alface® 17,5 16 39 112,9
Feijoada a Transmontana (carne de porco, feijao vermelho, cenoura e
© Prato ) ( P 1€l ! 554 173 363 542,5
'5 couve), Arroz branco
('S
© Vegetariano Feijoada vegetariana (feijao vermelho, cenoura e couve) , Arroz branco 878 10,7 244 5943
Horticolas Brécolos e milho cozidos 77 16 32 62,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

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 informagaées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



