20e 3°CEB /Secundirio

(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)® 16,8 16 32 105,7
Prato Empadao de atum (com arroz) ¥ 48,7 244 32,2 547,2
Vegetariano Empadao de ervilhas (com arroz, cenoura e alho-francés e 704 108 186  496,7
Horticolas Salada de alface e tomate 22 02 13 18,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Feijédo verde com cenoura 15,6 13 3,0 95,8
Cubos de frango estufados com grao-de-bico, macarronete, cenoura e
Eratg 1G)I6) 528 129 433 5174
couve
Vegetariano Grao-de-bico estufado com macarronete, cenoura e couve'’®® 84,2 144 232 5951
Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidos 50 02 25 40,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Feijdo vermelho e couve lombarda 1838 14 58 126,0
R . 4)
Prato Paloco a Bras (batata palha, ovo e salsa)!@®@©O1003109) 393 506 235 7136
Vegetariano Soja salteada com alho-francés, batata palha e Gl EIRITIE) 56,1 38,1 467 7923
Horticolas Salada de alface e cenoura 28 0,1 U1 20,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Couve branca com cenoura ripada 16,3 15 2,7 100,5
Prato Perna de porco assada, Esparguete”®© 364 203 351 4742
Vegetariano Massada de gréo com curgete”"®© 80,7 144 236 5776
Horticolas Salada de pepino e beterraba 30 0.2 12 22,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Gréo-de-bico com nabigas 173 17 46 114,1
© Prato Abrétea estufada® ", Arroz branco 48,7 9,5 252 3847
© '
‘v
'S
« .
© Vegetariano Salteado de feijao branco com cogumelos“z’, Arroz branco 81,1 105 225 5482
Horticolas Brocolos e cenoura cozidos 39 04 2,0 326
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 informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20e 3°CEB /Secundirio

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

Pio P&o de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Macedénia de legumes (ervilhas, cenoura e feijao verde) 188 17 43 122,3

Prato Nuggets de frango no forno VOO0 Arr67 de feijao vermelho 64,6 286 212 6103

Vegetariano Hamburguer de quinoa no forno'"®, Arroz de feijao vermelho 73.2 204 101 5289

Horticolas Salada de alface, milho e tomate 134 2.2 38 95,2

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

Pao Pao de mistura"’ 242 0,6 41 122,6

Sopa Nabo com espinafresm 12,1 18 3,0 83,9

Prato Salada de cavala com feijao frade, batata e ovo®®® 31,9 20,9 357 4714

Vegetariano Saladinha de feijao frade com batata 57,6 10,1 205 4442

Horticolas Feijdo verde e couve-flor cozidos 49 04 32 43,0

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pio P&o de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Caldo verde (s/ chourico) 13,6 16 44 96,2

g Prato Carnes mistas estufadas (porco e vaca), Esparguete!”®® 371 20,7 328 4723
i

s Vegetariano Lentilhas estufadas, Esparguete™®® 752 10,6 266  528,0

Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 39 04 2,0 326

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

Pao P&o de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Alho-francés, cenoura e nabo 17,2 16 34 108,6

Prato Arroz de peixe (pescada, salméo, pimentos e cenoura)?@% 524 252 275 5549

Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura 72,7 10,8 228 516,9

Horticolas Salada de couve roxa e pepino 37 0.2 2,0 30,3

Sobremesa Fruta da época / Pudim™®?”) 1149'?0/ 06?8/ 02'.74/ 7903'21

Pao P&o de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Feijdo branco com couve portuguesa 20,2 16 59 133,2

I Prato Coxas de frango assadas, Massa fusilli "© 364 266 307 5129
E’

o Vegetariano Massa fusilli salteada com soja e milho!"®©®1" 57,9 123 477 568,22

Horticolas Salada de beterraba e cenoura 49 0,0 1,0 29,7

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 refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegao, consulte o responsével da unidade para mais informagdes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20e 3°CEB /Secundirio

(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Creme de abébora com ervilhas 17,0 15 33 106,8
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)(”u’(é)m“z’ 371 228 347 4986
Vegetariano Bolonhesa de soja"®©®10) 523 112 465 5295
Horticolas Salada de alface e cenoura 28 0,1 1,1 20,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 16,6 15 28 102,6
Prato Arroz de potas com ervilhas?@ 51,2 10,3 196 3854
Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos'?, Arroz branco 638 106 174 4556
Horticolas Salada de tomate e pepino 23 03 0,9 17,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Creme de feijao verde 17,9 16 41 116,1
Prato Massada de frango (macarronete, feijao vermelho, cenoura e couve)"®© 50,9 27,2 36,5 617,2
Vegetariano Feijdo vermelho estufado com cenoura, couve e macarronete"®® 77,2 1.5 254 565,0
Horticolas Couve coragéo e cenoura cozidas 6,0 03 15 a1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda 17,1 15 46 112,0
Prato Cubinhos de pescada assados com grelos e broa"?®" Batata cozida 395 1n7 315 3987
Vegetariano Salteado de feijao branco, grelos e broa", Batata cozida 748 108 245 5421
Horticolas Couve-flor cozida 13 01 14 131
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Curgete e brécolos 17,6 20 5,0 121,0
© Prato Febras estufadas com ervas arométicas, Arroz branco 484 158 349 4791
E
o Vegetariano Guisado de lentilhas com pimentos, Arroz branco 88,0 10,2 255  571,3
Horticolas Feijao verde e cenoura cozidos 638 03 22 47,8
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 informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20e 3°CEB /Secundirio people e foud

(9) (9) (Kcal)

Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226

Sopa Creme de cenoura com ervilhas 19,0 14 35 117,2

Prato Hamburguer misto no fornoVPOON0N2 ‘Arrs; de tomate 408 20,2 36,1 492,9
Vegetariano Hamburguer vegetarianomw(m’, Arroz de tomate 64,6 284 120 5708
Horticolas Salada de alface e beterraba 28 0,1 16 233
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226

Sopa Gréo-de-bico com espinafres‘g) 18,6 2,0 51 1241

Prato Massada de salmao com salsa'"@®@©019 371 407 292 6380
Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate"®® 56,4 11,2 191 4449
Horticolas Salada de pepino e cenoura 3,0 0,2 0,7 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226

Sopa Alho francés com curgete'? 184 1.8 44 1203

g Prato Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao verde) 324 11,2 40,1 4143

&

< Vegetariano Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao verde)"©®" 485 109 489 5386
Horticolas Couve-flor cozida 13 0,1 14 13,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226

Sopa Abdébora com brécolos 144 15 36 95,0

Prato Pescada assada no forno®“™, Arroz de cenoura 426 11,0 262 3796
Vegetariano Arroz de feijao vermelho, cenoura e couve 86,8 26 242 5158
Horticolas Salada de alface e tomate 22 02 13 18,4
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®©7®(2 14.9/274 04/00 0.7/0.0 Z?‘:é

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

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
confegdo, consulte o responsével da unidade para mais informacées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20¢ 3°CEB /Secandirio

(9) (9) (Kcal)

Pao Pao de mistura™ 24,2 06 41 122,6
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragéo) 17,1 1,6 3,1 107,4
. MRE)@N(14) i
Prato Bar'rlnhas de pescada no forno , Arroz de cenoura, milho e 80,1 245 %69 6612
ervilhas
X Salteado de feijao branco com pimentos, Arroz de cenoura, milho e
Vegetariano . 86,0 11,8 25,6 604,7
ervilhas
Horticolas Brocolos cozidos 0,7 04 1,6 14,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Nabigas com feijao-frade 16,9 15 47 112,2
Prato & 02 RO} 388 174 394 4754
Féveras de porco com molho de cogumelos , Esparguete ) f g 2
Vegetariano Esrvilhas estufadas com cogumelos, Esparguetemw((’) 52,5 33 194 3555
Horticolas Salada de alface e tomate 22 0,2 13 18,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura™ 24,2 06 41 122,6
Sopa Couve portuguesa 164 15 38 104,5
Salada de peixe (abrétea, ovo, batata, cenoura, feijao verde e
[ Prato i Q3@ 014 344 14,9 354 434,8
9 ervilhas)
'S
©
< Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura)©®" 41,2 103 333 4297
Horticolas Couve-flor cozida 13 0,1 14 13,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Macedonia de legumes (ervilhas, cenoura e feijao verde) 18,38 17 43 122,3
Prato Arroz de aves (peru e frango) 48,4 15,7 293  456,1
Vegetariano Arroz de gréo com caril"” 833 136 199  562,6
Horticolas Salada de couve roxa e cenoura 55 0,0 19 37,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pao
Sopa
o Prato
i
(7]
'S
® Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

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
confegao, consulte o responsével da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20e 3°CEB /Secundirio people & joud

(9) (9) (Kcal)

Pio Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Abdbora com feijao verde 158 13 31 97,2

Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)”®©"'? 37,1 28 347 4986

Vegetariano Bolonhesa de soja"®©®V 523 11,2 465 5295
Horticolas Salada de tomate e cenoura 42 02 0,7 24,9

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 13,6 16 44 96,2
Prato d fada®@@04 b 48,7 1,1 367 4057
Pescada estufada , Arroz branco 2 . ) 3
Vegetariano Lentilhas estufadas, Arroz branco 86,8 9.9 247 5580
Horticolas Salada de alface e beterraba 28 0,1 16 233
a . ()R 149/ 04/ 0.7/ 70.6/
Sobremesa Fruta da época / Pudim 190 08 24 50
Pio Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Feijdo branco com couve-lombarda 1838 14 58 126,0
© Prato Perna de frango assada no forno, Massa espiral"®® 364 26,6 307 5129
‘@
.
< Vegetari i QEOE) 552 13 241 4519
egetariano Favas salteadas com massa espiral e cogumelos p 5 ) ,
Horticolas Feijao verde e cenoura 68 03 22 47,8
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 0,6 4, 122,6
Sopa Creme de cenoura com brécolos 184 17 41 119,2
Prato Atum com feijdo frade, ovo e batata®" 286 288 400 5459
Vegetariano Saladinha de feijao frade e batata 57,6 10,1 205 4442
Horticolas Couve-flor e cenoura cozidas 45 0,1 18 30,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Alho-francés com curgete 184 18 44 120,3
Arroz a Valenciana (frango, porco, lulas, delicias do nmar, ervilhas e
8 L) MRIB@E12(14) SN LN i c2:8
.;_-) cenoura)
'S
© Vegetariano Arroz de acafrdo com ervilhas, cenoura e pimento vermelho 69,3 108 179 4879
Horticolas Salada de couve roxa e tomate 49 02 20 356
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 informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



