JI /1° CEB

Hidratos de .. .
(9) (9)

(9) (Kcal)

Sopa
Prato

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa
Péo
Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Péo Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1
Sopa Curgete e feijao verde 14,5 16 34 95,4
Prato Barrinhas de pescada no fornoM@EWD9 arra7 de tomate 47,6 123 12,9 355,3,
Vegetariano Hamburguer de quinoa e Iegumes“)(s), Arroz de tomate 394 123 53 296,3
Horticolas Salada de alface e pepino 05 0.2 07 7,2
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 353
Péo P&o de mistura’ 135 04 23 681
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 137 15 33 91,0
Prato Peru estufado, Esparguete”®©1? 29 132 215 3001
Vegetariano Favas estufadas, Esparguete!”®©(? 365 65 159 2914
Horticolas Salada de beterraba e cenoura 36 0,0 08 22,0
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1
Sopa Couve-flor com cenoura 123 13 31 79,6
g Prato Abrotea assada no forno” ', Batata cozida 17,5 51 189 1953
&
o Vegetariano Grao assado com molho de tomate, Batata cozida 439 76 121 310,0
Horticolas Brocolos e cenoura cozida 24 02 1.2 20,0
Sobremesa Fruta da época 74 02 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) 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 confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1° CEB

JHidratos de L. .
(9) (9) (9)

(Kcal)
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao verde 12,1 12 23 75,8
. sy (NBO)NQ10/(11)(12) o 012
Prato Hamburguir)(r;;;)s(:g com m.° de cogumelos ! 226 16,4 209 325,5
Esparguete
Vegetariano Bolonhesa de soja'"®©®1? 324 64 290 3244
Horticolas Salada de alface e couve roxa 24 0,0 15 20,4
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao branco com nabicas 15,9 15 5,1 110,3
Prato Lombos de pescada estufados®®"?, Arroz de couve 333 67 211 2816
Vegetariano Arroz de lentilhas com couve 50,4 58 15,7 3335
Horticolas Brécolos e milho cozidos 39 08 .7 32,8
35.3/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®©7)®(12) 74/137  02/00 04/00 "o
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Curgete com cenoura 131 15 27 84,0
Massada de carne (frango, vaca, e porco, macarronete, cenoura e
Prato EN6N10) 258 1, 24,2 308,2
couve)
Vegetariano Massinha de favas com pimentos“)(3)(6) 36,8 6,6 16,1 295,2
Horticolas Salada de alface e milho 51 09 15 37,1
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de alho francés® 133 14 26 84,9
Prato Meia desfeita de paloco (grao-de-bico, batata e ovo) @@ 219 90 181 2473
Vegetariano Assado de grdo com batata e espinafres® 444 81 136 326,
Horticolas Couve e cenoura salteadas 32 5l 16 70,5
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Abdbora com ervilhas 136 14 2,9 88,1
hd Prato Frango estufado com pimento vermelho, Arroz branco 334 17,6 213 380,6
&
© . ) .
© Vegetariano Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho, Arroz branco 464 6,2 12,0 316,9
Horticolas Salada de alface e tomate il 0,1 0,6 9,2
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) 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 confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



II /1 CEB

JHidratos de L. X
(9) (9) (9)

(Kcal)

Pio Pao de mistura” 135 04 23 68,1

Sopa Abbbora com espinafres® 125 16 2,7 84,3
Prato Empadéo de cavala com ervilhas®“® (com arroz) 35,1 11 234 3414
Vegetariano Empadéo de soja“)(s)(s’“” (com arroz) 423 6,0 28,1 355,2

Horticolas Salada de alface e pepino 05 0,2 0,7 7,2
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353

Pdo Pio de mistura"” 135 04 23 681

Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)® 128 14 25 82,0
Prato Tirinhas de peru estufadas com cogumelos'?, Esparguete!”®©? 29 68 234 2508
Vegetariano Lentilhas estufadas com cogumelos?, Esparguete”®®'? 467 61 173 3271
Horticolas Salada de cenoura e tomate 25 0,1 04 14,7
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3

Pio Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Gréo-de-bico com agrido 156 18 45 105,8

g Prato Abrétea assada no forno®®', Batata cozida 182 52 191 200,11

&

< Vegetariano Salada de ervilhas, batata, tomate, cenoura e pimentos 32,1 6,0 115 2580
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 26 0,2 18 22,8
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353

Pdo Pio de mistura"” 135 04 23 681

Sopa Creme de couve-flor e cenoura 123 13 31 79,6
Prato P4 de porco assada no forno, Massa fusilli®©1? 221 130 244 3066
Vegetariano Caril de feijdo branco"®, Massa fusilli €% 519 66 191 3793
Horticolas Salada de alface e beterraba 22 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3

Pio Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao vermelho com couve portuguesa 16,7 15 5,0 11,9
g Prato Arroz de pescada®®™® com tomate e cenoura 348 6.7 21,1 288,5

&

o Vegetariano Salteado de grao, milho, feijao verde, Arroz de cenoura 63,9 84 14,1 409,1
Horticolas Brdcolos e cenoura cozidos 24 0,2 1,2 20,0
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) 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 confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB

Hidratos de R
(9) (9) (9)

(Kcal)
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 144 13 29 92,1
Prato Almondegas mistas estufadas"@®'% Massa farfalle"®©1% 229 1.8 222 2907
Vegetariano Favas estufadas, Massa farfalle®©19 36,5 6,5 15,9 291,4
Horticolas Salada de alface e cenoura 18 0,0 06 12,4
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Pdo P&o de mistura"” 135 04 23 681
Sopa Alho-francés com couve coracao'® 15,2 16 33 101,2
Prato Cubos de pescada estufados?" com m.e de tomate, Arroz de ervilhas 280 68 22 2709
Vegetariano Arroz de ervilhas com cogumelos, cenoura e milho™? 49,5 68 132 340,8
Horticolas Brdcolos e couve-flor cozidos 12 03 18 16,7
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de abdbora com brécolos 114 14 26 74,8

g Prato Costeletas estufadas, Massa fusilli®©? 229 197 216 3595

&

& Vegetariano Soja estufada®®®1, Massa fusilli MO0 324 64 200 3244
Horticolas Salada de alface e beterraba 22 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3

Pdo Pao de mistura"” 135 04 23 681
Sopa Curgete com alface 132 15 29 86,1
Prato Salada de salmao?"¥ com batata, ervilhas, milho e pimento 216 204 226 4521

Vegetariano Salada de feijao frade com batata, milho e salsa 46,7 6,6 178 353,0
Horticolas Couve e cenoura salteadas 32 51 16 70,5
Sobremesa Fruta da época / Pudim"®? Z;:.(g 062.8/ 02".11/ 5‘39551/

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao-frade com nabicas 138 14 40 94,5

g Prato Arroz de aves no forno (c/ frango e peru) 320 10,0 212 3053

&

© Vegetariano Arroz de feijao vermelho com alho-francés'® 56,1 63 185  392,0
Horticolas Salada de tomate e pepino 12 0,2 05 9,4
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) 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 confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB

JHidratos de .. .
(9) (9) (9)

(Kcal)
Pio Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Brécolos 119 15 26 79,0
Prato Barrinhas de pescada no forno M@ Arr6; de cenoura 482 12,2 12,9 358,2
Vegetariano Hamburguer vegetariano no forno™®”® Arroz de cenoura 488 17,6 84 394,6
Horticolas Salada de alface e pepino 05 0,2 0,7 7,2
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3
Pdo P&o de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de couve-flor 12,7 13 26 81,0
Prato Frango estufado com cenoura e couve, Massa macarronete!”®©% 265 69 266 2845
Vegetariano Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve) 1% 50,3 62 175 3486
Horticolas Salada de alface e milho 51 0,9 15 371
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao vermelho com couve lombarda 155 13 48 105,5
g Prato Abrétea assada com tomate®“', curgete e pimentos, Batata cozida 19,9 55 204 216,6
&
< Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos 49,8 64 191 370,9
Horticolas Brdcolos e couve-flor cozidos 12 03 1,8 16,7
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3
Pdo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com nabo 13,1 1.2 19 79,1
Prato Chilli (carne de vaca picada com feijao vermelho) "®©?2 Arroz branco 37,0 142 248 3828
Vegetariano Chilli vegetariano (soja com feijdo vermelho)"®®"", Arroz branco 46,5 61 303 3868
Horticolas Salada de tomate e cenoura 25 0,1 0,4 14,7
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Cenoura com curgete 13,1 15 2,7 84,0
g Prato Bacalhau & Gomes de Sé (bacalhau, batata cozida, ovo e salsa)?®“'¥ 174 81 232 2390
&
© Vegetariano Gréo estufado com couve-flor, m.° de tomate e orégéos, Batata cozida 44,7 7.7 129 3179
Horticolas Feijao-verde e cenoura cozidos 38 0,1 11 26,1
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) 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 confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

=
o

JI /1 CEB

Pao de mistura”

Creme de tomate com ervilhas

Massinha de atum com milho brécolos V@19

Massinha de favas com pimentos"®®

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Pao de mistura"”

Alho-francés com alface®

Feijoada a Transmontana (carne de porco, feijao vermelho, cenoura e
couve), Arroz branco

Feijoada vegetariana (feijao vermelho, cenoura e couve) , Arroz branco
Brécolos e milho cozidos

Fruta da época / Gelatina @ @12

Pao de mistura”

Abdbora com brécolos

Jardineira de potas (batatas, ervilhas, cenoura e feijao verde)(Z)(‘"“‘"
Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao verde)

Feijao-verde e cenoura cozidos

Fruta da época

Pao de mistura"”

Nabo com couve lombarda

Tirinhas de frango salteadas com alho e salsa, Massa fusilli’®©%

Ervilhas salteadas com alho e salsa, Massa fusilli™®©1%)
Salada de beterraba e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura”

Feijao branco com espinafres(g)

Filetes de pescada assados®®*

branco

com m.° de tomate e orégéos, Arroz

(1)(6)(8)(

Soja estufada com cenoura " Arroz branco

Feijao verde e couve-flor cozidos

Fruta da época / Gelatina"®©®012

26,8

36,8

74

135

134

332

66,0

39

74/13.7

135

14

218

299

38

74

135

9,6

21,4

326

3,6

74

135

12,7

328

443

2,6

74/13.7

18,2

6,6

0,1

0.2

0,4

10,1

6,4

0,38

0.2/00

04

6,0

6,1

0,1

0.2

0,4

6,7

6,4

0,0

0,2

04

15

6,7

6,0

0,2

0.2/0.0

36

27,6

16,1

0,6

04

23

28

221

20,0

1,7

0.4/0.0

2,3

26

143

1.8

04

23

2,0

254

12,2

038

04

2,3

35

20,7

283

18

0.4/0.0

(Kcal)

68,1

94,2

388,5

295,2

9,2

353

68,1

87,0

3243

32,8

353/
56.0

68,1

74,8

212,1

252,0

26,1

353

68,1

63,0

250,3

262,1

22,0

353

68,1

87,0

276,7

366,4

22,8

353/
56.0

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) 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

confecdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao

Prato ; \ :_'\\ > 4 W
Carnaval 02\ &7, 3

Vegetariano )

w 7o a
Horticolas r‘ =

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas
Sobremesa
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho—francés)(g) 12,8 14 23 81,4
Prato Ovos mexidos com fiambre e cogumelos"®®7? Arroz branco 313 138 129 302,6
Vegetariano Favas estufadas com cogumelos"'?, Arroz branco 46,4 6.2 15,6 3258
Horticolas Salada de alface e couve roxa 24 0,0 15 20,4
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Feijao verde com cenoura 12,1 1.2 23 75,8
Prato Abrétea assada no forno®“"'¥ Batata cozida 17,5 51 18,9 195,3
Vegetariano Grao assado com molho de tomate, Batata cozida 43,9 7,6 12,1 310,0
Horticolas Brdcolos e cenoura cozidos 24 0,2 12 20,0
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) 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
confecao, consulte o responsével da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB

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

Péo P&o de mistura’ 135 04 23 68,1

Sopa Nabo com espinafres(g) 94 16 23 66,5

Prato Nuggets de frango no forno"®®?19 Arro7 de ervilhas 366 149 118 3353
Vegetariano Hamburguer de quinoa no forno"®, Arroz de ervilhas 405 124 67 310,6
Horticolas Salada de alface, milho e tomate 6,0 1,0 17 42,8
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 04 353

Péo Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1

Sopa Macedonia de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo verde) 14,7 15 35 98,0
Prato Paloco a Brés (batata palha, ovo e salsa)@@@EE0(13114) 248 30,7 158 4434
Vegetariano Soja salteada com alho-francés, batata palha e salsa™©”®©10(V 349 232 291 487,6
Horticolas Salada de alface e cenoura 1.8 0,0 06 12,4
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 04 353

Péo P&o de mistura’ 135 04 23 68,1

Sopa Caldo verde (s/ chourico) 11,0 15 36 80,0
& Prato Carnes mistas estufadas (porco e vaca), Esparguete!”®©1% 229 139 243 3177

&

s Vegetariano Lentilhas estufadas, Esparguete!”®©(1) 467 60 166 3235
Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 24 02 12 20,0
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 04 353

Péo Pao de mistura'” 13,5 04 23 68,1

Sopa Alho-francés, cenoura e nabo® 13,2 14 25 84,3

Prato Arroz de peixe (pescada, salméo, pimentos e cenoura)?®® 34,8 178 210 3881
Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura 48,8 62 154 337,1
Horticolas Salada de couve roxa e pepino 25 0,1 14 20,6
Sobremesa Fruta da época / Pudim™®"” ::é 062.55/ 02.:/ 3:3'2/

Péo P&o de mistura 135 04 23 68,1
Sopa Feijdo branco com couve portuguesa 16,7 15 50 11,9
& Prato Coxas de frango assadas, Massa fusilli"®©? 221 178 218 3395
&

o Vegetariano Massa fusilli salteada com soja e milho"®©® 10011 344 69 295 3391
Horticolas Salada de beterraba e cenoura 36 0,0 038 22,0
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 refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de abobora com ervilhas 13,6 14 2,9 88,1
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)“)(3)(6)(7)“0’“2’ 229 14,5 23,6 3204

Vegetariano Bolonhesa de soja"@€/®10 324 64 290 3244
Horticolas Salada de alface e cenoura 1.8 0,0 0,6 12,4
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 13,0 14 2,2 81,8
Prato Arroz de potas com ervilhas?®® 34,9 59 134 253,4

Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos(m, Arroz branco 43,2 6,1 12,0 300,8
Horticolas Salada de tomate e pepino 12 0,2 0,5 9,4
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de feijdo verde 13,9 14 31 91,5

g Prato Massada de frango (macarronete, feijao vermelho, cenoura e couve)"@E10) 30,0 18,1 24,9 396,1

&

s Vegetariano Feijdo vermelho estufado com cenoura, couve e macarronete!’®©10 56,3 6,8 20,2 409,2
Horticolas Couve coragao e cenoura cozidas 3,7 0,2 09 25,1
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda 13,9 14 36 91,6
Prato Cubinhos de pescada assados com grelos e broa?“'¥, Batata cozida 272 6,9 225 268,0

Vegetariano Salteado de feijao branco, grelos e broam, Batata cozida 574 64 20,2 408,5
Horticolas Couve-flor cozida 08 0,0 0,9 7.9
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3

Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Curgete e brécolos 13,5 17 36 92,8

g Prato Febras estufadas com ervas aromaticas, Arroz branco 328 99 24,8 322,2

&

o Vegetariano Guisado de lentilhas com pimentos, Arroz branco 57,0 57 159 358,0
Horticolas Feijao verde e cenoura cozidos 38 0,1 m 26,1
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
confegéo, consulte o responsével da unidade para mais informagoes.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB

Hidratos de .. ,
(9) (9) (9)

(Kcal)
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 144 13 29 92,1
Prato Hamburguer misto no forno"@OMON0NN2 Arro7 de tomate 24,8 10,7 18,5 271,8
Vegetariano Hamburguer vegetariano“)(3)(7)(9’, Arroz de tomate 17,0 86 178 219,0
Horticolas Salada de alface e beterraba 18 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353
Pdo Pao de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Abdbora com brécolos 14 14 26 74,8
Prato Massada de salmao com salsa"’@@@©(1014) 229 276 203 4250
Vegetariano M ilh (NE3)6)(10) 36,1 65 128 282,6
g assa com ervilhas, cenoura, tomate ] \ , y
Horticolas Salada de pepino e cenoura 19 0,1 05 12,6
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Alho francés com curgete®® 14,0 15 32 922
(J Prato Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao verde) 203 64 269  259,9
7]
'S
s : . . . . e m
< Vegetariano Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao verde) @@ 31,0 62 304 3322
Horticolas Couve-flor cozida 08 0,0 09 7,9
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3
Pdo Pdo de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com espinafres(g) 157 19 44 106,6
Prato Pescada assada no forno®“™, Arroz de cenoura 26,1 66 203 2486
Vegetariano Arroz de feijdo vermelho, cenoura e couve 65,0 23 19,7 399,7
Horticolas Salada de tomate e alface 11 0,1 0,6 9,2
35.3/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina'"®©7®12 74/137  02/00 04/00 " o
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Alafce e cenoura 1,7 13 22 74,4
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura
[ Prato EN610) 23,1 11 298 3240
‘o e couve)
'S
] . . = .
© Vegetariano Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e couve) @O0 517 83 152 365,4
Horticolas Feijdo verde cozido 14 01 07 12,0
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) 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 informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB

auatosde |, )
[ rokeina
(9) (9) (g)

(Kcal)
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragéo) 135 15 25 86,5
i - (NRB@E?)O1011)(12)(14) .
- BoI!nhas de bacalhau fritas , Arroz de cenoura, milho e 488 123 124 3674
ervilhas
Vegetariano Salteado de feijao branco com pimentos, Arroz de cenoura, milho e ervilhas 62,0 7l 204 4351
Horticolas Brdécolos cozidos 04 0,2 0,9 8,8
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Nabicas com feijao-frade 14,4 14 41 95,8
Prato Féveras de porco com molho de cogumelos"”"?, Esparguete €10 233 107 271 3021
Vegetariano ilh fad los"? (H3)(6)(10) 333 25 130 2341
9! Ervilhas estufadas com cogumelos' “, Esparguete 2 % 4 g
Horticolas Salada de alface e tomate 11 0,1 0,6 9,2
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Couve portuguesa 12,8 14 29 83,2
Salada de peixe (abrétea, ovo, batata, cenoura, feijao verde e
© Prato i i Sm—— 233 83 254 2828
‘S ervilhas)
('S
P
3 Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura) 1" 264 58 202 2626
Horticolas Couve-flor cozida 08 0,0 0,9 7.9
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 14,7 15 3,5 98,0
Prato Arroz de aves no forno (c/ peru e frango) 328 10,1 213 3101
Vegetariano Arroz de gréo com caril™® 51,0 78 12,1 339,6
Horticolas Salada de couve roxa e cenoura 38 0,0 13 258
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 353
Péo Pao de mistura'” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de alho francés com couve-flor® 14,0 15 34 92,8
& Prato Massinha de potas com pimentos’®©(1919 29 62 128 2025
&
° Vegetariano inha de f: i (1E)(6)(10) 36,8 66 161 2952
g Massinha de favas com pimentos ) / . )
Horticolas Salada de alface e beterraba 22 0,0 1,0 16,6
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) Tremocgo; (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 informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB

(9) (9) (9) (Kcal)
Pdo P&o de mistura” 135 04 23 68
Sopa Abdbora com feijdo verde 12,3 13 23 77,3
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)"®©?1002) 229 145 236 3204
Vegetariano Bolonhesa de soja" @117 324 64 200 3244
Horticolas Salada de tomate e cenoura 25 0,1 0,4 14,7
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Alho-francés com curgete 14,0 15 32 92,2
Prato d fada?@(14 bl 330 67 209 2792
Pescada estufada , Arroz branco ) % ) ,
Vegetariano Lentilhas estufadas, Arroz branco 56,8 56 158 356,1
Horticolas Salada de alface e beterraba 22 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3
Pdo P&o de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Feijéo branco com couve-lombarda 135 12 37 89,8
s Prato Perna de frango assada no forno, Massa espiral”®©(1) 221 178 218 3395
&
= Vegetariano Itead iral JosM@6110112) 35,0 65 161 2857
g Favas salteadas com massa espiral e cogumelos 2 . . 5
Horticolas Feijéo verde e cenoura 38 01 11 26,1
Sobremesa Fruta da época 74 02 04 35,3
Péo Pao de mistura” 135 04 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com brécolos 11,9 15 26 79,0
Prato Atum com feijao frade, ovo e batata®? 17,6 19,7 29,2 371,4
Vegetariano Saladinha de feijao frade e batata 46,6 6,0 17,5 345,1
Horticolas Couve-flor e cenoura cozidas 28 0,0 1,1 19,0
Sobremesa Fruta da época 74 0,2 04 35,3
Pdo P&o de mistura"” 135 04 23 68,1
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 11,0 0,5 36 71,0
Arroz a Valenciana (frango, porco, lulas, delicias do mar, ervilhas e
£ Ri3te MRE@E12(14 2 @ | &5 | =2
‘T cenoura)
'S
(] ~ o .
© Vegetariano Arroz de agafrdo com ervilhas, cenoura e pimento vermelho 46,4 6,2 12,0 316,9
Horticolas Salada de couve roxa e tomate 31 01 13 22,6
5 (B 7.4/ 02/ 04/ 353/
Sobremesa Fruta da época / Pudim 190 08 24 B

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) 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 confecao, consulte o responsavel da unidade para mais informagées.
** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



