Jl/1° CEB

Pio P&o de mistura™
Sopa Brécolos
Barrinhas de pescada no forno"'“" WY Arroz de
LIEED) M@0
cenourag M@0
Vegetariano Hamburguer quinoa e legumes™®, Arroz de cenoura®@ 1M
Horticolas Salada de alface, beterraba e pepino
Sobremesa Fruta da época
Pio P&o de mistura™
Sopa Creme de couve-flor
orat Frango estufado com cenoura e couve™ @10 Massa
rato
macarronete@©10)
Vegetariano Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve)®® 00
Horticolas Salada de alface, milho e couve roxa
Sobremesa Fruta da época
Pio P&o de mistura™
Sopa Feijao branco com couve lombarda®™
Abrétea Mediterranea (assada cf tomate e pimento)P@@@00(004)
© Prato Batata assada®(0"
2 (A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
«
< Assado de grdo-de-bico, batata, curgete, tomate e
Vegetariano EN@I0) N3
pimentos( )(6)(9)(10)(1)(13)
Horticolas Couve-flor, cenoura e milho cozidos
Sobremesa Fruta da época
Pao P&o de mistura™
Sopa Creme de cenoura com nabo
. Chilli (carne de vaca picada com feijao
rato
vermelho)M@OOOMOMAAND A7 brancoM@OM
Chilli vegetariano (soja com feijao vermelho) M@0 Arroz
Vegetariano E)0)T
branco®@10)
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura
Sobremesa Fruta da época
Pio P&o de mistura™
Sopa Cenoura com curgete
prat Salada do Mar colorida (c/ salmao, massa cotovelos, ervilhas e
rato
.g milhoMEE@EE0)MA4)
(7
'S . .
s Salada de ervilhas com massa cotovelos, abdbora, milho e
© Vegetariano DEENI0N
salsaM@E@00)M
Horticolas Couve, cenoura e alho francés salteados™10M
Sobremesa Fruta da época

Notas:
* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PROT= Proteina.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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(Kcal)

68,1
79,0
322,9
333,3
20,2

353

68,1

67,6
356,2

335,5
54,0

35,3

68,1

105,56
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35,3

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um

dos 14 alergénios mencionados na legenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos

Municipio de Carregal do Sal
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Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®

Creme delegumes (cenoura, nabo e alho-francés)®

3)(6)(7)(9)(10)(1)(12;

J ), Arroz de COUVGG)(ng)m)

Hamburguer misto™¢

9)(10)(1)(12;

13 Arroz branco (10

Salteado de lentilhas e cogumelos™
Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

Pio de mistura®

Abdbora com brécolos

Jardineira de potas (batatas, ervilhas, cenoura e feijao
verde)PR@@0)04)

Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao

Verde)ﬂ)(?f)ﬂo)(”)

Feijdo-verde, cenoura e milho cozidos

Fruta da época / GelatinaM®®7®02)

P&o de mistura®

Feijdo verde com cenoura

Cubos de frango estufados com grdo-de-bico, macarronete,
cenoura e couveMEE@10an13)
Grao-de-bico estufado com macarronete, cenoura e

Couve(1)(3)(6)(9)(1 0)(m(3)

Couve, cenoura e curgete cozidos

Fruta da época

Pio de mistura®

Feijao branco com espinafres©@)

2)(4)(9)10)()(14;

Delicia de pescada (c/ medalhdes assados) ¢ ) Arroz de

Cenoura(1)(9)(10)(ﬂ)

Assado de feijdo branco e curgete com m.° de tomate e orégaos
OEEOMIN Aoz hrancoM@I0M

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Pio de mistura®

Couve branca com cenoura ripada

HE)0)M 1)(3)(©)(10)

P4 de porco assada no forno' ), Esparguete’

9) o). 1)(3)(6)(10)

Favas estufadas™ ) Massa espiral’
Salada de alface, pepino e beterraba

Fruta da época

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderé sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PRO | = Proteina.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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Alergénlos: (1) Cereais ¢/ 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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um

dos 14 alergénios mencionados na legenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos

Municipio de Carregal do Sal
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Pdo

Sopa

Prato
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Horticolas

Sobremesa

o
o

Notas:

Jl/1° CEB

Pio de mistura®

Creme de tomate com ervilhas

Massinha colorida de atum com milho e brécolos ME@EEIO

Massinha de ervilhas com milho e brécolosM@©©)100n

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

P&o de mistura®

Alho-francés com alface’

Feijoada a Transmontana (carne de porco, feijao vermelho, cenoura

N6)(9)(10)N (3, M(©)(10)(M)

e couve)! ) Arroz branco

Feijoada vegetariana (feijao vermelho, couve e

1)(6)(2)(10)(1)(13; )(9)(10)(1)

cenoura)’ 09 Arroz branco

Cenoura, couve e nabo cozidos

Fruta da época

Pio de mistura®

Feijao vermelho e couve lombarda‘® ™

Paloco & Bras (c/ batata palha, ovo e salsa) M@ @@ 0)0)04)

Soja salteada com alho-francés, batata palha e

5alsaM@E@E)()10)N3)

Salada de alface, pepino e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Nabo e brécolos

(9)00)(1

Tirinhas de frango salteadas com alho e orégaos!” ) Massa

espira](1)(3)(6)(10)

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

Favas salteadas com alho e orégaos" @9 Massa espiral ™

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Grao-de-bico com nabigas®© ™

2)(4)(9)10)(N)(14; 1)(9)(10)(11)

Maruca assada ™ ), Arroz de brécolos'

Grao-de-bico assado em molho de abdbora®@MOMI) Arroz de

bI’C/)CO]OS(U(g)OO)m)

Brocolos, couve-flor e feijao verde cozidos

Fruta da época

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderé sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PRO | = Proteina.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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(Kcal)

68,1
80,9
388,56
304,1
26,1

35,3
68,1
85,6

335,5

4443

29,4

35,3

68,1
99,3
398,5
458,6
16,1

35,3
68,1

79,0
250,1

282,3
25,5

35,3

68,1
96,3
266,9
3785
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Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um

dos 14 alergénios mencionados na legenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos

Municipio de Carregal do Sal
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Notas:

JI/1°CEB

P&o de mistura®”
Nabo com espinafres®

Nuggets de frango no forno®©OMON0 Arroz de ervilhasP@ 1M

Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz de

ervilhasM@00M

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época

P&o de mistura®”

Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde)

Abrotea assada no fornoV@EE0MI4

cozidoM®®O00Ma3)

) Feijdo frade

Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e

pimentOSU)(ﬁ)(g)GO)m)ﬂE)

Feijao-verde, cenoura e couve-flor cozidos

Fruta da época

P&o de mistura®

Caldo verde (s/ chourigo)

ax

Carnes mistas (porco e vaca) estufadas@(9 Esparguete

Lentilhas estufadas? @M EspargueteME©10)
Brécolos, milho e cenoura cozidos

Fruta da época

P&o de mistura®”

Alho-francés, cenoura e nabo®

Arroz do Mar (pescada, salmao, pimentos e cenoura)N@O0N14)

Arroz de favas, pimentos e cenoura 0™

Salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época / Pudim®®®

P&o de mistura®

Feijao branco com couve portuguesa®

Coxa de frango assada no forno™®9 Massa espiral@©19)

Estufado de soja, milho e couve flor! "WV "Massa
espiralM®@E00)

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

* Afruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PRO | = Proteina.

(1(3)(6)(10)

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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20,4

14,7

1.8
0.41
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50

21,8
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0,4

(Kcal)

68,1
79.9

335,3
310,6

42,8

35,3

68,1

97,7

21,8

350,1

26,2

35,3

68,1
90,9
317,7
323,56
39,56

35,3

68,1
93,2
353,4
300,2

24,1
35.3/
93.0

68,1
mse
339,5
356,3
25,5

35,3

Alergéniocs: (1) Cereais ¢/ 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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer

um dos 14 alergénios mencionados na legenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos

Municipio de Carregal do Sal



