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Pdo

Sopa
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Pdo

Sopa

Prato
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Sopa
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Sopa

Prato

Vegetariano
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Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®”

Creme de abdbora com ervilhas

Bolonhesa de cavala"®@®©E00XM

Bolonhesa de Soja(1)(3)(6)(8)(9)(10)(”)

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®”

Curgete e brécolos

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas

(1)(9)(10) (1(9)(10)(11)

aromaticas (D02) Arroz branco

(10)(1(12 (1(9)(10)(11)

Salteado de lentilhas e cogumelos@) ). Arroz branco

Feijao verde, nabo e couve flor cozidos

Fruta da época

P&o de mistura®

Grao-de-bico com couve lombarda®®

Caldeirada do Mar (c/ peixe vermelho, pescada e
tintureira) DRAE00M04)
Grao assaado com molho de tomate e pimento©®00M1)

Esmagada de batata@ 19

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

P&o de mistura®”

Creme de feijao verde

Massada de frango (macarronete, feijdo vermelho, cenoura e

couve) VO O@0M0S)
Massada de feijao vermelho com cenoura e couve

(macarronete) OO0

Couve lombarda, cenoura e curgete cozidas

Fruta da época

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

e [ [
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10,7

22,9
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3,8

7.4
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7.4

13,5
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18,6

44,3

3,3

7.4

56,3

28

7.4

0,4

10,9

6,4

0,0

0,2

5,7

0,3

0,2

0,4

6,4

7.7

0,1

0,2

0,4

17,9

6,8

0,1

0,2

2,3

3,0

22,0

29,0

0,4

2,3

3,5

24,0

16,2

0,4

2,3

3,6

19,7

0,4

2,3

2,8

0,4

(Kcal)

68,1
733
2819
324,4
25,5

35,3

68,1
89,9
338,3

354,3
25,2

35,3

68,1
91,6
215,4
313,8

26,1

35,3

68,1
80,2
346,9
409,2

21,4

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 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®”

Creme de cenoura com ervilhas
Hamburguer misto no forno'/ &IOS “Arraz de

tomateM@ 0

(1) ((9)10)(11)

Hamburguer quinoa e legumes™®, Arroz de tomate!

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Abdbora com brécolos

Massada do Mar (c/ salmdo, pimento e Sa]Sa)m(2)<3)(4)(6)(9)00>m>(14>

Massa com ervilhas, cenoura, tomateM©@10

Salada de alface, pepino e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®”

Alho francés com curgete®

Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao
verde)m(gmow)
Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao

verde) @@ 10

Brécolos, couve-flor e feijdo verde cozidos

Fruta da época

P&o de mistura®”

Grao-de-bico com espinafres®©(

(2)(@)(9)10)(M (4 M(9)0)(11)

Pescada assada no forno® ) Arroz de cenoura

Arroz de feijao vermelho, cenoura e couveN®@0N1

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera 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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4

23,2

36,1

2,1

7.4
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29

7.4

13,1

26,1

65,9

3,3

7.4

0,4

10,7

12,4

0,0

0,2

0,4

26,2

6,5

0,2

0,2

0,4

6,6

6,2

0,4

0,2

0,4

6,6

6,4

01

0,2

2,3

2,7

18,5

6,0

2,3

3,2

30,5

2,5

0,4

2,3

3,4

20,3

19,2

0,4

(Kcal)

68,1

838
2718
331,0
25,6

35,3

68,1
74,8
4116
282,6

16,1

35,3

68,1

84,2
269,3

334,3
29,4

35,3

68,1
88,9
248,6
437,8
26,1

35,3

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustéceos; (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



