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Notas:

2 e 3° CEB e Secundario

P&o de mistura™

Brécolos

Barrinhas de pescada no forno"'“ WY Arroz de
cenourgM©00am

(& M@0

Hamburguer quinoa e legumes ) Arroz de cenoura

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

P&o de mistura™

Creme de couve-flor

Frango estufado com cenoura e couve™ @10 Massa

macarronete@©10)
Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve)®® 00
Salada de alface, milho e couve roxa

Fruta da época

P&o de mistura™

Feijdo branco com couve lombarda©®

Abrétea Mediterranea (assada cf tomate e pimento)P@@@00(004)
Batata assada®© 0™

(A batata serd cozida em caso de impossibilidade de assar)
Assado de grdo-de-bico, batata, curgete, tomate e

pimentos(1)(6)(9)(10)(11)(13)

Couve-flor, cenoura e milho cozidos

Fruta da época

P&o de mistura®

Creme de cenoura com habo

Chilli (carne de vaca picada com feijao

vermelho)VEONEANMAI Ao, brancoMEIOMD

Chilli vegetariano (soja com feijao vermelho) M@0 Arroz

branco(1)(9)("0)(ﬂ)

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura™

Cenoura com curgete

Salada do Mar colorida (c/ salmao, massa cotovelos, ervilhas e
milhoM@EEE@10)114)
Salada de ervilhas com massa cotovelos, abobora, milho e

salsaME©)00))

Couve, cenoura e alho francés salteados™ 10

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, PROT= Proteina.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

e Lo Lo
(9) (9) (@)

24,2

15,6

7

72,0

3.4

14,9

24,2

13,4

39,9

78,0

14,7

14,9

24,2

18,8

26,5

701

14,5

14,9

24,2

17,7

57,2

72,4

4,6

14,9

24,2

19,2

32,5

60,1

14,5

14,9

0,6

17

23,3

20,2

0,3

04

0,6

26,7

10,7

2,0

0.4

0,6

9,6

13.8

2,0

0.4

0,6

22,4

10,8

0,2

0.4

0,6

31,3

3,5

2,0

0.4

4,1

3,7

23,5

9,0

2,0

0,7

4,1

3.3

31,6

27,4

50

0,7
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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 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



2 e 3° CEB e Secundario ICq bl

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

=
(9) (9)

(9) (Keal)
Pio P3o de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Creme delegumes (cenoura, nabo e alho-francés)® 20,0 16 3,8 124,2
Prato Hamburguer misto"@©MEN0M2 /A rr67 de couve@TOM 399 | 201 | 363 | 4894
Vegetariano Salteado de lentilhas e cogumelos@MOM2 Arroz branco®@O) | 859 | 100 | 254 | 5678
Horticolas Salada de alface, couve roxa e tomate 53 0,2 29 42,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P30 de mistura® 24,2 0,6 41 122,6
Sopa Abdbora com brécolos 14,4 15 3,6 95,0

Jardineira de potas (batatas, ervilhas, cenoura e feijao

Prato 33,8 10,5 22,3 3433
verd e)(1)(2)(4)(9)(1 0)((14)

Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao

Vegetariano 45,0 10,6 17,7 392,6
verde) M@0

Horticolas Feijdo-verde, cenoura e milho cozidos 18,7 2,1 39 448,5

A in 5 (ENE)7)E)(12) 70,6/

Sobremesa Fruta da época / Gelatina 14,9/27,40,4/0,0/0,7/0,0 me

P30 de mistura® 242 | 06 4 122,6

Sopa Feijao verde com cenoura 18,4 13 34 m,a

Cubos de frango estufados com grdo-de-bico, macarronete,
Prato Y- 52,8 129 43,3 517,4
cenoura e couyeE©E0Ma3)

Grao-de-bico estufado com macarronete, cenoura e

Vegetariano 81,1 14,1 224 | 5725
couveMBEE0MI3)

Horticolas Couve, cenoura e curgete cozidos 44 03 2,1 34,4

Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

P3o Pao de mistura® 242 | 06 41 122,6

Sopa Feijao branco com espinafres®©) 15,6 16 43 104,6
Delicia de pescada (c/ medalhdes assados) M@0 Arr67 ge

Prato 511 n3 29,5 430,7

Cenoura(1)(9)(10)(ﬂ)

Assado de feijdo branco e curgete com m.° de tomate e orégaos
Vegetariano 82,8 10,5 22,0 553,9
MEXAI0MNIZ) Ao 1yrancoP@0M

Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 4,6 0.2 15 31,8

Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Pio Pio de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Couve branca com cenoura ripada 191 15 31 16,1
Prato P4 de porco assada no forno™@19M EspargueteM®©00) 22,1 199 | 327 | 4022

Vegetariano Favas estufadas™@%M Massa espiral @00 567 |« 12 | 235 | 4558
Horticolas Salada de alface, pepino e beterraba 34 03 2,0 29,5
Sobremesa Fruta da época 149 04 07 70,6

o
o

Notas:
* 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.
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



2 e 3° CEB e Secundario

Pio Pio de mistura®

Sopa Creme de tomate com ervilhas

Prato Massinha colorida de atum com milho e brécolos V& @E©0D
Vegetariano Massinha de ervilhas com milho e brécolosM@©E0am
Horticolas Salada de alface, couve roxa e tomate
Sobremesa Fruta da época

Pio P&o de mistura®

Sopa Alho-francés com alface’

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

& 1)(6)(9)(10)(1)(13, NH@)ao)m
e couve)NODM Arros branco@I0M
Feijoada vegetariana (feijao vermelho, couve e
flegetaiang EXQ0)INZ) 1(©)10)a7)
cenoura)M©EX , Arroz branco"®X
Horticolas Cenoura, couve e nabo cozidos
Sobremesa Fruta da época

Pio de mistura®

Sopa Feijao vermelho e couve lombarda‘® ™
Prato Paloco & Bras (c/ batata palha, ovo e salsa) M@ E@E70)0)a)04)
Soja salteada com alho-francés, batata palha e
Vegetariano
salsaMOEMEE0NI3)
Horticolas Salada de alface, pepino e cenoura
Sobremesa Fruta da época
Pio P&o de mistura®
Sopa Nabo e brécolos
Tirinhas de frango salteadas com alho e orégaos”10M Massa
Prato espiral MEE©0)
Vegetariano Favas salteadas com alho e orégaos™@00 Massa espiralPE©10)
Horticolas Salada de alface, beterraba e cenoura
Sobremesa Fruta da época
Pio P&o de mistura®
Sopa Grao-de-bico com nabigas®®
Prato Maruca assada M@@E0ML A rr67 de brécolos MO

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

Vegetariano
brécolos M0
Horticolas Brocolos, couve-flor e feijao verde cozidos
Sobremesa Fruta da época

o
o

Notas:
* A fruta serd 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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(Kcal)

122,6
94,1
569,5
489,6
42,6

70,6
122,6
n2,7

539,9

596,4

49,7

70,6

122,6
16,7

632,6
727,5
26,5
70,6
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103,6
401,2

446,5
36,7

70,6

122,6
N4,

393,0

597,56

70,6

Alergénios: (1) Cereais c/ 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



2 e 3° CEB e Secundario Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

KN e
(9) (9)

(9) (Keal)

Pio P&o de mistura®” 242 | 06 4 122,6
Sopa Nabo com espinafres® 153 18 34 1018
Prato Nuggets de frango no forno®©OMON0 Arroz de ervilhasP@ 1O 637 | 286 | 218 61,2

Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz de
Vegetariano o 64,7 20,3 10,2 496,9
ervilhasM@00M
Horticolas Salada de alface, milho e tomate 13,4 2.2 38 952
Sobremesa Fruta da época 14,9 0.4 0,7 70,6

Pio P&o de mistura®” 242 | 06 4 122,6

Sopa Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 19,7 14 4,4 124,1

Abrétea assada no fornoM@EENOML Feiiss frade
Prato 22,1 9,9 31,8 327,9
cozidoME@I0Ma3)

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

Vegetariano pimentosm(@(g)(m)mmz) 58,9 10,9 23,1 47,2
Horticolas Feijdo-verde, cenoura e couve-flor cozidos 54 0,2 23 39,6
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
P30 P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Caldo verde (s/ chourigo) 15,1 18 56 10,7
Prato Carnes mistas (porco e vaca) estufadas @0 Esparguete@©0 | 37, 207 | 328 | 4723
Vegetariano Lentilhas estufadas®@(9M Esparguete@©0) 752 | 106 | 266 | 5280
Horticolas Brécolos, milho e cenoura cozidos 9.9 15 3,0 ng
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio P&o de mistura®” 242 | 06 4 122,6
Sopa Alho-francés, cenoura e nabo® 20,0 16 38 1242
Prato Arroz do Mar (pescada, salmao, pimentos e cenoura)"@@EMOMAD | 446 | 251 269 | 5202
Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura 0™ 64,1 108 | 220 | 4778
Horticolas Salada de alface, couve roxa e pepino 4,0 0.3 29 37,3
Sobiemesa Fruta da época / Pudim® 14,8119,C 0,4/0,8 07124 7:3,'2/
P30 P&o de mistura® 242 | 06 4 122,6
Sopa Feijdo branco com couve portuguesa‘®® 20,2 16 59 133,2
Prato Coxa de frango assada no forno®@0M Massa espiral®@©00) 364 | 266 | 307 5129

Estufado de soja, milho e couve flor!" WV "Massa
Vegetariano 60,6 12,5 49,5 590,6

espiralM@©10)
Horticolas Salada de alface, beterraba e cenoura 53 01 18 36,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 0.4 0,7 70,6

Notas:

* 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.
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



