2 e 3° CEB e Secundario qu ‘

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
M
(9) (9)

(9) (Keal)
Pao
Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Pio Pio de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 131 14 36 86,8
Prato Bolonhesa de cavalaM®@©©)01007) 37,1 164 | 285 416,5
Vegetariano Bolonhesa de sojaM@©®© 00 523 | N2 | 465 | 5296
Horticolas Salada de alface, beterraba e cenoura 53 01 18 36,7
Sobremesa Fruta da época 149 04 07 70,6
Pio P3o de mistura® 242 | 06 41 122,6
Sopa Curgete e brécolos 171 19 4,9 181

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas
Prato 47,3 19,7 339 505,0

aromaticasP@10M2) Arroz brancoME10XM
Vegetariano Salteado de lentilhas e cogumelos@MM2 Arroz brancoM O 859 | 10,0 | 254 | 5578
Horticolas Feijdo verde, nabo e couve flor cozidos 57 0,5 3,0 47,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6
Pio Pio de mistura® 24,2 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda®® 17, 15 4,6 12,0

Caldeirada do Mar (c/ peixe vermelho, pescada e
Prato 26,5 n1 27,3 322,7
tintureira) M@ @014

Gr3o assaado com molho de tomate e pimento®©® 1003

Vegetariano 67,6 13,4 19,6 498,7
Esmagada de batata®®(00

Horticolas Salada de alface, couve roxa e tomate 53 0.2 29 42,6
Sobremesa Fruta da época 149 04 07 70,6
Pio P3o de mistura® 24,2 0,6 4] 122,6
Sopa Creme de feijao verde 16,3 14 16,3 103,8
Massada de frango (macarronete, feijao vermelho, cenoura e
Prato 37,4 26,8 34,3 550,0
couve)NEEO10aN13)
v A Massada de feijao vermelho com cenoura e couve . s 25
egetariano s . 4 3
g (macarronete)P@E@1003) 565.0
Horticolas Couve lombarda, cenoura e curgete cozidas 4,4 03 2,1 34,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 0,4 0,7 70,6

Notas:
* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PROT= Proteina.
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
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Notas:

2 e 3° CEB e Secundario

P&o de mistura®”

Creme de cenoura com ervilhas
Hamburguer misto no forno'/OVEUIONIS “Arroz 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 de Mar (c/ salmao, pimento e salsa)P@@@EE01N149)

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©00
Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao

verde)DE®©0)1)

Brécolos, couve-flor e feijao verde cozidos

Fruta da época

P&o de mistura®

Grao-de-bico com espinafres®©®)

(ME)@©)0)M)(14 ((9)10)(11)

Pescada assada no forno ) Arroz de cenoura

Arroz de feijao vermelho, cenoura e couveN®E0N1

Salada de alface, couve roxa e tomate

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.
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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



