Jl/1° CEB
Pao P&o de mistura®
Sopa Curgete e brécolos
Prato Barrinhas de pescada no fom0(1)(2)(3)(4)(7)(14)’ Salada russa(0Y

Vegetariano Salteado de ervilhas, cenoura e feijdo verde™@°0 Batata cozida
Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura

Sobremesa Fruta da época

Pio Pao de mistura®

Sopa Creme de cenoura com couve-flor

9)(10)(11.

Peito de peru assado c/laranja‘™ ), Arroz de milho e

Prato
pimentoM®00
—— Seitan assado c/laranja MEEOM) Arroz de milho e
egetariano
9 pimento®00a
Horticolas Salada de alface, couve roxa e tomate
Sobremesa Aletria®@©@)©00)M

P&o de mistura®

Sopa Couve portuguesa
Salada colorida (c/ maruca, massa espiral, cenoura, feijdo verde e
Prato
mil ho)(W)(2)(3)(4)(6)(9)(10)(“)(14)
Salada de grao, massa espiral, cenoura, feijao verde e
Vegetariano
mil hO(T)(S)(G)(B)B)(WO)(U)
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época
Pio Pio de mistura®
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragao)
Prato Bifanas de porco estufadas™ @9 Arroz de feijaoM©@10MAS)
Vegetariano Arroz de feijao vermelho, cenoura e couyeM®@10IN03)
Horticolas Brécolos, milho e cenoura cozidos
Sobremesa Fruta da época
Pao P&o de mistura®
Sopa Nabigas com feijao-frade® )
Paloco a Gomes de Sa (c/ batata cozida, ovo e
Prato
Sa]Sa)(W)(Z)(B)(A)(‘B)(TO)(ﬂ)(m)
Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa©®E0M Batata cozida
Horticolas Feijao verde, nabo e couve flor cozidos
Sobremesa Fruta da época

>
o

Notas:

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
Legenda: HCU=Hidratos de Carbono, LIP= Lipidos, PRO | = Proteina.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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(Kcal)

68,1

89,9
328,1
251,56

18,1

35,3

68,1
88,5

306,9

285,2
26,1

70,1

68,1

83,2

358,56

389,0
12,9

35,3

68,1

95,4
305,1
4378
39,6

35,3

68,1
95,8
209,9
302,7
25,2

35,3

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gliten; (2) Crustéaceos; (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 confegéo, 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



JI/1° CEB ICq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

KN e T
(9) (9) (9)

(Kcal)

Pio P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Abdbora com feijao verde 12,3 13 2,3 77,3
Prato Alméndegas mistas estufadasP©@ M Egparguete SO0 229 | 1,8 | 222 2907

Vegetariano Bolonhesa de soja©@©)10)1M 324 | 64 | 29,0 @ 3244
Horticolas Couve-flor, cenoura e milho cozidos 71 0,9 2,0 48,4
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 0,4 35,3

Pio P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Feijdo branco com couve-lombarda®® 13,4 12 3,7 89,7
Prato Abrétea assada no forno"@WOIOMI9 Batata cozida 1756 51 | 189 | 1953

Vegetariano Grao assado com molho de tomateM@MOM)  Batata cozida 439 | 76 121 310,0
Horticolas Salada de alface, pepino e pimento 11 0,3 1,0 12,8
Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0,4 35,3

P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Alho-francés com curgete® 12,8 14 3,0 83,5
orato Frango estufado com cenoura e couve"100) Massa 247 | 170 | 224 | 3562
macarroneteV®©19)

Vegetariano Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve) N ©EI0M 48,5 6.1 171 | 3355
Horticolas Salada de alface, milho e couve roxa 7,3 0,9 2,7 54,0
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 0,4 35,3

P30 »Q9'

Prato [ N}
Dia de Natal o

Vegetariano

Horticolas

4 v
Sobremesa L J

Pio P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com brécolos 1,9 15 2,6 79,0
Prato Arroz do Mar (pescada, salmao, pimentos e cenoura) "@@EMOM4) 1269 | 17,7 | 20,4 | 3534

Vegetariano Arroz de favas, pimentos e cenoura10( 40,5 | 6, 14,7 = 300,2
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 3,3 01 1.7 26,1

Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0,4 35,3

o
o

Notas:
* A fruta 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 confegéo, 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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JI/1° CEB

Pso de mistura®

Curgete e feijao verde

Massinha colorida de atum com milho e brécolos ¢

Massinha de ervilhas com milho e brécolos
Feijao verde, cenoura e milho cozido

Fruta da época

Pso de mistura®

Alface e nabo

Feijoada a Portuguesa (feijao branco, carne de vaca e porco, couve
1M(9)(10)(11)

M@)o

e cenoura) 09 Arroz branco

Feijoada vegetariana (feijao branco, couve

Arroz branco®®0XM

Couve, cenoura e curgete cozida

Fruta da época

Pso de mistura®

Grao-de-bico com espinafres®©)

Arroz do Mar (pescada, salmao, pimentos e cenoura)’

Arroz de favas, pimentos e cenoura
Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

P30 de mistura®

Creme de ervilhas

Massada de frango com cenoura e couve™

Massada de lentilhas (macarronete, cenoura e couve) P ®©X

Salada de alface, couve roxa e pepino

Fruta da época

* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Legenda: HC=Hidratos de Carbono, L

1@E)A)(6)(9)(10)(1)

ME)(6)(9)(10)(1)

e Cenoura)(1)(6)(9)(1O)(U)UZ\)’

1()4)(9)(10)(1)(14)

1(9)(10)(11)

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

9)(10)(1M)

IP=Lipidos, PRO | = Proteina.
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(9) (9) (9)

(Kcal)
13,5 0,4 2,3 68,1
n,7 1,5 2,8 78,3
26,8 18,2 27,6 388,5
38,0 7.3 14,3 304,1
79 0,9 2,0 53,9
7.4 0,2 0,4 35,3
13,5 0,4 2,3 68,1
12,5 1.4 2,8 81,6
0,6 10,1 23,0 359,1
66,2 6,4 20,2 | 4443
2,8 0,1 13 214
7.4 0,2 0,4 35,3
13,5 0,4 2,3 68,1
13,1 1.6 3.4 88,9
26,9 17,7 20,4 = 3634
40,5 6,1 14,7 300,2
3,8 0,0 12 25,5
7.4 0,2 0,4 35,3

// | >
77\

\

/1 |

13,5 0,4 2,3 68,1
14,4 1,5 3,9 97,8
247 | 179 | 224 | 3562
48,5 6,1 17,1 335,5
27 | 02 | 18 | 241
7,4 0,2 0,4 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



