BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

[e]

wp. | e

(@) (9) (9) (Kcal)

Meia desfeita de bacalhau (grédo-de-bico, batata e

Prato 21,9 8,9 25,6 ,
ovo)NREEEN0MS)4) 277,0

Vegetariano Assado de grio com batata e espinafresM©®00M13) 437 | 81 | 135 3215

Horticolas Couve, cenoura e alho francés salteadosM@(0M 31 11 17 35,2

Sobremesa Magé assada polvilhada c/ canela ou Fruta da época 8,4/7,410,3/0,2 0,1/0,4 39,4/35,3

Pio Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Feijdo verde 12,1 1,2 2,3 75,8
Prato Esparguete 4 Bolonhesa (carne de vaca picada)P@©?©)1011012) 229 | 145 236 3204
Vegetariano Bolonhesa de soja®®E®10)() 32,4 6,4 29,0 324,4
Horticolas Salada de alface, couve roxa e cenoura 4,0 0,0 1,7 29,3
Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0,4 35,3
Pio Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Feijdo branco com nabicas® ™ 138 | 14 | 40 94,5
Filetes de pescada assados no forno M@WENNMID Arro7 e
Prato SV 33,3 6,7 21,1 281,6
couyeM®0am
Vegetariano Arroz de lentilhas e couve100 568 56 | 160 3573
Horticolas Brécolos, feijdo verde e milho cozidos 52 0,9 2,2 42,0
7.41 0.2/ 04l 35.3/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"@©®02
13.7 0.0 0.0 56.0
Pio Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Curgete com cenoura 14,3 14 2,8 90,0
Carne de porco estufada aos cubos ¢/ ervilhas e cenoura®00D,
© Prato 17,0 9,7 24,2 262,8
= Macarronete®©00
(]
'8
o Feijdo vermelho estufado com cenouraM©®(00003),
< Vegetariano 54,7 6,7 19,5 395,3
Macarronete@©10)
Horticolas Salada de alface, pepino e beterraba 2,5 0,2 13 20,2
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 0,4 35,3
Pio Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com couve-flor 13,9 13 3.3 88,6
Pio Pao de mistura” 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Abdbora com ervilhas 13,6 1.4 29 88,1
Frango assado com cebola e pimento vermelho™@10M Arroz
© Prato 32,7 17,5 21,1 375,8
2 branco®@aom
(]
[T
o Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho®™®00 Arroz
© Vegetariano 45,9 6,1 12,0 314,0
branco®@aom
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa 3,3 01 17 26,1
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 0.4 35,3

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 confegao, os diferentes componentes da refeicao 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

Pio de mistura®

Abdbora com espinafres®

Empadao de cavala com ervilhas (com arroz)@©©10)()

Empad&o de ervilhas (com arroz) M0

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

P&o de mistura®

Juliana de legumes (alho francés e cenoura)®
Strogonoff de peru (c/ leite e cogumelos)M7OM12)
Esparguete®©010)

)(10)()(12 1)(3)(6)(10)

Soja estufada com cogumelos™® ) Esparguete!

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Grio-de-bico com agrigo®)

Filete de red-fish assado no forno com citrinosM@@©10(N(4

de tomateM(10

9)(10)(11

Lentilhas salteadas com cenoura e pimentos™ ), Arroz de

tomateM@00m

Feijao-verde, cenoura e couve-flor cozidos

Fruta da época

Pio de mistura®

Creme de couve-flor e cenoura

)(@)ao)m 1)(3)(6)(10)

P4 de porco assada no forno" ) Massa espiral’

(1)(6)(9)(10)(1)(13, 1)(3)(6)(10)

Caril de feijao branco ) Massa espiral’
Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Couve portuguesa
Salada russa de pescada (c/ batata, ervilhas, feijdo verde e
cenoura)MR@E0N)

Salada de grao com batata, feijao verde e cenoura®@ 10103

Brécolos, milho e cenoura cozidos

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, LIP= Lipidos, PRO | = Proteina.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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13

12,7

6,6

0,0

0,2

0,4

14

6,8

7,7

0,8

0,2

(9)
2,3
2,7

22,7

1,6

0,4

2,3

2,7

0.4

2,3
3.3
22,6

19,1

0.4

2,3
2,9

23,4

(Kcal)

68,1
84,3
306,7
303,8
20,2

35,3

68,1
90,9
297,1
328,0

18,1

35,3

68,1

88,2

263,2

327,9

26,2

35,3

68,1
88,5
252,6
379,3
25,6

35,3

68,1
83,2
264,4
314,8
39,5

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



BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

o [ oo v
(9) (9) (9)

(Kcal)
P3o Pio de mistura® 135 | 04 2.3 68,1
Sopa Alho-francés com couve coragao® 135 | 14 3,1 89,6

Alméndegas de aves estufadas com ervilhas e cenoura™©© 00,

Prato 27,7 120 | 246 @ 3290

Massa farfalle"&©010)

Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomateM@©E10XM 361 65 | 128 @ 2826
Horticolas Salada de alface, beterraba e cenoura 3,8 0,0 12 25,5
Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0,4 35,3

Pao P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 12,9 13 2,7 83,8

Cubos de pescada assados em cama de couve e 350 70 "6 2056
Prato , ' '
pimento(1)(2)(4)(9)(1O)(ﬂ)(m)( Arroz brancoﬂ)(g)“o)(m ‘
Feijdo branco assado em cama de couve e pimento®@10100s)
Vegetariano 64,4 6,5 20,0 @ 4349
Arroz branco©10(M

Horticolas Brocolos, cenoura e couve-flor cozidos 2,56 0,2 1,5 21,4
Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0,4 35,3

Pao P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1

Sopa Creme de abdbora com brécolos 12,6 15 2,7 83,4
Prato Bife de porco estufado@)M Massa espiralV@©10) 221 | 10,2 @ 256 @ 286,6
Vegetariano Favas estufadas”®9 Massa espiralm@)(ﬁmo) 36,5 6,5 15,9 2914

Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura 2,7 0.1 0.8 18,1
Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0.4 35,3

P30 P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1

Sopa Feijdo-frade com nabigas®©™ 144 | 4 4 95,8

Paloco a Gomes de Sa (bacalhau, batata cozida, ovo e

Prato salsa) VOO0 17,4 8,2 15,7 209,9
Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa©®E0M Batata cozida 285 | 59 | 285 3027
Horticolas Feijdo verde, nabo e couve flor cozidos 3,0 0,3 16 25,2
Sobremesa Fruta da época / Pudim®®® ral 021040 383

19.0 0.8 2.4 93.0

Pao P3o de mistura™ 135 04 | 23 68,1

Sopa Curgete com alface 12,7 14 2,8 82,6

£ Prato Arroz de aves no forno (c/ peru e frango) @100 328 | 101 | 21,3 | 3101

(3

a Vegetariano Arroz de grao com caril @010 58,7 7.9 128 @ 3743
Horticolas Salada de alface, pepino e pimento 11 0,3 10 12,8
Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0.4 35,3

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 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:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®

Brécolos

Barrinhas de pescada no forno'"'““ WV Arroz de
cenouraM@aoan

(1)(6, M@a0)1)

Hamburguer quinoa e legumes ) Arroz de cenoura

Salada de alface, beterraba e pepino

Fruta da época

Pio de mistura®

Creme de couve-flor

Frango estufado com cenoura e oouvem(%(w)(m, 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 ¢/ tomate e pimento)@@E10MN04),

Batata assada®@ (10
(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
Assado de grao-de-bico, batata, curgete, tomate e

pimentosMEE0S)

Couve-flor, cenoura e milho cozidos

Fruta da época

P&o de mistura®

Creme de cenoura com nabo

Chilli (carne de vaca picada com feijao

NE)NE)7)()(0)(AN(12)(13 )(9)(0)(1)

vermelho)! ) Arroz branco’

Chilli vegetariano (soja com feijao vermelho)“)(ﬁ)(g)(g)“O)m)“s), Arroz

brancoM@0n

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Pio de mistura®

Cenoura com curgete

Salada do Mar colorida (c/ salmdo, massa cotovelos, ervilhas e
mMilhoMEE@E©)00)1M14)
Salada de ervilhas com massa cotovelos, abdbora, milho e

salsaEEE0M

Couve, cenoura e alho francés salteados10M

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.

(9) (9) (@)
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1,9

40,3

47,7

2,5

7,4

48,5

73

7,4

18,6

45,6

7]

74

46,8

2,7

7,4

36,8

31

7,4

0,4

17,9

6,1

09

0,2

0,4

53

7.9

09

0,2

0,4
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6,1

01

0,2

0,4

24,5

21

0,2

2,3

2,6

12,2

6,0

0,4

2,3

2,3

22,4

2,3

4,8

13,4

2,0

0.4

2,3

24,9

30,3

0,8

0,4

2,3

2,8

22,0

17

0,4

(Kcal)

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

35,3

68,1

67,6
356,2

335,5
54,0

35,3

68,1

105,5

203,9

326,5
48,4
35,3
68,1
79,1

384,6

388,6
18,1
35,3
68,1
90,0
384,8
245,4

35,2

35,3

Alergénios: (1) Cereais c/ 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 refeicao 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



Jl/1° CEB

Pao P&o de mistura®

Sopa Creme de legumes (cenoura, nabo e alho-francés)®

3)(6)(7)(9)(10)(1N (12 (M(9)(0)(1)

Prato Hamburguer misto®¢ ) Arroz de couve

9)(10)(1)(12 )(9)(0)(1)

Vegetariano Salteado de lentilhas e cogumelos™ 02 Arroz branco!

Horticolas Salada de alface, couve roxa e tomate

Sobremesa Fruta da época

Pio Pio de mistura®

Sopa Abdbora com brécolos

Jardineira de potas (batatas, ervilhas, cenoura e feijao

BESto) NE@)@)(9)(0)(1M(4
verde) M@0

Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao

Vegetariano 0T
verde)( )(9)(0)(1)
Horticolas Feijao-verde, cenoura e milho cozidos

Sobremesa Fruta da época / GelatinaM®©?©)12)

P&o de mistura®

Sopa Feijao verde com cenoura

Cubos de frango estufados com grao-de-bico, macarronete,
)(3)(6)(9)(10) (1M (13)

Prato .
cenoura e couve(

Grao-de-bico estufado com macarronete, cenoura e

Vegetariano
CoUVe(T)(B)(G)(%(T0)(“)(13)
Horticolas Couve, cenoura e curgete cozidos
Sobremesa Fruta da época
Pio Pio de mistura®
Sopa Feijao branco com espinafres® 3

2)(4)(9)(10)(1M(14;

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

M(@0)(1)

Prato
cenoura

Assado de feijdo branco e curgete com m.° de tomate e orégéos

Vegetariano
S MEE0MI3 A rroz brancoM@10

Horticolas Salada de alface, tomate e cenoura

Sobremesa Fruta da época

Pio Pio de mistura®
Sopa Couve branca com cenoura ripada
Prato P4 de porco assada no fornoM@0M EspargueteE©10)

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

Vegetariano Favas estufadas®® ), Massa espiral(
Horticolas Salada de alface, pepino e beterraba

Sobremesa Fruta da época

>
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.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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(9) (9) (9)
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14,8
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3,3

7.4

13,5

n4

30,2

7.9
7.4
13.7

13,5

13,7

50,4

2,8

7.4

62,9

2,7

7.4

36,5

2,5

7.4

0,4

1.4

10,6

5,7

01

0,2

0,4

14

6,0

6,1

0,9
0.2/
0.0

0,4

1.2

7.5

8,2

01

0,2

0,4

15

6,7

6,3

01

0,2

0,4

14

6,5

0,2

0,2

2,3

2,7

18,6

2,3

2,6

1,9

2,0
0.4/
0.0

2,3

2,5

29,1

14,0

0.4

2,3

3,5

18,4

0,8

0.4

2,3

2,3

22,6

15,9

0.4

(Kcal)

68,1
93,2
268,2
354,3
26,1

35,3

68,1

74,8

2121

254,0

225,4

35.3/
56.0

68,1
84,7

324,5

351,7

21,4

35,3

68,1

87,0
2874

416,7

18,1

35,3

68,1
88,4
252,6
291,4
20,2

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 refeicao 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

Pio de mistura®”
Creme de tomate com ervilhas

Massinha colorida de atum com milho e brécolos V@0

Massinha de ervilhas com milho e brécolosM@©©10)

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

1(6)(9)(10)(1N (13, )(9)(10)(11)

e couve)' ) Arroz branco!

Feijoada vegetariana (feijdo vermelho, couve e

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

cenoura) ) 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) MW@ 7)6)10)(5)04)

Soja salteada com alho-francés, batata palha e

5alsaM@EMEO0MA3)

Salada de alface, pepino e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Nabo e brocolos

)(@)ao)m

Tirinhas de frango salteadas com alho e orégéos“ ) Massa

espiral MO0

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

Favas salteadas com alho e orégaos"(90 Massa espiral™¢

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Grao-de-bico com nabigas®©™®

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

Maruca assada M ) Arroz de brécolos!

Grao-de-bico assado em molho de abdbora®®@(0M8) Arq; de

brocol OS(U(Q)U R

Brocolos, couve-flor e feijao verde cozidos

Fruta da época

* 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.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (9)
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26,8
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3,3

7.4

66,2

4,3

7.4
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2,1

7.4

7.4

13,5

14,2

32,6

2,9

7.4

0,4

15

18,2

7.3

01

0,2

0,4

1.4

10,1

6,4

0,3

0,2

0,4

13

19,3

0,2

0,2

0,4

1.5

6,7

6,4

0,0

0,2

0,4

5,5

8,0

0.4

0,2

2,3

3,3

27,6

14,3

0,4

2,3

3,0

25,7

20,2

0.4

2,3

4,3

29,4

0,9

0.4

2,3

2,6

2,3

3,9

21,0

2,5

0.4

(Kcal)

68,1
80,9
388,5
304,
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
25,6

35,3

68,1
96,3
266,9
378,56
29,4

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 refeicao 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



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pdo

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pdo

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Notas:

Jl/1° CEB

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (9)

(Kcal)

P30 de mistura®

Nabo com espinafres®

ME)E)(7)(9)(0;

Nuggets de frango no forno ) Arroz de ervilhas™

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

ervilhas@0100

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época

Pso de mistura®

Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijdo verde)

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

Abrétea assada no forno!! 4, Feijao frade

cozidoMENO0M3)

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

pimentosEEN0MIs)

Feijdo-verde, cenoura e couve-flor cozidos

Fruta da época

* 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

9)(10)(1M)

36,6

40,5

6,0

7.4

13,5

15,0

45,6

3,6

7.4

0,4

14,9

12,4

1.0

0,2

0,4

5,6

6,3

0.1

0,2

2,3

2,6

1,8

6,7

0,4

2,3

3,5

23,3

18,5

0.4

68,1

79,9

335,3

310,6

42,8

35,3

68,1

97,7

0,8

350,1

26,2

35,3

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



Jl/1° CEB Icq

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

N
(9) (9) (9) (Kcal)

P30 P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de abodbora com ervilhas 10,7 14 3,0 73,3
Prato Bolonhesa de cavala®@©©)10) 229 109 @ 22,0 2819

Vegetariano Bolonhesa de soja"®©®E@0)1m 32,4 6,4 29,0 3244
Horticolas Salada de alface, beterraba e cenoura 3,8 0,0 12 25,5

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

Pio Pio de mistura® 135 @ 04 23 68,1

Sopa Curgete e brécolos 13,1 1,6 3,5 89,9

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas

Prat
rato OAOa2 S0 31,6 12,6 24,0 338,3

arométicas' ) Arroz branco
Vegetariano Salteado de lentilhas e cogumelos@1)M2 Arroz branco® @10 56,0 @ 57 16,2 | 3543
Horticolas Feijao verde, nabo e couve flor cozidos 3,0 0,3 16 25,2
Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 0,4 35,3
P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Grao-de-bico com couve lombarda®® 139 | 14 36 91,6

Cubinhos de pescada assados com pimento@@EI0MINY pyre ge

Prato batataEN 19,1 6,9 21,1 2271

Gr3o assaado com molho de tomate e pimentoM©®00Ms)

\Y/ tari
egetariano Esmagada de batataMoIO) 44,3 7,7 12,3 313,8

Horticolas Salada de alface, couve roxa e tomate 3,3 0,1 1,7 26,1
Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0,4 35,3
Pao P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Creme de feijao verde 12,4 1,3 2,8 80,2
Massada de frango (macarronete, feijao vermelho, cenoura e
Prato oouve)m(s)(ﬁ)@mO)m)(m 20,1 17,9 23,2 346,9
Massada de feijao vermelho com cenoura e couve
Vegetariano (macarronete)OEEION 56,3 6,8 20,2 = 409,2
Horticolas Couve lombarda, cenoura e curgete cozidas 2,8 01 13 214
Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0,4 35,3
P30 P30 de mistura® 135 | 04 | 23 68,1
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 14,6 1.4 2,4 90,7
Prato Potas estufadas com ervilhas"@@EMOMI4 Arroz hrancoM@ MO0 358 | 60 | 140 2620

Ervilhas estufadas com molho de abébora®@0M Arre;

o
g
o

Vegetariano branco 0N 47 6,3 13,7 331,2
Horticolas Salada de alface, tomate e pepino 1.4 0,2 0,9 129
Sobremesa Fruta da época 7,4 0,2 0.4 35,3

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 confegao, os diferentes componentes da refeicao 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



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Notas:

Jl/1° CEB

P30 de mistura®

Creme de cenoura com ervilhas
Hamburguer misto no forno' VNS Arroz de

tomateM@00

Hamburguer quinoa e legumes™®, Arroz de tomateM©10M™

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Pso de mistura®

Abdbora com brécolos

Massada de salmao com pimento e salsaP@E@EE01N(14)

Massa com ervilhas, cenoura, tomate®©©10M

Salada de alface, pepino e cenoura

Fruta da época

P30 de mistura®

Alho francés com curgete®

Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijdo

verde) M@0
Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao
verde)M©®©)00)

Brocolos, couve-flor e feijao verde cozidos

Fruta da época

P30 de mistura®

Grao-de-bico com espinafres®®

)(@)(#)(9)(10)() (14,

Pescada assada no forno! ), Arroz de cenoura

Arroz de feijao vermelho, cenoura e couveN®©100N019)

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

Pso de mistura®

Alface e cenoura

Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete,

cenoura e couve)MPOEIOM3

Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e
couve)NEEO0M3)

Cenoura, couve e nabo cozidos

Fruta da época / Gelatina™®©©12

* 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.

1(9)(10)(11)

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (9)

13,5

12,9

24,8

47,2

3,8

7.4

N4

23,2

36,1

2,1

7.4

31,3

2,9

7,4

13,1

26,1

65,9

3,3

7.4

13,5

13,3

23,1

51,7

4,3
7.41
13.7

0,4

13

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

0,1

0,2

0,4

na

8,3

0,3
0.2/
0.0

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

2,3

2,4

29,8

15,1

1.0
0.4/
0.0

(Kcal)

68,1

83,8
271,8
331,0
25,5

35,3

68,1

74,8
411,6
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
68,1
83,3

324,0

365,3

29,4
356.3/
56.0

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



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

>
o

Notas:

Jl/1° CEB

Pio de mistura®

Juliana de legumes (cenoura e couve coragao)

)G )(9)(0)(1)

Barrinhas de pescada no forno! M09 Arroz de cenoura

1)(©)0M (9o

Salteado de ervilhas e couve-flor! ), Arroz de cenoura

Brécolos, milho e cenoura cozidos

Fruta da época

P&o de mistura®

Nabigas com feijdo-frade®™)

7)(9)(10)(11)(12;

Bife de porco com molho de cogumelos™ 02) Esparguete

ME)(©)(10)

Gréo de bico estufado com cogumelos(10(D(2)13)

Esparguete@©10)

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

P&o de mistura®

Couve portuguesa

Salada de maruca (c/ ovo, batata, cenoura, feijdo verde e
ervilhas) @14

Salada de soja (batatas, ervilhas, feijdo verde e cenoura)M©®E00

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

Pio de mistura®

Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde)

)(@)ao)m 1)(3)(6)(10)

Perna de frango assada no forno' ) Massa espiral’

Favas salteadas com abdbora e massa espiral“)(s)(‘s)(gm0)(“)“2)

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Creme de alho francés e couve-flor®

Feijoada de potas com cenoura e pimentosM@E@O904) aryq;
branco©0m

Feijo branco estufado com cenoura e pimentos"®@ 10N Arry
branco©0m

Salada de alface, milho e couve roxa

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, LIP= Lipidos, PRO | = Proteina.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (9)

13,5

151

40,3

45,9

5.4

7.4

13,5

14,4

30,8

48,6

3,3

7.4

13,5

12,8

23,3

33,6

7.4

13,5

15,0

22,1

36,5

3.8

7.4

65,3

7,3

7.4

0,4

15

12,2

6,1

0,8

0,2

0,4

1.4

10,9

8,3

01

0,2

0,4

1.4

8,3

6,1

0,2

0,2

0,4

13

17,8

6,5

0,0

0,2

0,4

1.5

6,0

6,4

0,9

0,2

2,3

2,7

12,2

12,5

0,4

2,3

4,1

27,9

14,2

0,4

2,3

2,9

26,2

30,7

0,9

0.4

2,3

3,5

21,8

15,8

0,4

2,3

3.4

14,6

18,4

2,7

0.4

(Kcal)

68,1

95,4
322,9
315,8
39,5

35,3

68,1
95,8

336,5

343,3

26,1

35,3

68,1

83,2
286,1

343,1
12,9

35,3

68,1
97,7
339,5
291,7
25,5

35,3
68,1

92,2
281,6
431,8

54,0

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



Jl/1° CEB
Pio P30 de mistura”
Sopa Abdbora com feijao verde
Prato Almdndegas mistas estufadasP©@M00 EgpargueteS©10)
Vegetariano Bolonhesa de soja"®©®©)10(1)
Horticolas Couve-flor, cenoura e milho cozidos
Sobremesa Fruta da época
Pao P30 de mistura®
Sopa Feijao branco com couve-lombarda‘®®
Prato Abrotea assada no forno@@WENNMS Batata cozida
Vegetariano Grao assado com molho de tomateM©@©M0MN  Batata cozida
Horticolas Salada de alface, pepino e pimento
Sobremesa Fruta da época
Pio P30 de mistura”
Sopa Alho francés com curgete(g)

Frango assado com cebola e pimento vermelho™@10M Arroz

Prato
branco©a0)
Vegetariano Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho®@100 Arroz
branco©a0)
Horticolas Salada de alface, tomate e couve roxa
Sobremesa Fruta da época
Pao P30 de mistura®
Sopa Creme de cenoura com brécolos
Prato Atum com feijdo frade, ovo e batata®@©)
Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos®©(®
Horticolas Salada de alface, pepino e cenoura
Sobremesa Fruta da época
Pio Pso de mistura®
Sopa Caldo verde (s/ chourigo)
Prato Arroz de aves no forno (c/ peru e frango)M© 10
Vegetariano Arroz de grao com caril®10m
Horticolas Salada de alface, couve roxa e tomate
Sobremesa Fruta da época / Pudim®™®?

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.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (9)

229

32,4

7.1

7.4

459

3,3

7.4

45,6

21

7.4

13,5

121

32,8

58,7

3,3
7.41
19.0

0,4

13

1.8

0,4

0,9

0,2

0,4

5,1

7,6

0,3

0,2

6,1

0.1

0,2

0,4

19,7

6,3

0,2

0,2

0,4

101

79

01
0.2/
0.8

2,3

2,3

22,2

29,0

2,0

0,4

2,3

3.2

21,1

12,0

0,4

2,3

2,6

29,2

18,5

0,9

0,4

2,3

4,5

21,3

12,8

17
0.4/
2.4

ENERGIA

(Kcal)

68,1
773
290,7
3244
48,4

35,3

68,1
89,7
195,3
310,0
12,8

35,3

68,1

84,2

375,8

314,0

26,1

35,3

68,1
79,0
374
350,1

16,1

35,3

68,1
90,9
310,1
374,3

26,1
356.3/
93.0

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



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

>
o

Notas:

Jl/1° CEB

Pio de mistura®

Curgete e feijao verde

Massinha de peixe colorida (pescada e salmdo, massa cotovelos,

milho & cenoura)ME@E©@0M%

Massinha de ervilhas, milho e cenoura®®© @001

Feijao verde, cenoura e milho cozido

Fruta da época

P&o de mistura®

Alface e nabo

Feijoada a Portuguesa (feijdo branco, carne de vaca e porco, couve

DEOMI A rro7 brancoEI0M

e cenoura)
Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura)P®

M()0)(11)

(9)(10)(1(13)
Arroz branco

Couve, cenoura e curgete cozida

Fruta da época

P&o de mistura®

Couve-flor com cenoura

Paloco & Bras (c/ batata palha, ovo e salsa)@@@EME0)15)(14)

Soja salteada com alho-francés, batata palha e

salsaM@EMEO0MAS)

Salada de alface, pepino e pimento

Fruta da época

Pao de mistura®

Creme de ervilhas

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

Peru estufado®®(0M Esparguete™

9)(10)(11 1(3)(6)(10)

Favas estufadas™( ), Esparguete(

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Grio-de-bico com espinafres®

)(@)(@)(9)10)()(14

Filete de red-fish assado no forno com citrinos' ), Arroz

de tomate(10

)(10)(11

Lentilhas salteadas com cenoura e pimentos™@19M Arroz de

tomateM@00m

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

* 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.

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (9)

13,5

n7

17,7

39,6

7.9

7.4

66,2

2,8

7.4

59,56

3,3

7.4

0,4

1,5

19,8

71

0,9

0,2

0,4

1.4

10,1

6,4

01

0,2

0,4

1.3

19,3

0,3

0,2

0,4

15

13,2

6,5

0,0

0,2

0,4

8,2

5,7

01

0,2

2,3

2,8

219

13,6

2,0

0.4

2,3

2,8

(Kcal)

68,1
78,3
343,0
306,4
53,9

35,3

68,1
81,6

359,1

4443
214

35,3

68,1
88,5
398,5
458,6

12,8

0,0

68,1

97,8
300,1
291,4
25,5

35,3
68,1
88,9
263,2
327,9

26,1

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 refeicao 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
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