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Pao
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Pao
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Prato
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Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas
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Notas:

Jl/1° CEB

P30 de mistura®

Juliana de legumes (cenoura e couve coragao)

Empad&o de cavala com ervilhas (com arroz)M@@©E)0M

Empadao de ervilhas (com arroz)P00M

Brécolos, milho e cenoura cozidos

Fruta da época

Pso de mistura®

Creme de alho francés e couve-flor®

H@0)M 3)(6)(10)

Pa de porco assada no forno ), Esparguetem( )

M(©)(@)0)(M 6)(10)

Caril de feijdo branco )09 Esparguete™N

Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

P30 de mistura®

Couve portuguesa

(4)(9)(10)(M (14, (1(9)(10)(11)

Potas estufadas com ervilhas"® ), Arroz branco

Ervilhas estufadas com molho de abdbora®@O Arroz

brancoM@aoa

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

P30 de mistura®

Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijdo verde)

)(9)( 6)(10)

Frango assado no forno"®% Massa espiral™eX

Favas salteadas com abdbora e massa espiralM©@100002)

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Pso de mistura®

Nabigas com feijdo-frade®™

1)(2)(4)(9)(10)(11)

Pescada de tomatada’ 14 Batata cozida

NEENEO0MI2) Batats cozida

Soja estufada com couve-flor e salsa’
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.
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15,1
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7.4
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3,3

7.4
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7.4

13,5

14,4

18,5

28,5

7.3

7.4

0,4

1.5

mna

6,1

0,8

0,2

0,4

1.5

12,7

6,6

0.1

0,2

0,4

6,0

6,3

0,2

0,2

6,5

0,0

0,2

0,4

6,6

59

09

0,2

2,3

2,7

22,7

1,6

0,4

2,3

3.4

22,6

19,1

0,4

2,3

2,9

14,0

13,7

09

0,4

2,3

3,5

21,8

15,8

0,4

2,3

4,1

20,4

28,5

2,7

0,4

(Kcal)

68,1
95,4
306,7
303,8
39,5

35,3

68,1
92,2
252,6
3793
26,1

35,3

68,1
83,2
262,0
331,2
129

35,3

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

35,3

68,1
95,8
219,4
302,7
54,0

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
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W
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Notas:

Jl/1° CEB

P&o de mistura®

Abdbora com feijdo verde

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

Alméndegas mistas estufadas’ ) Esparguete!

Bolonhesa de soja"@E©@©)101)02)
Couve-flor, cenoura e milho cozidos

Fruta da época

Pio de mistura®

Feijao branco com couve-lombarda®®)

Saladinha de peixe (c/ batata, ovo, ervilhas, feijao verde e

cenoura)MPEE00L

Salada de grao com batata, feijao verde e cenoura®®10(013)
Salada de alface, pepino e pimento

Fruta da época

Pio de mistura®

Alho francés com curgete®

Massa a Lavrador (carne, feijao vermelho, macarronete, cenoura e

couve) O @003

Massada de feijao vermelho, cenoura e couve®©E0mM3)

Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

P&o de mistura®

Grao-de-bico com nabigas®©™®

Delicia de pescada (c/ medalhdes assados) M@ @004

cenouraM@0oan

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

MO A rras hranco®@ 100D
Salada de alface, pepino e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®

Caldo verde (s/ chourigo)

Strogonoff de peru (c/ leite e cogumelos)M7OM12)
Esparguete®©010)
Soja estufada com cogumelos"®0MN2) EgpargyeteM@EN10)

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.

), Arroz de

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

e [ [
(9) (9) (9)

13,5

43,5

54,7

3,3

7.4
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7.4
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0,2

0,4
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6,8

7,7

0,3

0,2

0,4
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10,5

6.7

01

0,2

0,4

6,7

6,3

0,2

0,2

0,4

7.3

6,5

01

0,2

2,3

2,3

3,7

23,4

12,6

0.4

2,3

3,2

29,1

19,5

0.4

2,3

3,9

18,4

0,9

0,4

2,3

4,5

25,0

29,7

0,4

(Kcal)

68,1
77,3
290,7
3244
48,4

35,3
68,1
89,7

264,4

314,8
12,8

35,3
68,1
84,2

302,6

395,3
26,1
35,3
68,1
96,3

287,4

46,7
16,1
35,3
68,1
90,9

297,1

328,0
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

Municipio de Carregal do Sal
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Notas:

JI/1° CEB

P30 de mistura®

Creme de tomate com ervilhas

Massinha colorida de atum com milho e brécolos M@@EE0M

Massinha de ervilhas com milho e brécolosP@©E0M
Salada de alface, couve roxa e tomate

Fruta da época

Pso de mistura®

Alho-francés com alface®

m@ao)n

Pa de porco assada no forno ), Batata cozida

Soja estufada com couve-flor e salsa"®©EEOM12

Salada de alface, pepino e pimento

Fruta da época

P30 de mistura®

Feijao vermelho e couve lombarda®©(®

)(@)(#)(9)(10)(1) (14,

Filetes de salmao assados no forno ! ), Arroz de

couveM@0m

Arroz de lentilhas e couveM®©100N09)

Salada de alface, pepino e cenoura

Fruta da época

Pso de mistura®

Nabo e brécolos

ME)E)7)9)10)(1 (1)(3)(6)(10)

Hamburguer misto no forno )12 Esparguete

Hamburguer quinoa e legumes™®, Esparguete®©0

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

Pso de mistura®

Creme de cenoura com brécolos

Meia desfeita de paloco (grdo-de-bico, batata e

OVO)(T)(2)(3)(4)(9)(TO)(1T)(13)(T4)

Assado de grdo com batata e espinafres(©© 10019

Couve, cenoura e alho francés salteados10M

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.

) Batata cozida

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(9) (9) (9)

13,5

1,9

26,8

38,0

3,3

7.4

13,5

12,9

17,5

28,5

33,3

56,8

21

7.4

7.4

13,5

1,9

43,7

3.1

7.4

0,4

1.5

18,2

7.3

0,1

0,2

0,4

12,4

59

0,3

0,2

0.4

5,6

0,2

0,2

0,4

1,0

12,7

0,0

0,2

0,4

9,0

8,1

0,2

2,3

3,3

27,6

14,3

0,4

2,3

3,0

23,0

28,5

0,4

2,3

4,3

19,7

16,0

0,9

0,4

0,4

2,3

2,6

18,1

13,5

0,4

(Kcal)

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

26,1

35,3

68,1
85,6
276,9
302,7
12,8

35,3

68,1

99,3
460,5

357,3
16,1

35,3

68,1
79,0
267,2
291,8
25,5

35,3
68,1
79,0
247,3

321,5
35,2

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 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®

Creme de abdbora com ervilhas

)(10)(11) M3)(6)(10)

Bifanas de porco estufadas®® , Massa espiral

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

Favas estufadas® , Massa espiral

Salada de alface, beterraba e cenoura

Fruta da época

P&o de mistura®
Curgete e brocolos

Pescada assada com pimento"@@EI0MN4) Batats cozida
Gr30 assaado com molho de tomate e pimentoM©®00Ms)

Esmagada de batata®®(00

Feijao verde, nabo e couve flor cozidos

Fruta da época

Pio de mistura®

Nabo, cenoura e couve branca

)(10)(11)

Frango assado com cebola e pimento vermelho™® , Arroz

brancoM@a0

Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelhoM®10

brancoM@00Mm
Salada de alface, tomate e couve roxa

Fruta da época

P&o de mistura®

Grao-de-bico com couve lombarda®™)

Massinha de peixe colorida (maruca e abrdea, massa cotovelos,

milho & cenoura)ME@E©@0M%

Massinha de ervilhas, milho e cenoura®©©10(1)

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

P&o de mistura®

Creme de feijao verde

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

e cenoura) VOO Arr67 branco O™

Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve e cenoura)®

Arroz branco©(10(M

Couve, cenoura e curgete cozida

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.

, Arroz

)(9)! 10)(11)(13)

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
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(9) (9) (9)
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10,7
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3.8

7.4
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13,1

18,5

44,3

3,0

7.4

13,5

14,6

32,7

45,9

3,3

7.4

39,6

7.4

13,5

12,4

40,6

66,2

2,8

7.4

0,4

14

10,2

6,5

0,0

0,2

0,4

6,6

7,7

0,3

0,2

0,4

14

17,5

6.1

01

0,2

0,4

1.4

19,8

7]

0,2

0,2

0,4

1.3

10,1

6,4

01

0,2

2,3

3,0

25,6

15,9

0,4

2,3

3,5

20,4

1.6

0.4

2,3

2,4

211

12,0

0.4

2,3

3,6

219

13,6

0,9

0,4

2,3

2,8

0,4

(Kcal)

68,1

68,1
89,9

219,4
313,8
25,2
35,3
68,1
90,7

375,8

314,0
26,1
35,3
68,1
91,6

343,0

306,4
129

35,3
68,1
80,2

359,1

4443

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 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



ICO

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

| v | v | sror | eneeon
(9) (@)

(9) (Keal)

Pio Pao de mistura” 135 | 04 2,3 68,1
Sopa Nabo com espinafres® 1,8 1,6 2,6 79,9

Prato Nuggets de frango no forno®©®N0 Arroz de ervilhasP0M 366 149 | 18 | 3353

Hamburguer de quinoa e legumes no forno™®, Arroz de
Vegetariano 40,5 124 6,7 310,6
ervilhasM@10m

Horticolas Salada de alface, milho e tomate 6,0 10 1.7 42,8

Sobremesa Fruta da época 7.4 0,2 0,4 35,3

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Péo
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Pao
Sopa
Prato

Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Notas:
* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
Legenda: HC=Hidratos de Carbono, LIF= 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 refeigao podem conter vestigios de qualquer um
dos 14 alergénios mencionados nalegenda. Nota: nas saladas temperadas com vinagre, deve considerar-se o alergénio (12) Sulfitos
Municipio de Carregal do Sal



