20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
02 a 06 de Janeire de 2023
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(Kcal)

Sopa
Prato
Vegetariano

Sobremesa

Pao Pao de mistura'" 242 06 41 1226

Sopa Creme de cenoura com couve-branca 185 15 4.1 119,1

Hamburguer de bovino no forno"®®E1011(12) com Arroz de tomate,
salada de alface e tomate

Prato 51,3 20,6 387 552,4

Hamburguer vegetariano"®®MO1) com arroz de ervilhas, salada de

68,1 207 11,7 523,
alface e tomate

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5

Pao de mistura'" 242 06 41 1226

Sopa Abdbora com brécolos 142 15 36 94,4

Salmao assado®®¥ com batatas cozidas, couve flor e cenoura

Prato 30,9 376 267 580,0

estufadas
Vegetariano Guisado de ervilhas com cenoura, feijdo verde e batata 479 105 17,9 404,22
Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5
Pao P30 de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Alho francés com curgete(g) 161 15 42 1057
Prato Bifes de frango de tomatada, Massa fusilli"®, brécolos cozidos 379 90 394 3989

Soja estufada com massa e legumes (cenoura, couve coragao e

Vegetariano brc')colos)“ )3)6)B)(11) 59,0 11,9 495 585,3
Sobremesa  Fruta da época / Pudim flan '@ l‘é’g %,49/ 0.7/4.0 fg:fé
Pao P30 de mistura’” 242 06 41 1226
Sopa Feij3o branco com espinafres''? 187 18 61 1299
Prato Bacalhau a Bras"@@@EMDEN018(14) cq15da de cenoura e couve roxa 306 308 224 5021

. Feijao e legumes a Bras (batata palha, alho francés e cenoura), Salada
Vegetariano de cenoura e couve I'Oxa(1)(6)(7)(9)(10) 84,6 30,2 26,6 775,3

Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5

o
8!

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

20 e3¢ Ciclos / Secandirio
09 a 13 de Janeiro de 2023

P30 de mistura"
Macedodnia de legumes

Féveras de porco ¢/ molho de cogumelos“z) com arroz de ervilhas,
salada de alface e tomate

Arroz de favas, espinafres e cogumelos®'?, Salada de alface e
tomate

Fruta da época

P30 de mistura’”

Nabicas com feijao-frade

Abrétea no forno@*(14)

juliana e milho

’ com batata corada, salade de couve em

Salada de gréo com batata, abébora e couve coragéo cozidos,
Repolho em juliana e milho cozido

Fruta da época

P30 de mistura’”

Canja de galinha™®

7)

Arroz de aves (peru e frango)"®®"12) sajada de couve roxa e

cenoura

Caril de lentilhas com cogumelos'®'?, Arroz branco, Salada de couve
roxa e cenoura

Fruta da época

P30 de mistura’”

Feijao vermelho com couve portuguesa
Jardineira de lulas (c/ batatas aos cubos, ervilhas e cenoura)'®, feijdo
verde cozido

)8

Jardineira de soja“)(6 . Fejéao verde cozido

Fruta da época

P30 de mistura’”
Creme de alho francés com couve-flor

Perna de frango assada ¢/ Massa farfalle"®" salada de cenoura e
pepino

Gréao estufado com 3 pimentos, Massa farfalle“)(a), Salada de cenoura
€ pepino

Fruta da época

~

ica

(@) (9) (9)

242 06 41
16,3 1,4 4,0
457 204 384
70,7 116 256
146 04 0,7
242 06 4.1
20,0 1,6 5,9
40,2 99 274
77,7 149 235
146 04 0,7
242 06 4.1
71 1,2 11,0
53,1 213 36,7
91,6 10,0 274
146 04 0,7
242 0,6 41
200 1,6 6,0
329 108 285
485 109 489
146 04 0,7
242 06 4.1
146 1,6 5,2
385 237 313
82,7 146 234
146 04 0,7

Valor
Calini

(Kcal)

122,6

105,7
537,0

527,4

69,5

122,6

129,9
374,0
579,0

69,5

122,6
84,3

562,1
596,1

69,5

122,6
132,5
366,5

538,9

69,5
122,6
102,2
500,8

588,8

69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

20 e3¢ Ciclos / Secandirio
16 a 20 de Jauedre de 2023

P30 de mistura’”

Abdbora com feijao-verde

3)(6)(7)(12)

Carne a bolonhesa™" com Esparguete!"®, salada de alface e

tomate

1)E)(6)@)(11

Soja a Bolonhesa! ), salada de alface e tomate

Fruta da época

P30 de mistura’”

Caldo verde (opgdo chourigo)"©7)(12)

Pescada no forno®®("*) com molho de lim&o e ervas aromaticas,

Batata assada, couve e cenoura estufadas

Grao estufado com feijao verde, cenoura, couve e cominhos, Batata
assada

Fruta da época / Mousse de chocolate (NEXEXTNE12)

P30 de mistura"
Feijao branco com couve-lombarda

Frango dourado no forno, Esparguete"®, brécolos cozidos

Esparguete salteado com tofu, cogumelos, brécolos e milho"®©12),

salada de cenoura

Fruta da época

P30 de mistura’”

Creme de cenoura com brécolos

)(13)(

Paloco a Gomes de S§@®W1814) sajada de alface e pepino

Salada de ervilhas com batata, milho e cenoura, Feijédo verde e couve
flor cozidos

Fruta da época

Pao de mistura’”

Alho francés com curgete

Arroz a Valénciana (c/ frango, porco, lulas, delicias do mar, ervilhas e
cenoura)“)(2)(3)(6)(7)(9)(10)(12)(14), salada de couve roxa e tomate

Arroz de agafrdo com ervilhas, cenoura e pimento vermelho, salada de
couve roxa e tomate

Fruta da época

) ) [
oo [ e [ 22
(@) (9 (9)

242 06
9,5 1,7
39,6 20,1
545 114
146 04
242 06
13,0 48
309 13,9
75,7 13,7
14,6/ 0,4/
14,7 20
242 06
19,9 16
36,5 26,2
47,2 20,9
146 04
242 06
135 1,5
255 15,1
546 11,7
146 04
242 06
16,1 15
540 214
71,6 10,8
14,6 04

(ca

(Kcal)
41 1226
38 792
365 4950
47,7 5480
07 69,5
41 1226
63 1280
274 3735
220 5546
0,7/ 1,1 Z%”‘Z
41 1226
68 1375
349 5285
284 5050
07 69,5
41 1226
35 899
240 343
205 4553
07 69,5
41 1226
42 1057
391 5756
194  507,6
07 69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegédo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa
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Vegetariano

Sobremesa

20 e 3¢ Ciclos / Secandiric

23 a 27 de Jauneiro de 2023

P30 de mistura"
Curgete com maceddnia

Ovos mexidos com cogumelos®'? ¢/ arroz primavera (ervilhas, milho
e cenoura), salada de beterraba e cenoura

Arroz de lentilhas com cogumelos e couve lombarda('?, Salada de
beterraba e cenoura

Fruta da época

P30 de mistura'”
Creme de ervilhas com cenoura

Massinha de atumM®® salada de alface e tomate

Massinha de ervilhas com milho, cenoura e feijdo verde®, salada de
alface e tomate

Fruta da época

P30 de mistura'”

Couve-flor com cenoura

Feijoada a Portuguesa (c/ feijao vermelho, vitela e porco, couve e
cenoura)"®®12) “Aproz branco

Feijao preto estufado com tomate e couve, Arroz branco, Salada
tricolor (cenoura, cogumelos e brécolos)'?

Fruta da época

P30 de mistura'”

Grao-de-bico com espinafres

)@ (12)(

Filetes de alabote no forno® ) com batata cozida e feijgo verde

cozido

Favas estufadas com abébora e alho francés com crosta de pao,
Batatas cozidas, Feijao verde cozido!"®®

Fruta da época

P3o de mistura'”
Creme de alface com nabo

Tirinhas de peru estufadas('? c/esparguete(1)(3), salada de tomate e
pepino

Ervilhas estufadas com cenoura e brécolos ¢/ massa'’

tomate e pepino

)® salada de

Fruta da época

(@) (9) (9)

242 06 4.1
109 18 4,9
531 147 187
932 13 28,7
146 04 0,7
242 06 4.1
166 14 4,6
406 249 356
69,2 129 237
146 04 0,7
242 06 4.1
152 13 4,2
74,7 20,9 432
885 112 27,0
146 04 0,7
242 06 4.1
184 20 5,1
285 83 30,2
64,7 112 261
146 04 0,7
242 06 4.1
148 14 2,8
388 89 35,3
594 11,9 215
146 04 0,7

Dalor,
Caléi

(Kcal)

122,6

92,7

4404

533,2

69,5

122,6

111,2

539,8

541,3

69,5

122,6

98,3

691,7

614,5

69,5

122,6

123,5

319,7

510,2

69,5

122,6

92,4

384,0

477,0

69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio

30 de Jaueiro a 3 de Feveresro de 2023

P30 de mistura"

Alho francés com feijgo-verde®®

Nuggets no forno MO0 ¢/ 5rr07 de feijao, salada de pepino e
tomate

Hamburguer de quinoa e legumes"® com arroz de feijao, salada de

pepino e tomate

Fruta da época

Pao de mistura"

Curgete com alface

Lombos de pescada estufados em molho de tomate®*'*) com batata

cozida, brécolos e cenoura cozidos

Ensopado de favas (estufado com cenoura, tomate e batatas cozidas),

brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época

Pao de mistura"

Feijdo branco com nabicas

Arroz a Transmontana (c/ feijao vermelho, vaca, porco e couve
lombarda)

Grao estufado com cogumelos e couve lombarda, Arroz branco

Fruta da época

Pao de mistura"

Abobora com couve-branca

Salada de peixe (badejo, ovo, camaréo, batata, cenoura, feijdo verde e

ervilhas)@12(14)
Salada russa com tofu (batatas, ervilhas, feijso verde e cenoura)®

Fruta da época/ Gelatina (MEEXNE)(12)

P3o de mistura"

Creme de alho francés®
Frango estufado!'? com massa fusilli"’®, salada de alface e couve
roxa

Ervilhas estufadas com beringela e cogumelos!'?, Massa fusilli®"®,

Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

(9@

24,2

17,2

76,5

67,5

14,6

24,2

7,5

91,6

14,6

24,2

9,1

30,7

33,2

14,6/
26,6

24,2

83

40,9

59,5

14,6

(9@

0,6

1,5

57

20,7

0,4

0,6

8,2

10,6

0,4

0,6

20,0

13,7

0,4

0,6

15,7

18,9

0,4/0

0,6

26,1

11,7

0,4

' 4

ica

. . Valor,
- [

(@  (Keal
4,1 122,6
44 112,7
22,7 4557
10,3 511,0
0,7 69,5

4.1 122,6
3,4 66,3

29,0 310,0
229  436,0
0,7 69,5

4.1 122,6
57 126,1
32,7 533,0
22,8 612,0
0,7 69,5

4.1 122,6
4,7 82,7

325 4144
26,1 429,9

0,7/0 69,5/11,9

4,1 122,6
3,2 69,5
36,7  558,8
23,3 4873
0,7 69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



4

ica

20 e 3¢ Ciclos / Secandiric

06 a 10 de Feveredro de 2023

lic. | 24 DProt. Dalos
glic. | £ip. N catin

(@ (@ (@ (Kecal)

P3o P30 de mistura’” 242 06 41 1226

Sopa Abdbora com espinafres 78 20 40 75,1

Prato Alméndegas mistas estufadas"®®? massa farfalle"®, brocolos 379 176 384 4725
cozidos
i (1)@)
Ve T Leptllhas est_ufadas com cenoura e curgete, massa farfalle , 816 114 306 5842
brécolos cozidos
Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5
Péo P30 de mistura" 242 06 41 1226
Sopa Feijao-verde com cenoura 149 13 30 92,2
Prato Atum com feijao frade, ovo e batata®“, salada de alface e tomate 392 267 400 5719
Ve T Salada de feijao frade com batata e espinafres“z), Salada de alface e 603 110 237 4820
tomate
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 69,5
Péo P30 de mistura" 242 06 41 1226
Sopa Canja de galinha™® 71 12 110 843
Prato Frango dourado'*® no forno com arroz de cenoura, feijdo verde cozido 454 284 328 5782
Vegetariano Caril de grao e grelos com arroz de cenoura'"), feijao verde cozido 893 140 231 6124
Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5
Péo P30 de mistura" 242 06 41 1226
Sopa Gréo de bico c/ agriao 181 19 52 1217
Prato Bacalhau & Bras("@@W@MNEI0I3)(14) ‘s51a4 de cenoura e couve 306 308 224 5024
roxa
) Feijao e legumes a Bras (batata palha, alho francés e cenoura),
Vegetariano (1)(6)(7)(9)(10) 84,6 30,2 26,6 775,3
Salada de cenoura e couve roxa
Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5
Péo P30 de mistura" 242 06 41 1226
Sopa Feijao vermelho com nabicas 200 16 59 1299
Prato Strogonoff de peru™'? ¢/ arroz de ervilhas, salada de alface e 488 122 406 4832
beterraba
i (1)(6)(8)(11)(12)
VT Strogonoff de soja (c/ creme vegetal, cogumelos) , Arroz 672 70 475 5577
branco, Salada de alface e beterraba
Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20 e 3¢ Ciclos / Secandirio

13 a 17 de Fevereiro de 2023
, , 0
DoEE
@ (9 (@) ' (Kcal)
Pao Pzo de mistura’” 242 06 41 1226
Sopa Creme de abdbora com brécolos 13 15 32 77,9
Prato Empad3o de carne de vaca (c/ arroz)®©N12) " sajada de alface e sl ol co ll o

cenoura

Vegetariano Empadéo de lentilhas e curgete (c/ arroz), Salada de alface e cenoura 92,0 104 278  601,9

Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5

P3o P30 de mistura" 242 06 41 1226

Sopa Alho francés com couve-coragao 164 15 49 112,1

Paloco com broa (c/ ovo e batatas)“)(2)(3)(4)(14), salada de pepino e
tomate

Prato 36,6 145 26,1 394,8

Vegetariano Salada de trés feijdes (com batata, cenoura e couve lombarda cozidas) 625 103 230 484,

Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5

Pao de mistura'" 242 06 41 1226
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 166 14 46 111,2

Costeletas estufadas“z), com massa fusilli(1)(3), brécolos e cenoura

. 399 272 328 5460
cozidos

Prato

Soja estufada com massa fusilli e legumes (cenoura, couve coragéo e

Vegetariano 59,0 11,9 495 585,3

brocolos)@E®(11)
Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5
Péo P30 de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Curgete com alface 75 16 34 66,3
Alabote gratinado®®" com arroz branco, salada de couve-roxa e
Prato Z 529 11,2 31,1 4471
cenoura
q - q a ._\(6)
VerEETETE Gratinado dg gréao, esplnafres'e abobora (c/ creme de soja)™, Arroz de 940 197 250 6909
legumes (milho, cenoura e brécolos)
. . 14,6/ 0,4/ 69,5/
Sobremesa  Fruta da época/ Pudim flan®®" 203 20 0740 5035
Pao P3o de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Gréao-de-bico com agrido 181 19 52 121,7
Prato Perna de frango estufada’® com esparguete, feijdo verde cozido 406 239 326 5197
; ; MO Eaiig
Vegetariano Erv!lhas estufadas com cenoura e milho, esparguete’ ", Feijao verde 670 127 225 5226
cozido
Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5

o
gl

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremocgo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

©
3
(7}
I8
©
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©
3
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©
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Vegetariano

Sobremesa

20 e3¢ Ciclos / Secundisio

20 a 24 de Feveresro de 2023

P3o de mistura'”

Creme de couve-flor com cenoura e nabo

Empadao (c/ arroz) de cavala™®, salada de beterraba e cenoura

Seitan de cebolada™® com arroz de cenoura, Salada de alface e
pepino

Fruta da época

P30 de mistura'”

Curgete com macedonia

Coxa de frango assada com esparguetem(a), cenoura cozida

Assado de lentilhas com alho francés e crosta de pao,
esparguete“)(a)(g), Salada de tomate e cenoura

Fruta da época

icaa

) i Valer
- o ||

(C)]

242

14,2

54,5

471

14,6

24,2

10,9

38,7

95,3

14,6

(C)]

0,6

1,5

11,0

0,4

0,6

1.8

(@  (Keal)
41 1226
5,0 99,1
26,8 4981
26,3 4047
0,7 69,5

41 1226
49 927
30,9 498,38
31,1 6433
0,7 69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

©
3

(]
'8
L
(3]

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

6° Feira

Vegetariano

Sobremesa

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
27 de Feveredro a 3 de Marge de 2023

Pao de mistura'"

Alho francés com alface®

Salada de frango (com ovo, massa fusilli, cenoura e miIho)(“m, salada
de couve roxa e alface

Beringela recheada com lentilhas, curgete e milho, massa fusilli"®,

salada de couve roxa e alface

Fruta da época

P30 de mistura"
Creme de tomate com ervilhas

Badejo gratinado®®'*) com batatas assadas, feijao verde cozido

Gratinado de ervilhas, curgete e abébora (c/ creme de soja)(e), Arroz de
legumes (milho, cenoura e feijao verde)

Fruta da época / Mousse de chocolate (NEXENTE)12)

P30 de mistura"

Abdbora c/ brocolos

Carnes mistas estufadas (vaca e porco, cubos)(m, com arroz branco,
salada de cenoura e beterraba

Soja estufada com espinafres e cenouraM@®(11(12)

Salada de cenoura e beterraba

, arroz branco,

Fruta da época

P30 de mistura"

Feijdo branco com espinafres

Meia desfeita de bacalhau (c/ gréo, batata e ovo)(z)(3)(4)(14), Salada de
tomate e pepino

Grao estufado com couve flor, molho de tomate e orégaos, Batatas
cozidas, Salada de tomate e pepino

Fruta da época

Pao de mistura'"

Nabo com couve lombarda

Peru assado com cogumelos!'? com esparguete®, salada de tomate
e cenoura

Feijao vermelho estufado com cenoura e milho, Esparguete(1)<3),
Brécolos cozidos

Fruta da época

@ (9 (9)
242 06 41
154 14 40

151 34,5

242 0,6 41

154 17 5,1

273 127 270
722 164 215
146/ 04/

147 20 %711

242 0,6 41
13 15 3,2
57,3

22,8 321

11,1 475

146 04 0,7

242 0,6 41
18,7 1.8 6,1
49,0

16,3 42,8

135 21,0

146 04 0,7

242 06 4.1
143 16 4,5
39,7

17,8 32,1

87,7 122 295

146 04 0,7

(Kcal)

122,6

101,3

410,6

662,8

69,5

122,6

107,0

340,7

570,2

69,5/
83,6

122,6

77,9

577,3

613,1

69,5

122,6

129,9

533,6

122,6

100,7

458,1

611,5

69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

20 e3¢ Ciclos / Secundirio
06 a 10 Je SMargo de 2023

Pao de mistura™

Creme de legumes®®

)OX

Alméndegas estufadas! @101 ¢ esparguete M®) salada de

tomate e pepino

Lentilhas estufadas ¢/ cenoura e milho, Esparguete'®, salada de
tomate e pepino

Fruta da época

Pao de mistura”

Sopa de couve branca com cenoura ripada

Pescada no forno®@® 4

cenoura estufadas
Salada de trés feijdes (com batata, cenoura e couve lombarda
cozidas)

com Batatas assadas, couve lombarda e

Fruta da época

P30 de mistura'®

Feijao vermelho e couve-lombarda

Perna de porco assada''? com arroz de cenoura, salada de pepino e
beterraba

Curgete recheada com soja no forno, batata corada, Salada de pepino
e beterraba"©®EM)

Fruta da época

P3o de mistura”
Feijao-verde com cenoura

Empadao de arroz de atum®®) Salada de alface e tomate

Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés'®, salada de
alface e tomate

Fruta da época

P3o de mistura”
Grao-de-bico com nabica

Massa de frango com feijao verde, cenoura e milho"®
Massinha de favas com cogumelos, milho e macedodnia de
Iegumes“)(S)

Fruta da época

(@) (9) (9)

242 0,6 4.1
17,0 16 3,5
395 176 37,7
87,7 122 295
146 04 0,7
242 0,6 4.1
145 13 319
316 140 275
625 10,3 23,0
146 04 0,7
242 06 4.1
188 14 6,0
456 22,8 341
486 11,1 48,6
146 04 0,7
242 06 4.1
149 13 3,0
50,9 249 342
726 11,0 199
146 04 0,7
242 06 4.1
196 2,0 5,6
448 292 355
747 132 314
146 04 0,7

Qalor
Caldri

(Kcal)

122,6

108,3
475,4
611,5

69,5

122,6
95,7
377,7
484,0

69,5

122,6

127,3
533,7
532,9

69,5

122,6

131,1
596,2

597,6

69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confeg&o, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
13 a 17 de Margo de 2023

(@ (@ (9 (Kcal)

Pao P&o de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Maceddnia 163 1,4 4,0 105,7

Feveras de porco grelhadas com molho de cogumelos!'?, Arroz de

; ; 489 204 39,1 5552
milho e ervilhas, salada de alface e beterraba

Prato

Arroz de feijado com legumes mediterranicos assados (curgete,

. ) 97,1 11,7 284 6674
cenoura, tomate, pimentos e beringela), Salada de alface e beterraba

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 146 04 07 69,5
Péo P3o de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Nabo com espinafres“z) 132 1,9 39 94,5
© . e
= Salada de cavala (c/batata, ervilha, feijao verde, cenoura e
o Prato 6) 32,8 20,3 358 4787
];'- tomate)
Vegetariano Salada de erv.llhaS com batata, milho e cenoura, Feijao verde e 546 117 205 4553
couve flor cozidos
Sobremesa Fruta da época /Gelatina (NE)E)X7)E)(12) 12‘;%/ 0,4/0 0,7/0 69,5119
Péo P3o de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Caldo verde (opgao chourigo)®E712) 130 48 63 1280
©
-E Feijoada a Portuguesa (c/ feijao vermelho, carne de vaca, porco,
i Prato HEENT12) 747 20,9 432 6917
- couve e cenoura) com arroz branco
<

Feijoada de legumes (feijao vermelho estufado com curgete e couve

i - 91,0 11,4 280 632,6
lombarda), Arroz branco, Cenoura e brécolos cozidos

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5
Péo P&o de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Alho francés com cenoura e nabo 169 1,6 3,6 108,7

Abrétea no forno com ervas aromaticas®®('*) com Batata assada e

Prato i X 260 96 251 298,6
brécolos cozidos
Vegetariano g;:gee:ttlgf;da(:ecom brécolos e alecrim, Batatas assadas, Salada de 689 137 215 5167
Sobremesa Fruta da época 146 04 07 69,5
Pdo P3o de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Feijao branco com couve portuguesa 21,2 1,7 67 1427
i (1)(3)
Prato Coxas de frango assadas, Massa lacinhos e salada de cenoura e M1 235 316 5152

beterraba

©
=
(]
w
©
©

i Massa fusilli salteada com tofu, cogumelos, brécolos e milho, salada
Vegetariano (1)6)(12) 47,2 20,9 28,4 505,0
de cenoura e beterraba

Sobremesa Fruta da época 146 04 07 69,5
Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

£
[
'S
©

N
©
3
[
'8
LJ

(3]
£
(]
'8
©

<

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
20 a 24 de Margo. de 2023

Pao de mistura'"

Creme de abébora com ervilha

NER)E)7)(12)

Carne a bolonhesa' com Esparguete(1)<3), salada de alface e

tomate

Soja a Bolonhesa"®®®)X1") sajada de alface e tomate

Fruta da época

Pao de mistura'"

Grao-de-bico com couve-lombarda

Barrinhas de pescada“)<2)<3)<4)<7)<14)

cenoura e couve roxa

com arroz de feijao, salada de

Salteado de feijao branco, cogumelos e feijao verde!" com arroz de
cenoura, Salada de cenoura e couve roxa

Fruta da época

Pzo de mistura’”
Curgete e macedodnia

Peru assado com ervas aromaticas, batata assada, feijao verde cozido

Guisado de lentilhas com pimentos, Batata cozida, feijao verde e
cenoura cozidos

Fruta da época

Pao de mistura'"

Creme de feijao-verde
Arroz de lulas®®" | salada de pepino e tomate

Ervilhas estufadas com cogumelos, cenoura e milho“z), Arroz branco

Fruta da época

P30 de mistura"

Nabo, cenoura e couve branca

Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coragao, carne
de porco e frango)“)(3)

Massinha no forno com ervilhas, cenoura e crosta de pao, couve
coragdo cozida"®®

Fruta da época

@ (9

242 06
120 13
396 20,1
545 11,4
146 04
242 06
196 1.8
79,8 171
858 10,8
146 04
242 06
10,9 1.8
27,3 19,9
714 10,3
146 04
242 06
16,8 1,5
505 7.8
750 11,9
146 04
242 06
16,3 15
41,7 16,5
815 12,9
146 04

-

(ca

el
)

(g (Keal)
4.1 122,6
2,7 76,7

36,5 495,0
47,7 548,0
0,7 69,5

4.1 122,6
58 1311
24,8 588,3
26,1 600,7
0,7 69,5

4.1 122,6
4.9 92,7

29,7 416,2
26,7 520,5
0,7 69,5

4.1 122,6
42 109,3
249 376,7
19,7 528,0
0,7 69,5

41 122,6
4,1 108,7
36,4 474,2
24,7 590,4
0,7 69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegéao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



20 e 3¢ Ciclos / Secandirio
27 a 31 de Marge de 2023

P3o P30 de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Creme de cenoura com couve-branca 185 1,5 41 119,1

Hamburguer de bovino no forno™®EEN10112) com Arroz de tomate,
salada de alface e tomate

(1)3)(6)(7)(O)(11)

Prato 51,3 206 38,7 5524

Hamburguer vegetariano com arroz de ervilhas, salada de

68,1 20,7 11,7 5231
alface e tomate

Vegetariano

Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5

Pao P30 de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Abdbora com brécolos 142 15 3,6 94,4

Salméo assado®® com batatas cozidas, couve flor e cenoura

Prato 309 376 267 5800
estufadas

Vegetariano Guisado de ervilhas com cenoura, feijao verde e batata 47,9 105 17,9 404,22

Sobremesa Fruta da época 146 04 07 69,5

P30 de mistura’” 242 06 41 1226

Sopa Alho francés com curgete® 161 15 42 1057

Prato Bifes de frango de tomatada, Massa fusilli™®, brécolos cozidos 379 90 394 3989

Soja estufada com massa e legumes (cenoura, couve coragao e

Vegetariano , 59,0 11,9 495 585,3
brocolos) EE@I11)

Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5

P3o P30 de mistura'” 242 06 41 1226

Sopa Feijao branco com espinafres!'? 187 18 61 1299

)B)A)6)(7)(9)(10)(13)(

Bacalhau a Bras!"? 14), salada de cenoura e couve

v
gl

Prato 306 30,8 224 5021
roxa

Vegetari Feijao e legumes a Bras (batata palha, alho francés e cenoura), vl ool e | ms
98I salada de cenoura e couve roxa(EMEX1) ' ’ ' ’
5 : M@B)7) 14,6/ 0,4/ 69,5/

Sobremesa Fruta da época / Pudim flan 403 29 2740 2035
Pao P30 de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Creme de alface com nabo 148 14 28 924

Rancho (carne de porco, carne de vaca, cenoura, couve, grao de bico

Prato 534 230 424 6168

e massa cotovelos)"EM(12
Vegetariano  Rancho de legumes (massa, grio, couve lombarda e cenoura)!"® 690 138 217 5224
Sobremesa Fruta da época 146 04 0,7 69,5

Alergénios: (1) Cereais com 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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos
ingredientes utilizados na confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



