2e3° CEB e Secundirio people & jood

JHidratos de L. .
(9) (9) (9)

(Kcal)
Péo Pao de mistura” 24,2 0,6 41 122,6
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 16,3 14 32 102,4
Prato Hambrguer misto no forno"@EM@NINAD Ao e tomate®100D 408 202 36,1 292,9
Vegetariano bu i | e d 0001 70,9 20,3 9,0 512,3
g Hamburguer quinoa e legumes' ™, Arroz de tomate ] , ! )
Horticolas Salada de alface e beterraba 28 0,1 1,6 233
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 0,6 41 122,6
Sopa Abdbora com brécolos 14,4 15 36 95,0
Prato Massada de salmao com pimento e salsa’'@®@©@100104 386 387 283 624,4
Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate!"®©©100) 56,4 1,2 19,1 444,9
Horticolas Salada de pepino e cenoura 3,0 0,2 0,7 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 0,6 4 122,6
Sopa Alho francés com curgete® 16,5 15 44 108,1
_g Prato Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao verde)(g)“o)“ n 338 1,3 40,5 423,7
&
o . . . . . cem
< Vegetariano Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijao verde)©®©100D 49,0 109 49,2 542,7
Horticolas Couve-flor cozida 0,9 01 1,0 9,2
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura(1) 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Grao-de-bico com espinafres 16,0 18 41 106,5
Prato Pescada assada no forno(Z)(‘”(g)“O)“”“4), Arroz de cenoura®!'!"" 42,6 11,0 26,2 379,6
Vegetariano Arroz de feijao vermelho, cenoura e couve @111 87,7 108 233 588,7
Horticolas Salada de tomate e alface 22 0.2 13 18,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 0,6 4 122,6
Sopa Alface e cenoura 18,1 14 34 11,4
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura e
g Prato MEN6E01) 408 189 468 | 5405
‘S couve)
'S . = .
o Rancho vegetariano (grdo-de-bico, macarronete, cenoura e
©° Vegetariano 1)3)6)©)10)(11) 833 14,2 24,2 594,4
couve)
Horticolas Feijao verde cozido 36 03 18 29,9
70,6
Sobremesa Fruta da época / Gelatina®©7®12 149/27.4 | 04/00 | 07/00 | 1% 9/

Notas:
* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, 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



2e3% CEB e Secandirio

(Kcal)

Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 | 1226

Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragédo) 19,9 1,6 34 123,0

Prato Barrinhas de pescada no forno”?®@70(9 Arroz de cenoura®'M 77 233 235 | 5958

Vegetariano Salteado de ervilhas e couve—flor(g)“o“n, Arroz de cenoura®%1? 67,8 10,5 183 478,5

Horticolas Brécolos cozidos 0,5 03 11 10,3

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 | 1226

Sopa Nabicas com feijao-frade®®""? 17,5 15 48 1135

Vegetariano Lentilhas estufadas com cogumelos®"?"(2) Esparguete@©10 752 108 276 | 5334

Horticolas Salada de alface e tomate 22 0,2 13 18,4

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 | 1226

Sopa Couve portuguesa 164 15 38 104,5

£ Prato Salada de maruca (c/ ovo, batata, cenoura, feijao verde e ervilhas) @@ 344 14,9 364 | 439,0
&

s Vegetariano Salada de soja (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura) @@ 50,4 107 487 | 542,7

Horticolas Couve-flor cozida 0,9 0,1 1,0 9,2

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 | 1226

Sopa Maceddnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 19,7 14 44 1241

Prato Perna de frango assada no forno®?"", Massa espiral®©? 364 26,6 307 | 5129

Vegetariano Favas salteadas com abobora e massa espiral"®©10012 57,4 1.3 236 | 4605

Horticolas Salada de couve roxa e cenoura 47 55 1.9 37,5

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura'” 24,2 06 41 | 1226

Sopa Creme de alho francés e couve-flor® 185 17 49 121,7

s Prato Feijoada de potas com cenoura e pimentos?®@©13(9 Arro7 branco®'OM 62,0 10,7 233 | 4565
&

© Vegetariano Feijao branco estufado com cenoura e pimentos“s)“s), Arroz branco 87,5 108 233 587,0

Horticolas Salada de alface e beterraba 28 0,1 1.6 233

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Notas:
* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, 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



2¢e3° CEB e Secandirio people & focd

Hidratos de 2 ]
Carbono
(g) (9) (9)

(Kcal)

Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6

Sopa Abdbora com feijdo verde 158 13 31 97,2

Prato Almondegas mistas estufadas!M@@100 Esparguetems)wmo) 371 203 36,8 484,1

Vegetariano Bolonhesa de soja"@©®©11017 523 1,2 46,5 520,5

Horticolas Salada de tomate e cenoura 42 0.2 0,7 24,9

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6

Sopa Feijdo branco com couve-lombarda®"® 16,7 13 47 110,2

Prato Pescada estufada® @99 Arroz branco® 48,7 1 26,7 405,7

Vegetariano Lentilhas estufadas‘gmo)m), Arroz branco®19" 86,8 99 24,7 558,0

Horticolas Feijdo verde e cenoura cozidos 6,0 03 2,1 433

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6

Sopa Alho-francés com curgete® 16,6 15 41 107,3

© e Carne de porco (fatia) assada no forno®"”""", Massa espiral "®®% ¢ ervilhas 263 202 359 4428

‘T cozidas

'S

< Vegetariano Ervilhas salteadas com massa espiral e cogumelos!’®©©10110(12 56,7 m8 236 473,5

Horticolas Salada de alface e beterraba 28 01 1.6 233

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura"” 242 06 41 122,6

Sopa Creme de cenoura com brécolos 156 17 37 103,6

Prato Atum com feijao frade, ovo e batata®®©""? 28,6 288 40,0 545,9

Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos(f’)w 589 10,9 231 471,2

Horticolas Couve-flor e cenoura cozidas 33 01 13 22,6

Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pao Pé&o de mistura(1) 24,2 0,6 4, 122,6

Sopa Caldo verde (s/ chourico) 15,1 18 56 110,7

= Prato Arroz de aves no forno (c/ peru e frango) ™' ™" 484 157 293 | 4561
i

® Vegetariano Arroz de grao com caril """ 911 137 206 597,3

Horticolas Salada de couve roxa e tomate 49 0.2 2,0 35,6

S — Fruta da época / Pudim"®? 149/190  04/08 | 07/24 7:;;/

Notas:
* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, 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



2e3° CEB e Secundiric

(9) (g) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura' 24,2 06 41 122,6
Sopa Curgete e feijéo verde 153 17 38 101,8
prat Massinha de peixe (pescada e salmao, massa cotovelos, milho e 331 203 301 5268
rato 4 g g 2
cenoura)VRBEE0(4
Vegetariano Massinha de ervilhas, milho e cenoura”®©©10( 634 124 20,7 492,7
Horticolas Feijao verde cozido 36 03 18 29,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Alface e nabo 164 16 3,9 106,7
) Feijoada vegetariana (feijao branco, couve e cenoura)‘é)(g)“o)“”“3), Arroz
Vegetariano ©10)(11) 88,0 10,7 24,6 596,4
branco
Horticolas Couve e cenoura cozida 4,2 0.2 24 36,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Couve-flor com cenoura 18,8 14 47 118,4
5 (2)(4)9)(10)(11)(14) 9)10)(11)
® Prato Abrétea assada no forno , Batata assada 242 92 239 | 2796
-a (A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
TS
& Vegetariano Gréo assado com molho de tomate'®'”"'", Batata assada®"'?"" 66,1 131 187 | 483,6
(A batata sera cozida em caso de impossibilidade de assar)
Horticolas Brécolos e cenoura cozida 2,9 03 14 23,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de ervilhas 18,1 17 47 120,0
Prato Peru estufado®?1", Esparguete @10 371 20,7 312 | 4655
Vegetariano Favas estufadas® """, Esparguete®@@10 56,7 12 235 | 4558
Horticolas Salada de beterraba e cenoura 49 0,0 1,0 29,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Gréo-de-bico com espinafres(g) 16,0 1.8 41 106,5
s Prato Paloco & Bras (c/ batata palha, ovo e salsa)"@@@O7O010013)14 39,3 M7 235 | 632,6
&
] . . A
© Vegetariano Soja salteada com alho-francés, batata palha e salsaN@ODEE(NA3) 56,9 303 47,0 727,5
Horticolas Salada de alface e pepino 0,9 03 13 13,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Notas:
* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

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) Tremogo; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de haver variantes nos ingredientes utilizados na confecdo, os diferentes componentes da refeicdo 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



2e3% CEB e Secandirio people & foud

(9) (9) (g) (Kcal)
Péo Pao de mistura"” 24,2 06 4,1 122,6
Sopa Feijéo verde 15,6 13 3,0 95,8
Prato Esparguete a Bolonhesa (carne de vaca picada)“)(3)(6)(7)(9)“0)“”“2) 371 228 347 498,6
Vegetariano Bolonhesa de soja!"’®©®@1001 52,3 11,2 46,5 529,5
Horticolas Salada de alface e couve roxa 35 0,1 24 31,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Feijao branco com nabicas®"® 16,9 1.5 47 122
Prato Filetes de pescada assados no forno @axexon ”“‘”, Arroz de couve®M 49,1 14 296 4224
Vegetari i oxoan 86,9 9,9 251 561,3
egetariano Arroz de lentilhas e couve . ) . ,
Horticolas Brécolos e milho cozidos 75 15 2,7 58,3
70,6
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®©7®012 149/274 1 04/00 07/00 | 0 ;
Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Curgete com cenoura 19,2 1,6 37 119,0
Carne de porco estufada aos cubos c/ ervilhas e cenoura®%"",
© Prato MEIE0) 303 16,0 35,9 424,6
‘D Macarronete
S
©
< Vegetariano Feijao vermelho estufado com cenoura®?"?"""3 Macarronete™®©10 744 1.2 243 541,8
Horticolas Salada de pepino e beterraba 3,0 0,2 12 22,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Creme de alho francés® 17,3 1.6 35 109,4
Prato Meia desfeita de bacalhau (grdo-de-bico, batata e ovo)mm(")(g)“o)“ na4) 337 15,9 382 4414
Vegetariano Assado de grao com batata e espinafres®?"" 65,9 137 20,4 4983
Horticolas Couve e cenoura salteadas 42 1.2 24 45,0
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Abdbora com ervilhas 17,0 15 33 106,8
g Prato Frango assado com cebola e pimento vermelho® """, Arroz branco®"" 495 26,2 296 | 5580
(7]
S o o
© . Ervilhas estufadas com cenoura e pimento vermelho®190! ”, Arroz
© Vegetariano ©00)11) 68,8 10,8 17,8 485,0
branco
Horticolas Salada de alface e tomate 2,2 0,2 13 18,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Notas:
* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, 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



2e3° CEB e Secandirio peoplefc focd

HHidratos de
Catbono.

(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Abobora com espinafres® 16,0 18 35 106,1
Prato Empada&o de cavala com ervilhas (com arroz)m(")(b)(g)“o)“ R 43,7 16,6 289 449,4
Vegetariano Empadao de ervilhas (com arroz)@1o0 64,8 105 16,7 456,8
Horticolas Salada de alface e pepino 09 03 13 13,1
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Juliana de legumes (alho francés e cenoura)® 19,7 15 37 122,1
Prato Tirinhas de peru estufadas com cogumelos(g)“o)“ v Esparguetemm(é)“o) 371 1.8 355 4029
Vegetariano Soja estufada com cogumelos®"'?" " Esparguete”®©1 523 14 474 | 5349
Horticolas Salada de cenoura e tomate 42 0.2 0,7 24,9
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 06 41 122,6
Sopa Grao-de-bico com agrido 158 17 42 104,7

g Prato Solha assada no forno com citrinos? @199 Arro7 de tomate® Y 408 nz2 263 | 3728

&

S Vegetariano Lentilhas salteadas com cenoura e pimentos """, Arroz de tomate®?"" 92,1 103 261 | 594,8
Horticolas Feijao verde e couve-flor cozidos 6,0 03 21 43,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura™” 24,2 06 41 122,6
Sopa Creme de couve-flor e cenoura 188 14 47 1184
Prato P4 de porco assada no forno®™ Massa espiralmm(b)”o) 221 199 327 402,2

Vegetariano Caril de feijao branco@@"?" 13 Massa espiralME10) 704 1 237 | 5191
Horticolas Salada de alface e beterraba 28 01 1.6 233
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Pao Pao de mistura“) 24,2 0,6 4,1 122,6
Sopa Couve portuguesa 16,4 15 38 104,5

£ Prato Salada de pescada cozida com feijao frade e batata™® 214 319 1.0 296 | 3584

i

® Vegetariano Salada de feijao-frade, batata, curgete, tomate e pimentos®'? 58,9 109 231 471,2
Horticolas Brécolos e cenoura cozidos 2,9 03 14 23,7
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Notas:
* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, 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



»

wa

2e3° CEB e Secundirio people & joud

Jidratos de .,
Carbono os | Proteina
(9) (9) (9)

(Kcal)
Péo Pao de mistura” 24,2 0,6 4, 122,6
Sopa Alho-francés com couve coragao® 17,2 15 4,0 12,1
Alméndegas de aves estufadas com ervilhas e cenoura @190 Massa
Rrate 1)B3)6)(10) 445 206 | 403 | 542,6
farfalle
Vegetariano Massa com ervilhas, cenoura, tomate!!®1©©N10/01) 564 1,2 19,1 444,9
Horticolas Salada de alface e beterraba 2.8 0,1 1,6 233
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura™ 2,2 06 41 | 1226
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 16,3 1,4 32 102,4
Cubos de pescada assados em cama de couve e pimentom(")(g)“o)“ V09 Arroz
RISte (9)(10)(11) 529 12,0 31,1 454,8
branco
. Feijdo branco assado em cama de couve e pim(en'co(f’)([‘”“0)(1 ns) , Arroz
Vegetariano @01 86,1 11,0 25,0 591,6
branco
Horticolas Brdcolos e couve-flor cozidos 14 03 2,1 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Péo Pao de mistura” 24,2 0,6 4, 122,6
Sopa Creme de abdbora com brécolos 16,3 1,8 39 107,9

g Prato Bife de porco estufado‘gmo)m), Massa espiralm(3)(5m°) 36,4 16,4 36,8 446,2

&

& Vegetariano Favas estufadas®"?"", Massa espiral™®©% 56,7 11,2 235 | 4558
Horticolas Salada de alface e cenoura 28 0,1 11 20,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6

Péo Pao de mistura” 24,2 0,6 4, 122,6

Sopa Feijdo-frade com nabigas“’)(m 17,5 15 48 113,5

Prato Paloco a Gomes de Sa (bacalhau, batata cozida, ovo e salsa)m(3)(4)(9m°)””“4) 24,2 14,8 234 327,0

Vegetariano Soja estufada com couve-flor e salsa”@®?19) Batata cozida 414 103 450 | 4724

Horticolas Feijao-verde e cenoura cozidos 6,0 03 2,1 433

70,6

Sobremesa Fruta da época / Pudim™®") 149/190 | 04/08 | 07/24 | " o/
Péao
Sopa

.g Prato

(7]

'S

o Vegetariano
Horticolas
Sobremesa

Notas:
* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderd sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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 haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, 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



