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Notas:

2e3° CEB e Secundirio

Pao de mistura"’

Creme de abdbora com ervilhas

Bolonhesa de cavala(I)(S)(4)(6)(9)H 0)(11)

Bolonhesa de Soja(l)(3)(6)(8)(9)ﬁ 0)(11)

Salada de alface e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura"’

Curgete e brocolos

Tirinhas de porco salteadas com cogumelos e ervas aromaticas

Arroz branco®®"'?"

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

Salteado de lentilhas e cogumelos ), Arroz branco

Feijéo verde e couve-flor cozidos

Fruta da época

Pao de mistura"’

Grao-de-bico com couve lombarda

Cubinhos de pescada assados com pimentom‘mg)“o)“”“4), Puré de

batataﬁ)@)ﬁo)m)

(9)(10)(1

Grao assado com molho de tomate e pimento Y, Esmagada de

batata(‘!)(lo)(ﬂ)

Salada de alface e couve roxa

Fruta da época

Pao de mistura"’

Creme de feijao verde

Massada de frango (macarronete, feijao vermelho, cenoura e
couve) VPO 013

Massada de feijao vermelho com cenoura e couve
(macarronete)!®©©10(113)

Couve lombarda e cenoura cozidas

Fruta da época

Pao de mistura"’

Nabo, cenoura e couve branca

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

Potas estufadas com ervilhas " Arroz branco

(9)10)( (9)(10)(11)

Ervilhas estufadas com molho de abébora " Arroz branco
Salada de tomate e pepino

Fruta da época

* A fruta serd definida de acordo com a sazonalidade;
* A ementa poderd 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 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

(9)(10)(11)(12)
’
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86,8
416,5
529,5
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2e3° CEB e Secandirio

Hidratos de .. ,
(9) (9) (9)

(Kcal)
Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 1226
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 163 14 32 102,4
Prato Hamburguer misto no forno"@OMOM0IN02 Aoy e tomate1011 208 202 36,1 292,9
Vegetariano by i | e d 0001 709 203 9,0 512,3
g Hamburguer quinoa e legumes' ", Arroz de tomate ) , / )
Horticolas Salada de alface e beterraba 28 0,1 16 23,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pio P30 de mistura” 242 06 4,1 122,6
Sopa Abdbora com brécolos SULS JEL 144 15 36 95,0
Prato Bolonhesa de soja’® @101 523 112 465 | 5295
Horticolas Salada de pepino e cenoura 3,0 0,2 0,7 19,5
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 1226
Sopa Alho francés com curgete® 16,5 15 44 108,1
g Prato Jardineira de frango (batata, frango, cenoura, ervilha e feijao verde)®10 338 13 405 | 4237
[
'S
<+ Vegetariano inei i i MEEE1011) 49,0 109 492 | 5427
g Jardineira de soja (batata, cenoura, ervilha e feijdo verde) ! /| , A
Horticolas Couve-flor cozida 0,9 0,1 10 9,2
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pao Pao de mistura(1) 24,2 0,6 4,1 122,6
Sopa Gréo-de-bico com espinafres(g) 16,0 18 41 106,5
Prato Pescada assada no forno®@®1909 Aoz de cenoura® ' 426 110 262 | 3796
Vegetariano Arroz de feijo vermelho, cenoura e couve@@101113) 877 108 233 | 5887
Horticolas Salada de tomate e alface 2.2 02 13 18,4
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 0,7 70,6
Pio Pao de mistura” 24,2 06 41 1226
Sopa Alface e cenoura 18,1 14 34 11,4
Rancho (carne de porco, frango e vaca, grao-de-bico, macarronete, cenoura
4] Prato ENEEN0MT) 408 18,9 468 | 5405
T e couve)
'S . ~ N
© ) Rancho vegetariano (grao-de-bico, macarronete, cenoura e
© Vegetariano MBIEO01) 833 14,2 24,2 594,4
couve)
Horticolas Feijdo verde cozido 36 03 18 29,9
Sobremesa Fruta da época / Gelatina"®©7®12 149/274  04/00  07/00 ::"16 9’
/

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

* A ementa poderd 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 confegao, 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



Ementa

2e3° CEB e Secuandiric
Semana 2 16 a 20 de Dezenbro de 2024

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

Pao Pao de mistura”’ 242 06 41 122,6
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve coragao) 199 16 34 123,0
Prato Barrinhas de pescada no forno"@IWNN Ar67 de cenoura®O 7.7 233 235 595,8
Vegetariano Salteado de ervilhas e couve-flor® """, Arroz de cenoura®"*"" 67,8 105 183 | 4785
Horticolas Brécolos cozidos 0,5 03 1.1 10,3
Sobremesa Fruta da época 14,9 04 07 70,6
Pao Pao de mistura” 242 06 41 122,6
Sopa Macedodnia de legumes (cenoura, ervilhas e feijao verde) 197 14 44 124,1
Prato Perna de frango assada no forno®'*"", Massa espiral""®®'? 364 26,6 307 | 5129
Vegetariano Favas salteadas com abobora e massa espiral (012 574 13 236 | 460,5
Horticolas Salada de couve roxa e cenoura 47 55 19 37,5
Sobremesa Leite creme"®"” / Fruta da época 186/149 20/04  43/07 "7’::‘:/
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Notas:
* A fruta sera definida de acordo com a sazonalidade;

* A ementa poderd 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 confeg&o, 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



