Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

o
gl

JI /1 CEB
3a70e Abtilde 2023

Pso de mistura"”

Creme de Iegumes(g)

6)(9)(10)(12

Almoéndegas estufadas™" Ve esparguete MO salada de tomate e

pepino
Lentilhas estufadas c/ cenoura e milho, Esparguete(”(3’(6), salada de tomate e
pepino

Fruta da época

Pao de mistura"”
Grao-de-bico com nabica
Empadaéo de arroz de atum(3)(4), Salada de alface e tomate

o N A (9
Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés' ), salada de alface e
tomate

Fruta da época

Pao de mistura"”

Feijdo-verde com cenoura

Massa de frango com feijao verde, cenoura e milho""®®

Massinha de favas com cogumelos, milho e macedénia de Iegumes(”(%)

Fruta da época

Pso de mistura"”

Feijao vermelho e couve-lombarda
Pescada no forno?“'¥

estufadas

com Batatas assadas, couve lombarda e cenoura

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

Fruta da época

12,9

24,2

54,0

78

24,2

16,6

34,0

47,6

7.8

24,2

11,5

28,6

47,0

78

24,2

154

230

49,7

7.8

10,0

6,8

03

0,6

17,6

6,2

03

0,6

20,6

75

03

0,6

85

6,1

03

41

25

22,7

18,6

0,4

41

49

26,5

12,7

0,4

41

22

26,5

20,6

0,4

41

49

19,8

19,1

0,4

373,6

37,7

122,6

113,5

404,9

326,8

37,7

122,6

72,4

413,8

3744

37,7

122,6

105,0

258,8

370,2

37,7

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 refei¢do 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



JI /1 CEB
10 a 14 de Abuil de 2023

(@ (9) (@) (Kcal)

Péo Pso de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Macedédnia 129 13 33 85,9

12, .
Feveras de porco grelhadas com molho de cogumelos( ) Arroz de milho e
ervilhas, salada de alface e beterraba

Prato 308 131 27,3 364,4

Arroz de feijao com legumes mediterranicos assados (curgete, cenoura,

. ) 690 68 209 4642
tomate, pimentos e beringela), Salada de alface e beterraba

Vegetariano

Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7
Pao Pao de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Nabo com espinafres‘g) 102 17 2,9 73,6

Barrinhas de pescada“)(2)‘3)(4)‘7)“4)

couve roxa

com arroz de feijao, salada de cenoura e

Prato 46,4 9,1 13,8 3344

Salteado de feijao branco, cogumelos e feijao verde'™ com arroz de cenoura,
Salada de cenoura e couve roxa

Vegetariano 57,7 64 19,3 404,7

Sobremesa  Fruta da época /Gelatina SPENIEIPY 150 00 00 60,0
Pao Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 103 46 54 111,2

Feijoada a Transmontana (c/ feijao vermelho, carne de vaca, porco, couve e

)<1)(3)<6)(7)<12> 488 124 268  434,2

Prato
cenoura com arroz branco

Feijoada de legumes (feijdo vermelho estufado com curgete e couve

) . 678 68 220 4638
lombarda), Arroz branco, Cenoura e brécolos cozidos

Vegetariano

Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7

Pao Pao de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Feijao branco com couve portuguesa 173 16 55 1180

. o (2@)(14) 4

i Abr;)tea no forno com ervas aromaticas com Batata assada e brécolos 189 54 181 2024

cozidos
. Grao estufado com brécolos e alecrim, Batatas assadas, Salada de alface e

Vegetariano t q 44,3 78 13,0 318,8
omate

Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7

Pao Pao de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Alho francés com cenoura e nabo® 128 14 26 83,2

©) & salada de cenoura e

Coxas de frango assadas, Massa lacinhos™®
beterraba

Massa fusilli salteada com tofu, cogumelos, brocolos e milho, salada de
12)

Prato 253 158 224 341,1

Vegetariano 299 12,7 18,7 319,8

cenoura e beterraba”®!

Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7

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 confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB
17 a 21 de Abtil de 2023

Pao Pso de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Creme de feijao-verde 126 13 29 824
Prato Carne a bolonhesa"®©?012) 5 Esparguete“’ew, salada de alface e tomate 241 127 245 3143
Vegetariano ia 3 Bolonhesa"®©@®01) <315da de alf: 334 65 297 3336
g Soja a Bolonhesa , salada de alface e tomate / / ) )
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7
Pao Pso de mistura" 242 06 41 1226
Sopa Grao-de-bico com couve-lombarda 163 1,7 46 1087
Prato Salada de cavala (c/batata, ervilha, feijao verde, cenoura e tomate)(4)(6) 21,3 140 27,7 336,22
. Salada de ervilhas com batata, milho e cenoura, Feijao verde e couve flor
Vegetariano ) 360 66 135 2898
cozidos
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 377
Pao P3o de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Nabo, cenoura e couve branca 127 14 32 86,1
(o] 3 eem =
= Massa a Lavrador (c/ feijao vermelho, cenoura, couve coracdo, carne de porco
(7] Prato NG 265 104 265 3149
L e frango)
< . ) < <
X Massinha no forno com ervilhas, cenoura e crosta de péo, couve coracdo
Vegetariano L (B)6) 502 74 159  364,5
cozida
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7
Pao P3o de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Creme de abdbora com ervilhas 100 13 24 66,5
Prato Arroz de lulas®?" salada de pepino e tomate 337 43 17,7 247,
Vegetariano  Ervilhas estufadas com cogumelos, cenoura e milho"?, Arroz branco 498 68 133 3426
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7
Pao Pso de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Curgete e maceddnia 81 16 35 70,7
(]
=
(7] o anz a
w Prato Peru assado com ervas aromaticas, batata assada, feijao verde cozido 188 126 206 276,8
L
©
. Guisado de lentilhas com pimentos, Batata cozida, feijao verde e cenoura
Vegetariano . 462 57 166 323,6
cozidos
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 377

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 confecdo, consulte o responséavel da unidade para mais informacoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Péao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

JI /1 CEB
24 a 28 de Abél de 2023

Pao de mistura"”

Alho francés com curgete(g)

)B3)(6)(9)(10)(11)(12) com Arroz de tomate, salada

Hamburguer de bovino no forno""
de alface e tomate

(1)3)(6)(7)(9)(11)

Hamburguer de vegetariano com arroz de ervilhas, salada de

alface e tomate

Fruta da época

Pao de mistura"”

Feijdo branco com espinafres(g)

14)

- 2)(4) .
Salmao assado®®"¥ com batatas cozidas, couve flor e cenoura estufadas

Guisado de ervilhas com cenoura, feijdo verde e batata

Fruta da época

Pao de mistura"”

Abébora com brécolos

2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(13)(14)’ salada de cenoura e couve roxa

Bacalhau a Bras""
Feijao e legumes a Bras (batata palha, alho francés e cenoura), Salada de

cenoura e couve roxa“’(e’(mgmo)

Fruta da época / Pudim flan RIERED

Pao de mistura"”

Creme de alface com nabo

Arroz de aves (peru e frango)(”(3’(6)(7)“2), salada de couve roxa e cenoura
10)(12

Caril de lentilhas com cogumelos( ) Arroz branco, Salada de couve roxa e

cenoura

Fruta da época

(9) (g)

24,2

1223

34,1

40,5

78

24,2

55

22,5

33,2

78

24,2

9,1

21,6

61,8

7,4

24,2

14

357

59,9

78

0,6

3

10,9

12,5

03

0,6

257

6,1

03

0,6

20,5

19,5

14,9

57

03

(@) (Kcal)
41 1226
30 81,2
202 3194
60 3055
04 37,7
41 1226
51 109,0
193 4073
122 267,6
04 37,7
41 1226
23 62,0
158  343,6
21,1 5533
2,1 53,7
41 1226
2,1 72,0
278  396,2
17,5 3807
04 37,7

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 refei¢do 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

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

JI /1 CEB
1a 5 de Maio de 2023

Pao de mistura"”

~ 9)
Creme de alho francés com couve-flor®

: 3)12 ; . .
Ovos mexidos com cogumelos( 102 ¢/ arroz primavera (ervilhas, milho e
cenoura), salada de beterraba e cenoura

. 12,
Arroz de lentilhas com cogumelos e couve lombarda’ ), Salada de beterraba e
cenoura

Fruta da época

Pao de mistura"”

Sopa de couve branca com cenoura ripada

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

cotovelos)ﬂ)(3)(6)(7)(12)

Rancho de legumes (massa, gréo, couve lombarda e cenoura)“)@(&

Fruta da época

Pao de mistura"”

Feijao vermelho com couve portuguesa

Jardineira de lulas (c/ batatas aos cubos, ervilhas e cenoura)™, feijao verde
cozido

Jardineira de sojam(ﬁ)(&(”), Fejao verde cozido

Fruta da época

Pao de mistura"”

Maceddnia de legumes

)3

Perna de frango assada c/ Massa'"®® salada de cenoura e pepino

a . 1)(3)
Ervilhas estufadas com cenoura e brécolos ¢/ massa'"

pepino

)(6), salada de tomate e

Fruta da época

(9) (g)

24,2

10,9

33,6

24,2

11,4

30,7

M1

78

24,2

16,4

21,3

31,0

78

24,2

12,9

28,3

37,7

78

0,6

10,6

0,9

03

0,6

13,6

8,0

03

0,6

6,3

6,2

03

0,6

15,9

6,9

03

people & ood

9

4,1

3,6

13,6

18,4

04

4,1

31

25,7

133

04

4,1

50

19,6

30,4

04

4,1

33

22,1

14,2

04

(9)

(Kcal)

122,6
76,6
299,0
349,5

37,7

122,6
77,5
364,0
311,2

37,7

122,6
111,2
233,6
3322

37,7

122,6
85,7
329,6

300,7

37,7

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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes

utilizados na confecéo, 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

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

o
gl

JI /1 CEB
8 a 12 de Maio de 2023

Pso de mistura"’

Abdbora com feijao-verde

)B)E)(7)(9)(10)

Nuggets no forno " ¢/ arroz de cenoura, salada de pepino e tomate

Hamburguer de quinoa e legumes™®

e tomate

com arroz de cenoura, salada de pepino

Fruta da época

P&o de mistura”’

Caldo verde (s/ chourico)
@@)(14) . -
Pescada no forno com molho de limao 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 (1)3)6)7)®)(12)

Pso de mistura"’

Creme de cenoura com brécolos

Frango dourado no forno, Esparguete“’ew, brécolos cozidos

6)(12)

Esparguete salteado com tofu, cogumelos, brécolos e milho™®®"? sajada de

cenoura

Fruta da época

Pso de mistura"’

Feijdo branco com couve-lombarda

4)(13)(14

Paloco a Gomes de 54@®" ) salada de alface e pepino

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

Fruta da época

Pso de mistura"’

Alho francés com curgete(g)

Arroz a Valénciana (c/ frango, porco, lulas, delicias do mar, ervilhas e

3)(6)(7)(9)(10)(12)(14)

cenoura)"® ) salada de couve roxa e tomate

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

Fruta da época

37,7

42,7

78

24,2

104

223

49,4

14,7

24,2

10,5

219

27,9

7.8

24,2

16,2

18,2

36,0

78

24,2

12,3

36,3

48,0

7.8

14,9

12,6

0,3

0,6

4,6

84

79

20

0,6

18,5

12,7

03

0,6

9,6

6,6

0,3

0,6

14,1

6,3

03

41

25

10,9

59

0,4

41

54

19,7

139

41

25

25,8

18,1

0,4

41

53

16,8

13,5

0,4

41

3,0

27,4

12,7

0,4

335,0

321,6

37,7

122,6

111,5

254,6

350,0

83,6

122,6

69,9

361,4

306,8

37,7

122,6

111,8

231,4

289,8

37,7

122,6

81,4

389,5

330,9

37,7

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)

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

ingredientes utilizados na confecdo, consulte o responséavel da unidade para mais informacgoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB
15 a 19 de Maie de 2023

Pio Pao de mistura"” 242 06 41 1226

Sopa Curgete com maceddnia 81 1,6 35 70,7

Barrinhas de pescada“"z)m(“)nm4)

couve roxa

com arroz de feijéo, salada de cenoura e 464 91 s |0

Prato
Salteado de feijao branco, cogumelos e feijao verde'" com arroz de

Vegetariano
cenoura, Salada de cenoura e couve roxa

57,7 6,4 193 404,7

Sobremesa Fruta da época 7,8 03 04 37,7

Péao Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 132 13 38 90,5
Prato Massinha de atum“)@”)(&, salada de alface e tomate 247 177 272 3735

Massinha de ervilhas com milho, cenoura e feijao verde(”“)(ﬁ), salada de alface

Vegetariano 42,5 74 151 330,8

e tomate
Sobremesa  Fruta da época 7.8 03 04 37,7
Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Couve-flor com cenoura 16 12 30 756

Feijoada a Portuguesa (c/ feijao branco, vitela e porco, couve e

(& 6

488 124 268 434,2

cenoura )(7)(12), Arroz branco

eijao branco estufado com tomate e couve, Arroz branco, Salada tricolor

. F b tufad t t A b Salada tricol

Vegetariano , 12) 664 6,7 216 454,7
(cenoura, cogumelos e brécolos)

Sobremesa  Fruta da época 7.8 03 0,4 37,7

Pao P&o de mistura'” 242 06 41 1226
Sopa Grao-de-bico com espinafres® 155 19 44 106,
Prato Filetes de alabote no forno®“"'¥ com batata cozida e feijao verde cozido 200 45 207 2106

Favas estufadas com abdbora e alho francés com crosta de pao, Batatas

Vegetariano 43,0 6,4 174 329,6

cozidas, Feijao verde cozido"®®
Sobremesa Fruta da época 78 03 04 37,7
Péao Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Creme de alface com nabo 14 13 21 72,0
Prato Tirinhas de peru estufadas"? c/esparguete“’ew, salada de tomate e pepino 234 49 231 2343
Soja estufada com massa e legumes (cenoura, couve coracgdo e
Vegetariano , MBNEE)1) 36,0 6,6 299 3495
brécolos)
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7

o

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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes
utilizados na confecéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI/ 1+ CEB
22 a 26 de Maie de 2023

(@) (g) (@) (Kcal)

Péo P3o de mistura"’ 242 06 41 1226

Sopa Alho francés com feijao-verde® 130 13 32 861

Féveras de porco ¢/ molho de cogumelos? com arroz de ervilhas, salada de
alface e tomate

Prato 280 131 26,7 348,2

Vegetariano  Arroz de feijao-preto, espinafres e cogumelos(g)m), Salada de alface e tomate 478 68 173  347,9

Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7

Pao Pso de mistura"’ 242 06 41 1226

Sopa Feijdo branco com nabicas 157 15 50  108,9

409 om batata cozida,

Lombos de pescada estufados em molho de tomate®
brécolos e cenoura cozidos
Ensopado de favas (estufado com cenoura, tomate e batatas cozidas), brocolos

e cenoura cozidos

Prato 20,1 4,6 20,7 211,3

343 6,1 156 281,8

Vegetariano

Sobremesa  Fruta da época 7.8 0,3 0,4 37,7

P3o de mistura"’ 242 06 41 1226

Sopa Curgete com alface 53 14 2,1 47,7
Prato Arroz a Transmontana (c/ feijao vermelho, vaca, porco e couve lombarda) 365 11,8 209 344,0
Vegetariano  Grao estufado com cogumelos e couve lombarda, Arroz branco 599 80 146 3903
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7
Péo P3o de mistura"’ 242 06 41 1226
Sopa Abdbora com couve-branca 67 15 33 62,3

Salada de peixe (abrotea, ovo, camarao, batata, cenoura, feijao verde e

Prato ervilha) 2412104 201 97 223 269,9
Vegetariano  Salada russa com tofu (batatas, ervilhas, feijao verde e cenoura)® 196 11,4 161  256,5
Sobremesa  Fruta da época/ Gelatina "®©®012 150 00 00 60,0
Péo Pao de mistura'” 242 06 41 122,6
Sopa Creme de alho francés" 6,1 14 22 531
Prato Frango estufado”? com massa fusilli’®® salada de alface e couve roxa 254 184 270 3847

Ervilhas estufadas com beringela e cogumelos"'?, Massa fusilli"®®, Salada de
alface e couve roxa

Vegetariano 36,1 6,8 14,4 294,3

Sobremesa Fruta da época 7.8 0,3 0,4 37,7

o
o

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) Tremoco; (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 confecdo, consulte o responséavel da unidade para mais informacgoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Pao

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

JI /¢ CEB
29 de Maie a 2 de Junho de 2023

Pao de mistura"”

Abdbora com espinafres(g)

(1)(6)(9)(12) (1)(3)(6)

Alméndegas de vaca estufadas , massa farfalle ), brécolos cozidos

(MB)6

Lentilhas estufadas com cenoura e curgete, massa farfalle ), brécolos

cozidos

Fruta da época

Pao de mistura"”

Feijao-verde com cenoura

(3)4)

Atum com feijao frade, ovo e batata™" ", salada de alface e tomate

Salada de feijao frade com batata e espinafres(g’“z), Salada de alface e tomate

Fruta da época

Pao de mistura"”

Canjade galinha“)m(@

(12)

Frango dourado' ' no forno com arroz de cenoura, feijao verde cozido

Caril de grao e grelos com arroz de cenoura, feijao verde cozido

Fruta da época

Pao de mistura"”

Grao de bico c/ agriao

(1)(2)(3)@)(6)(14

Massada de salmao com salsa ) salada de pepino e cenoura

1)(3)(6)

Massa com ervilhas, cenoura, tomate' ), Salada de pepino e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura"”

Curgete com alface

(1)(7)(12)

Strogonoff de peru ¢/ arroz de ervilhas, salada de alface e beterraba

(1)(©)@)(11)(12

Strogonoff de soja (c/ creme vegetal, cogumelos) ), Arroz branco,

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

56

233

50,4

78

24,2

11,5

24,7

47,3

78

24,2

71

27,2

54,9

78

24,2

15,4

26,5

38,0

78

24,2

53

30,3

44,5

78

10,0

6,4

0,3

0,6

18,6

6,6

0,3

0,6

08

199

81

0,3

0,6

26,3

6,6

0,3

0,6

71

4,6

0,3

2,7

23,2

18,9

0,4

4,1

2,2

29,4

19,5

0,4

4,1

7,2

24,4

14,3

0,4

4,1

4,5

20,3

13,2

0,4

4,1

2,1

27,4

29,6

0,4

122,6

72,4

392,7

364,7

37,7

122,6

65,7

391,9

3731

37,7

122,6

105,3

433,3

295,0

37,7

122,6

47,7

305,8

360,7

37,7

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 refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes

utilizados na confegdo, 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

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Sobremesa

o

II /1° CEB
5 a9 de Junho de 2023

Pao de mistura"”

Creme de abobora com brécolos

)(1)(3)(6)(7)(12)

Empadéo de carne de vaca (c/ arroz , salada de alface e cenoura

Empadéo de lentilhas e curgete (c/ arroz), Salada de alface e cenoura

Fruta da época

Pao de mistura"”

Feijao vermelho com nabicas

)(1)(2)(3)(4)(14

Paloco com broa (c/ ovo, couve e batatas, ), salada de pepino e

tomate

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

Fruta da época/ Pudim flan"®"”

Pao de mistura"”

Creme de ervilhas com cenoura

Costeletas estufadas'?, com massa fusilli”"®®, brécolos e cenoura cozidos

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

brécolos)ﬁ)(3)(6)(8)(11)

Fruta da época

Pao de mistura"”

~ =z (9]
Alho francés com couve—coragao( b

Peru assado com cogumelos(m com esparguete(1)(3)(6), salada de tomate e
cenoura

Ervilhas estufadas com cenoura e milho, esparguete“’ew, Feijao verde cozido

Fruta da época

24,2

9,1

34,8

58,4

78

24,2

15,8

27,8

49,7

74

24,2

13,2

24,7

36,0

78

24,2

12,8

23,8

M4

78

0,6

14,6

59

03

0,6

4,7

6,1

17,9

6,6

03

0,6

11,2

72

03

4,1

23

24,2

17,3

04

4,1

52

18,8

19,1

21

4,1

38

225

29,9

04

4,1

38

219

14,5

04

62,0

373,2

372,2

37,7

122,6

109,8

236,8

370,2

53,7

122,6

90,5

356,9

349,5

37,7

122,6

89,1

289,9

321,4

37,7

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 refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes

utilizados na confecéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



people & food
JII /1 CEB

12 4 16 Je Juuho de 2023

Dalor,
o[ oo | e |22
(g) (9) (g)

(Kcal)
Pao Pao de mistura" 242 06 41 1226
Sopa Curgete com maceddnia 8,1 1,6 3,5 70,7
Prato Bifanas estufadas'? com massa cotovelos"®® salada de alface e tomate 241 11,2 255 3052

Feijao preto estufado com abdbora, espinafres e massa cotovelos"PEO12)

539 73 21,0 4054
Salada de alface e tomate

Vegetariano

Sobremesa  Fruta da época 7.8 03 04 37,7

Pao Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Feijao vermelho com feijao-verde 157 13 44  104,0
Prato Empadao (c/ arroz) de cavala(‘”(é), salada de beterraba e cenoura 373 144 271 3952

- . Ac)
Vegetariano Empadao de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés™, salada de beterraba 511 62 135 3488
e cenoura
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7
o . 1
Pao de mistura”’ 242 06 41 1226
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 104 46 54 1112

Carne de vaca estufada aos cubos com cenoura“z’, Batata cozida e brécolos

Prato 205 114 21,8 279,7

cozidos
Vegetariano ~ Caldeirada de favas (com batatas e pimentos), brécolos cozidos 289 60 142 2498
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7
Pao Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Creme de couve-flor com cenoura e nabo 106 14 34 73,7
i 1B)@14)
- F|IeFes de pescada dourados , com arroz de feijéo, salada de alface e 353 94 231 3241
pepino
Vegetariano  Seijtan de cebolada™® com arroz de cenoura, Salada de alface e pepino 280 61 159 2373
Sobremesa  Fruta da época 7.8 03 0,4 37,7
Péo Pao de mistura"” 22 06 41 1226
Sopa Creme de cenoura com couve-branca 141 14 34 94,4
Prato Perna de frango estufada com esparguete(”B)(G’“z’, feijdo verde cozido 246 160 228 340,9
Assado de lentilhas com alho francés e crosta de pao, esparguete(”(3)(6)(9),

Vegetariano 569 6,5 19,0 3821

Salada de tomate e cenoura

Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7

T T T T BT
-l
g

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 refeicao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes
utilizados na confegdo, 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

JI /1 CEB
19 a 23 de Juuho Je 2023

Pso de mistura”

Alho francés com alface®

Salada de frango (com ovo, massa fusilli, cenoura e milho)(”m((’), salada de
couve roxa e alface

ME)e)

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

Abrétea assada®@' com batatas assadas, feijao verde cozido
Gratinado de ervilhas, curgete e abdbora (c/ creme de soja)((’), Arroz de
legumes (milho, cenoura e feijao verde)

Fruta da época / Mousse de chocolate SPEN AP

Pso de mistura”

Abdbora ¢/ brécolos

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

(1©)(®)(9)(11)(12)

Soja estufada com espinafres e cenoura , arroz branco, Salada de

cenoura e beterraba

Fruta da época

Pao de mistura”

Nabo com couve lombarda

@
)

Meia desfeita de bacalhau (c/ gréo, batata e ovo )(4)“4), Salada de tomate e

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

Fruta da época

P30 de mistura'”

Feijao branco com espinafres(g)

(6)

Coxa de frango assada com esparguete(”m , cenoura cozida

Feijao vermelho estufado com cenoura e milho, Esparguete“)(3)‘6), Brécolos
cozidos

Fruta da época

56,0

78

24,2

12,8

18,8

46,5

14,7

24,2

9,1

389

46,6

7.8

24,2

10,7

30,9

45,6

7.8

24,2

15,5

233

58,6

7.8

9,1

70

0,3

0,6

7,6

9,7

20

0,6

14,5

6,5

0,3

0,6

9,9

7,7

0,3

0,6

15,8

7,5

0,3

29

23,7

20,7

04

4,1

4,2

19,2

14,4

4,1

23

228

30,2

04

4,1

30

29,2

13,2

04

4,1

51

219

21,3

04

(Kcal)

122,6

781

256,7

397,2

37,7

122,6

90,7

225,7

363,7

83,6

122,6

62,0

385,7

393,2

37,7

122,6

75,2

3411

323,6

37,7

122,6

109,1

328,0

428,1

37,7

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 confe¢do, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade



JI /1 CEB
26 a 30 de Junho de 2023

Dalor
- o | e
(g) (9) (9) (Kcal)

Pio Pao de mistura"” 242 06 41 1226

Sopa Creme de legumes® 120 14 25 83,0

Almoéndegas estufadas 1902 ¢/ esparguete B salada de tomate e

pepino

Prato 242 10,0 22,7 282,6

Lentilhas estufadas c/ cenoura e milho, Esparguete(”(3’(6), salada de tomate e

Vegetariano 54,0 6,8 18,6 373,6

pepino
Sobremesa  Fruta da época 7.8 03 0,4 37,7
Pao Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Grao-de-bico com nabica 166 19 49 1135
Prato Empadao de arroz de atum(3)(4), Salada de alface e tomate 340 176 265 4049

< . O
Empadéo de ervilhas com arroz, cenoura e alho francés", salada de alface e

Vegetariano 47,6 6,2 12,7 326,8

tomate
Sobremesa  Fruta da época 78 03 04 37,7
Pao de mistura"” 242 06 41 1226
Sopa Feijao-verde com cenoura 15 12 22 724
Prato Massa de frango com feijao verde, cenoura e milho"®® 286 206 265 4138
Vegetariano  Massinha de favas com cogumelos, milho e macedénia de legumes™®® 470 75 206 3744
Sobremesa  Fruta da época 78 03 0,4 37,7
Péo Pao de mistura” 242 06 41 1226
Sopa Feijdo vermelho e couve-lombarda 154 13 49  105,0

)(4)(14)

2
Pescada no forno' com Batatas assadas, couve lombarda e cenoura

Prato 230 85 198 2588
estufadas

Vegetariano  Salada de trés feijoes (com batata, cenoura e couve lombarda cozidas) 497 6,1 191  370,2

Sobremesa  Fruta da época 7.8 03 04 37,7

Pao Pao de mistura” 242 06 41 1226

Sopa Sopa de couve branca com cenoura ripada 14 12 3,1 77,5

Prato Perna de porco assada""? com arroz de cenoura, salada de pepino e beterraba 285 147 241 3493

Curgete recheada com soja no forno, batata corada, Salada de pepino e

Vegetariano @ erraba!@®OD

309 6,2 299 3248

Sobremesa Fruta da época 7.8 0,3 04 37,7

-l

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 refei¢do 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



