ALERGENEOS

KCAL 2/3C KCAL SEC

sopa | Abdbora com ervilhas s 99 99
Pescada a Bras (pescada, batata palha, ovo, salsa e azeitonas) o 0 TR
veceTariano | Bolonhesa de soja 1,6 455 558
HorTicoLas | Alface, tomate e cenoura - 98 116
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Creme de beterraba s 96 96
Perna de peru assada com molho de laranja e esparguete ! 498 N
veceTariano | Ovos mexidos com queijo e arroz de cenoura 3,7 585 696
HorTicoLas | Feijao verde e cenoura salteada / salada alface e tomate S E 86 100
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Caldo verde - 9 %
= 584 664
Lombos de salméo no forno com batata assada ‘
veceTariano | Rancho de cogumelos (cogumelos, grao, lombardo e macarronete) 1,12 387 514
HORTIicOLAS | Tomate, milho e couve roxa - 111 165
SOBREMESA | Pudim flan ou fruta da época (3 variedades disponiveis) 7/- 312/77 312177
sopa | Feijdo branco com couve portuguesa - 121 121
A 461 577
Alméndegas (vaca) de tomatada com macarronete Lt
veceTariano | Chilli vegetariano (feij&o encarnado, milho, pimentos e cenoura) com arroz branco - 585 696
HorTicoLas | Alface, cenoura e beterraba = 13 131
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopA | Brécolos - 126 126
. 432 432
Arroz de perca com pimentos ‘
veceTariano | Bifes de seitan no forno com molho de laranja e esparguete 1,6 432 509
HORTicOLAS | Alface, tomate e cenoura - 107 127
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1 - Cereais que contém gluten; 2 - Crustaceos; 3 - Ovos; 4 - Peixe; 5 - Amendoins; 6 - Soja; 7 - Leite; 8 - Frutos de casca rija; 9 - Aipo;
10 - Mostarda; 11 - Sementes de sésamo; 12 - Didxido de enxofre e sulfitos; 13 - Tremogos; 14 - Moluscos. A refeicdo vegetariana ¢ servida diariamente apenas aos alunos que a sollutem (medlante

pedido do Encarregado de Educagdo). O lanche é fornecido diariamente aos alunos do pré-escolar. A refeicdo inclui um p&o de mistura. A ementa pode sofrer

por

P



ALERGENEOS ~ KCAL 2/3C KCAL SEC

sopa | Alho francés com cenoura ralada s 123 123
Hamburgueres de aves no forno com fusili tricolor 16,12 S
veceTaniano | Lentilhas estufadas com couve-flor, curgete, cenoura e arroz - 538 676
HorTicoLas | Curgete, cenoura e milho estufados / salada de alface e tomate =)= 143/95 194/ 113
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Cenoura com lentilhas = 107 107
. 450 22
Arroz de cavala (filetes) com grelos ‘ b
veceTariano | Lasanha de legumes (espinafres, cenoura, ervilhas e feijéo verde) 1,3,7 377 443
HorTicoLas |Alface, cenoura e pimentos . 98 116
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sora | Grelos . 121 121
. . . . e = 489 584
Jardineira de vitela (batata, ervilhas, cenoura e feijao verde)
veceTariano | Crepes de legumes no forno com arroz de feijao verde 1,6 563 723
HorTicoLAs | Alface, cenoura e pimentos - 98 116
SOBREMESA | Gelatina ou fruta da época (3 variedades disponiveis) - 138/77 138177
sopA | Juliana (lombardo e cenoura) - 130 130
. 618
Bacalhau com natas (migas de bacalhau, batata palha, natas) 147 530
veceTariane | Salada russa de ovo cozido (batata, ervilhas, cenoura e feijdo verde) 3 304 371
HorTicoLas | Brécolos cozidos/ salada de alface, tomate e cenoura -/l 84/106 108/124
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Creme de couve-flor - 107 107
g = 461 543
Bifinhos de frango com cogumelos e arroz
veEGETARIANG | Macarrdo salteado com cogumelos, feijdo encarnado e queijo 1,7, 12 537 608
HORTicOLAS | Alface, tomate e couve roxa - 107 127
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1 - Cereais que contém gluten; 2 - Crustaceos; 3 - Ovos; 4 - Peixe; 5 - Amendoins; 6 - Soja; 7 - Leite; 8 - Frutos de casca rija; 9 - Aipo;
10 - Mostarda; 11 - Sementes de sésamo; 12 - Didxido de enxofre e sulfitos; 13 - Tremogos; 14 - Moluscos. A refeicdo vegetariana ¢ servida diariamente apenas aos alunos que a sollutem (medlante

pedido do Encarregado de Educagdo). O lanche é fornecido diariamente aos alunos do pré-escolar. A refeicdo inclui um p&o de mistura. A ementa pode sofrer

por P



ALERGENEOS

KCAL 2/3C KCAL SEC

sopa | Grao e brécolos . 162 162
Empadéo de atum (com puré de batata) £ 437
veceETARIANG | Macarronete salteado com gréo, tomate e azeitonas 1,12 524 664
HorTicoLas |Alface, couve roxa e cenoura ralada - 107 127
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Agriao . 10 110
India: Caril de frango com arroz - 553 N
vecETAarianG | Soja estufada com tomate e arroz 6 440 561
HorTicoLas | Feijao verde salteado com milho e cogumelos / salada de alface e tomate 12 /= 129/86 168/ 104
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Creme de curgete com macedonia - 109 109
N . 3 . 34 442 550
Pescada lascada com grao, batata cozida, brocolos e ovo cozido ’
veceTariano | Gratinado de alho francés e espinafres (alho francés, batata palha, espinafres, bechamel) 1,7 563 659
HorTicoLAs | Alface, espinafres e cenoura - 112 130
SOBREMESA | Gelado ou fruta da época (3 variedades disponiveis) 7/- 255/77 255/ 77
sopa | Canja de galinha c/ hortelad / Creme de cenoura 1 115/112 165/ 112
N . 16 625 715
Esparguete a bolonhesa (vitela) ’
VEGETARIANG | Feijéo estufado com lombardo e arroz - 570 675
HorTicoLas | Alface, tomate e milho . 135 a3
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Couve portuguesa - 130 130
, 12348 409 476
Calamares com arroz de feijao e
veceTArRIANG | Seitan estufado com ervilhas e batata cozida 1,6 336 417
HORTICOLAS | Alface, couve roxa e milho - 130 165
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1 - Cereais que contém gluten; 2 - Crustaceos; 3 - Ovos; 4 - Peixe; 5 - Amendoins; 6 - Soja; 7 - Leite; 8 - Frutos de casca rija; 9 - Aipo;
10 - Mostarda; 11 - Sementes de sésamo; 12 - Didxido de enxofre e sulfitos; 13 - Tremogos; 14 - Moluscos. A refeicdo vegetariana ¢ servida diariamente apenas aos alunos que a sollutem (medlante

pedido do Encarregado de Educagdo). O lanche é fornecido diariamente aos alunos do pré-escolar. A refeicdo inclui um p&o de mistura. A ementa pode sofrer

por

P



ALERGENEOS

KCAL 2/3C KCAL SEC

sopa | Feijéo verde laminado . 114 114
H e 1 488 534
Guisado de frango com massa, feijdo, couve e cenoura
veceTaniano | Lentilhas estufadas com ratatuile (beringela, cenoura e curgete salteadas) e arroz - 397 493
HorTicoLas |Alface, tomate e cenoura - 98 116
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Alface - 11 111
Arroz de tentaculo de pota » 2 N
veaeTariano | Salada de feijao frade, batata, ovo e cenoura 3 424 546
HorTicoLas | Alface, beterraba e milho - 150 197
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Creme de cenoura - 112 112
511 588
batata, arroz, chourlgo de carne e farlnhelra) 1,6,7,8,12
veGETARIANO | Hamburguer vegetariano com esparguete 1,3,7,9 461 579
HorTicoLAs | Alface, tomate e couve roxa - 107 /93 127/ 11€
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Lombardo - 130 130
Massada de peixe (tintureira, pescada, pimentos) 1,4 461 599
veceTapiane | Estufado de legumes (alho francés, brocolos e feijao vermelho) com cotovelinhos - 390 485
HoRrTicoLas | Tomate, pepino e pimentos - 96 116
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77
sopa | Nabigas - 124 124
538
Borrego no forno com batata assada R
veceTARIANG | Feijoada de cogumelos (feijdo branco e cenoura) com arroz 12 557 699
HoRTicOLAS | Alface, cenoura e couve branca - 95 113
SOBREMESA | Fruta da época (3 variedades disponiveis) - 77 77

A refeicdo contém ou pode conter os seguintes alergéneos: 1 - Cereais que contém gluten; 2 - Crustaceos; 3 - Ovos; 4 - Peixe; 5 - Amendoins; 6 - Soja; 7 - Leite; 8 - Frutos de casca rija; 9 - Aipo;
10 - Mostarda; 11 - Sementes de sésamo; 12 - Didxido de enxofre e sulfitos; 13 - Tremogos; 14 - Moluscos. A refeicdo vegetariana ¢ servida diariamente apenas aos alunos que a sollutem (medlante

pedido do Encarregado de Educagdo). O lanche é fornecido diariamente aos alunos do pré-escolar. A refeicdo inclui um p&o de mistura. A ementa pode sofrer

por

P



