 oeras Vni L

MUNICIPIO OEIRAS

2 a6 de novembro de 2026

ALERGENEOS

SOPA  Abdébora com ervilhas

Filetes de perca no forno com arroz de tomate malandrinho

Estufadinho de seitan, cenoura e couve flér com arroz de tomate 1,6
Alface e tomate

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pdo de mistura com manteiga e fruta 1,7

SOPA  Creme de beterraba

Alméndegas de vaca estufadas e tomilho e massa espiral tricolor G
Soja grossa estufada com abdbora e massa espiral tricolor 1,6
Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pdo de mistura com queijo e fruta 1,7

SOPA  Caldo verde

Salada russa de salméo (batata, ervilha, cenoura e feijao verde)

Jardineira de cogumelos (batata, ervilha, cenoura e feijdo verde) 12
Incorporado no prato

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte liguido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta i, 7

SOPA  Feijdo branco com couve

Perna de peru assada com molho de laranja e alecrim e arroz de cenoura

Feijdo branco estufado com espinafres, cenoura e arroz

Esparregado de espinafres 1
Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pdo de mistura com doce e fruta 1,7

SOPA  Brdcolos

Esparguete com ovo mexido e feijdo encarnado 13
Esparguete com ovo mexido e feijao encarnado 1,3
Alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte sélido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta 1,7

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 - Dioxido de enxofre e sulfitos; 13 - Tremocos; 14 - Moluscos. A refeicdo vegetariana ¢ servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante
pedido do Encarregado de Educacdo). O lanche ¢é fornecido diariamente aos alunos do pré-escolar. A refeicdo inclui um pao de mistura. A ementa pode sofrer alteracées por motivos operacionais.



MUNICIPIO OEIRAS

9 al1l3de novembro de 2026

ALERGENEOS

sopA  Alho francés com cenoura ralada

Macarronete salteada com atum, tomate e brécolos v
Macarronete salteada com gréo, tomate e brécolos 1
Alface, tomate e pepino

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pdo de mistura com manteiga e fruta 1,7

SOPA  Sopa de tomate com massinhas 1

Hamburgueres vegetarianos no forno com arroz de ervilhas e milho T
Hamburgueres vegetarianos no forno com arroz de ervilhas e milho 1,3,6,7,9,11
Alface, cenoura e pimentos

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pdo de mistura com queijo e fruta 1,7

SOPA  Grelos
Cubinhos de frango estufados com ratatui (beringela, curgete e cenoura)
orégaos e esparguete
Esparguete com tofu e ratatui 1,6
Alface e tomate
Fruta da época (3 variedades disponiveis)
logurte liguido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta i, 7

SOPA  Cenoura com ervilhas

Bacalhau a Gomes de Sa (migas de bacalhau seco, batata cozida, ovo, 3.4 12
cebolada, azeitonas e salsa)

Ovo a Gomes de S& (ovo, batata cozida, cebolada, azeitonas e salsa) 3,12
Feijdo verde e cenoura salteados

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pdo de mistura com doce e fruta 1,7

SOPA  Creme de couve flor

Carne de vaca estufada com arroz de lentilhas

Seitan estufado com arroz de lentilhas 1,6
Alface e beterraba

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte sélido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta 1,7

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 - Dioxido de enxofre e sulfitos; 13 - Tremocos; 14 - Moluscos. A refeicdo vegetariana ¢ servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante
pedido do Encarregado de Educacdo). O lanche ¢é fornecido diariamente aos alunos do pré-escolar. A refeicdo inclui um pao de mistura. A ementa pode sofrer alteracées por motivos operacionais.



16 a 20 de novembro de 2026

ALERGENEOS

SOPA

Brécolos

Arroz de cavala com espinafres

Tofu estufado com arroz de espinafres

Alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pdo de mistura com manteiga e fruta

1,6

1,7

SOPA

Lentilhas

Perninhas de frango no forno com esparguete

Bolonhesa de soja (esparguete)

Alface e tomate

Fruta da época (3 variedades disponiveis)
Leite, pao de mistura com queijo e fruta

1,6

1,7

SOPA

Espinafres

Filetes de pescada no forno com arroz de cenoura e milho

Arroz malandrinho de lentilhas, cenoura e couve flor

Alface e tomate

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte liguido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta

1,7

SOPA

Creme de couve flor

Salada de ovo, grédo, macarronete, cenoura e coentros

Salada de ovo, grdo, macarronete, cenoura e coentros
Alface, tomate e milho

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pdo de mistura com doce e fruta

1,3

1,3

1,7

SOPA

Couve portuguesa

Lombo de porco fatiado no forno com pimentao, alecrim e puré de batata

Seitan no forno com pimenté&o, alecrim e puré de batata
Cenoura baby no forno

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pdo de mistura com manteiga e fruta

7,12

1,6,7,12

1,7

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 - Tremocos; 14 - Moluscos. A refei¢do vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante
pedido do Encarregado de Educacdo). O lanche ¢é fornecido diariamente aos alunos do pré-escolar. A refeicdo inclui um pao de mistura. A ementa pode sofrer alteracées por motivos operacionais.



23 a 27 de novembro de 2026

ALERGENEOS

SOPA

Feijdo verde laminado

Hamburgueres de vaca no forno com esparguete

Hamburgueres vegetarianos no forno com esparguete
Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pdo de mistura com manteiga e fruta

1,6,12

1,3,6,7,9,11

1,7

SOPA

Creme de cenoura

Chilli vegetariano (feijao, soja, cenoura e milho) com arroz branco

Chilli vegetariano (feijéo, soja, cenoura e milho) com arroz branco
Alface e tomate

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pao de mistura com queijo e fruta

1,7

SOPA

Ervilhas

Filete de salmao no forno com pimentos e macarronete

Bolonhesa de seitan com macarronete e pimentos

Alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte liguido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta

1,4

1,6

1,7

SOPA

Feijéo branco e lombardo

Arroz de aves (frango, pato e peru) no forno

Feijao branco estufado com cenoura, espinafres e arroz
Brdcolos e cenoura cozidos

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pdo de mistura com doce e fruta

1,7

SOPA

Nabicas

Salada russa de atum e ovo (batata, cenoura e ervilhas)

Salada russa de ovo cozido (batata, cenoura e ervilhas)
incorporado no prato

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pdo de mistura com manteiga e fruta

3,4

1,7

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 - Dioxido de enxofre e sulfitos; 13 - Tremocos; 14 - Moluscos. A refeicdo vegetariana ¢ servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante
pedido do Encarregado de Educacdo). O lanche ¢é fornecido diariamente aos alunos do pré-escolar. A refeicdo inclui um pao de mistura. A ementa pode sofrer alteracées por motivos operacionais.
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