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ALERGENEDS

Creme de cenoura

Nuggets com arroz de cenoura e batata frita e

Hamburgueres vegetarianos com arroz de cenoura e batata frita 1.36.7.9.11
Alface, tomate e couve roxa

Gelado/ Fruta da época (3 variedades disponiveis) 7
logurte solido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta [0

Espinafres

Salada de ovo, grao, batata, cenoura e salsa

Salada de ovo, grao, batata, cenoura e salsa 3
Alface e tomate

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

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

Curgete com hortela

Lombo de porco fatiado no forno com pimentao, alecrim e esparguete

Seitan estufado com pimentos e esparguete 1,6
Feijao verde salteado com milho e cogumelos 12
Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta T T

FERIADO

Couve portuguesa

Arroz de cavala com espinafres

Lentilhas estufadas com cogumelos e arroz de espinafres 9.12
Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pao de mistura com doce e fruta e

A refeicao contém 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 refeicao vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitemm (mediante pedido do
Encarregado de Educacao). O lanche é opcional e sujeito a marcacao. A refeicdo inclui um pao de mistura. A ementa pode sofrer alteragcées por motivos operacionais.
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8 a 12 de junhn de 2026

sopA  Feijao verde laminado

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

Chilli vegetariano (soja fina, feijao encarnado, milho e cenoura) com arroz 6
Alface, tomate e pimentos

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta 1.7

sorPA  Alface

Filetes de perca no forno com limao, coentros e batata estufada

Ovo cozido com batata estufada

Couves de bruxelas e abobora no forno
Fruta da época (3 variedades disponiveis)

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

SOPA

FERIADO

soPA  Feijao branco e lombardo

Salada quente de pescada (lacarotes, brocoélos, cenoura cozida)

Salada de grao, lacarotes, brocolos, cenoura cozida 1
Brocolos e cenoura cozidos

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pao de mistura com queijo e fruta 1,6, 7

SOPA Nabicas

Cubinhos de peru estufados com ervilhas e puré de batata - 45

Estufadinho de ervilhas com arroz

Alface, cenoura e pepino

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pao de mistura com doce e fruta 1,

A refeicao contém 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 refeicao vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitemm (mediante pedido do
Encarregado de Educacao). O lanche é opcional e sujeito a marcacao. A refeicdo inclui um pao de mistura. A ementa pode sofrer alteragcées por motivos operacionais.
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SOPA

Espinafres

Ovos mexidos com macedonia e esparguete

Ovos mexidos com macedodnia e esparguete

Salada de alface, tomate e cenoura

Fruta da epoca (3 variedades disponiveis)

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

Ll

SOPA

Caldo verde

Bifanas estufadas com arroz de cenoura

Seijtan estufado com arroz de cenoura

Couve roxa, cenoura e tomate
Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pao de mistura com queijo e fruta

SOPA

Couve

Macarronete com salmao desfiado, cenoura e feijao verde

Macarronete com lentilhas, cenoura e feijao verde

Alface e tomate

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

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

SOPA

Creme de beterraba

Arroz de aves (frango e peru desfiado) no forno

Arroz soja fina e cogumelos no forno

Incorporado no prato
Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pao de mistura com queijo e fruta

SOPA

Cenoura com ervilhas

Bacalhau com natas (bacalhau, natas, batata palha)

Alho francés com natas (alho francés, natas, batata palha)
Alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pao de mistura com doce e fruta

A refeicao contém 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 refeicao vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitemm (mediante pedido do
Encarregado de Educacao). O lanche é opcional e sujeito a marcacao. A refeicdo inclui um pao de mistura. A ementa pode sofrer alteragcées por motivos operacionais.



OEI RASVV/\LLEY

wmc.hnm

.:'-‘:"E. ’ t: : W g :E:"'-'F J.'-'E l."'r.

22 a 26 de junha cln 2026

soPA  (Grelos

Bolonhesa de atum

Bolonhesa de soja |, 6
Alface, tomate e pimentos

Fruta da epoca (3 variedades disponiveis)

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

sOoPA  Creme de couve-tlor

Arroz a valenciana (carne de porco ao cubo, frango ao cubo, salsichas,
ervilhas, pimentos e acafrao)

Arroz vegetariano (ervilhas, cenoura, pimentos e acafrao)
Alface e tomate
Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pao de mistura com queijo e fruta 1

SOPA  Abdbora

Salada de ovo cozido, batata, feijao frade e salsa ;

Salada de ovo, batata, feijao frade e salsa 3
Tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

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

sopa  Juliana (lombardo e cenoura)

Pernas de frango assado com tomilho e arroz de cenoura

Seijtan estufado de cebolada com arroz de cenoura | B

Feijao verde salteado com milho e cogumelos
Fruta da época (3 variedades disponiveis)

Leite, pao de mistura com fiambre e fruta 1, 6,7

soPA  Alho francés com cenoura ralada e grao

Massada de perca (macarronete) com coentros (4

Massada de grao, cenoura, brocolos e coentros 1
Alface e couve roxa

Fruta da época (3 variedades disponiveis)

logurte solido de aroma, pao de mistura com doce e fruta 1,

A refeicao contém 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 refeicao vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitemm (mediante pedido do
Encarregado de Educacao). O lanche é opcional e sujeito a marcacao. A refeicdo inclui um pao de mistura. A ementa pode sofrer alteragcées por motivos operacionais.
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29 de junho a 30 de junho ' 2026

Al FRGEMECIS
sorA  Ervilhas com hortela
Arroz de cavala com grelos 4
veceramane  Arroz de lentilhas com cenoura e grelos 6, 12
norTicoLas - Alface, cenoura e milho
sosremesa Fruta da época (3 variedades disponiveis)
Lanere logurte solido de aroma, pao de mistura com manteiga e fruta 1,7
sora  Creme de grao com coentros
Frango assado com arroz de cenoura e batata frita
VEGETARIANO Hamburgueres vegetarianos no forno com arroz e batata frita 1,3,6,7,9,11
Jorticolas  Alface, tomate e cenoura
sopremess Mousse de chocolate/Fruta da epoca (3 variedades disponiveis) 7
LancHe Leite, pao de mistura com queijo e fruta LI
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A refeicao contém 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 refeicao vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitemm (mediante pedido do
Encarregado de Educacao). O lanche é opcional e sujeito a marcacao. A refeicdo inclui um pao de mistura. A ementa pode sofrer alteragcées por motivos operacionais.



	A refeição contém os seguintes alergéneos: 1 – Cereais que contêm glúten; 2 – Crustáceos; 3 – Ovos; 4 – Peixe; 5 – Amendoins; 6 – Soja; 7 – Leite; 8 – Frutos de casca rija; 9 – Aipo; 10 – Mostarda;  11 – Sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos; 13 – Tremoços; 14 – Moluscos. A refeição vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educação). O lanche é opcional e sujeito a marcação. A refeição inclui um pão de mistura. A ementa pode sofrer alterações por motivos operacionais.
	A refeição contém os seguintes alergéneos: 1 – Cereais que contêm glúten; 2 – Crustáceos; 3 – Ovos; 4 – Peixe; 5 – Amendoins; 6 – Soja; 7 – Leite; 8 – Frutos de casca rija; 9 – Aipo; 10 – Mostarda;  11 – Sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos; 13 – Tremoços; 14 – Moluscos. A refeição vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educação). O lanche é opcional e sujeito a marcação. A refeição inclui um pão de mistura. A ementa pode sofrer alterações por motivos operacionais.
	A refeição contém os seguintes alergéneos: 1 – Cereais que contêm glúten; 2 – Crustáceos; 3 – Ovos; 4 – Peixe; 5 – Amendoins; 6 – Soja; 7 – Leite; 8 – Frutos de casca rija; 9 – Aipo; 10 – Mostarda;  11 – Sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos; 13 – Tremoços; 14 – Moluscos. A refeição vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educação). O lanche é opcional e sujeito a marcação. A refeição inclui um pão de mistura. A ementa pode sofrer alterações por motivos operacionais.
	A refeição contém os seguintes alergéneos: 1 – Cereais que contêm glúten; 2 – Crustáceos; 3 – Ovos; 4 – Peixe; 5 – Amendoins; 6 – Soja; 7 – Leite; 8 – Frutos de casca rija; 9 – Aipo; 10 – Mostarda;  11 – Sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos; 13 – Tremoços; 14 – Moluscos. A refeição vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educação). O lanche é opcional e sujeito a marcação. A refeição inclui um pão de mistura. A ementa pode sofrer alterações por motivos operacionais.
	A refeição contém os seguintes alergéneos: 1 – Cereais que contêm glúten; 2 – Crustáceos; 3 – Ovos; 4 – Peixe; 5 – Amendoins; 6 – Soja; 7 – Leite; 8 – Frutos de casca rija; 9 – Aipo; 10 – Mostarda;  11 – Sementes de sésamo; 12 – Dióxido de enxofre e sulfitos; 13 – Tremoços; 14 – Moluscos. A refeição vegetariana é servida diariamente apenas aos alunos que a solicitem (mediante pedido do Encarregado de Educação). O lanche é opcional e sujeito a marcação. A refeição inclui um pão de mistura. A ementa pode sofrer alterações por motivos operacionais.

