/e

Barreiro Ssémana 1 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE
Jl 1° CEB
Energia Energia
(keal) (keal)
Sopa Creme de Ervilhas 72,9 72,9
Prato Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)'® com Arroz 3150 3377
Veget. Seitan de CeboladaM®®@0(9) com Arroz 3484 3723
Salada - - .
Feijao verde e couve coragao cozidos 10,6 10,6
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Sopa de Espinafres (folha)® 75,3 75,3

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, gréo e
Prato 3199 365,

o
‘©
[T
&
0V0)QEOEE3)(14)
T
G Meia desfeita de grao (batatas, grao, cenoura, pimentos e
- Veget. . 257,2 308,3
" cebola)®®)
Salada
Salada de alface, cenoura e beterraba 7.3 8,0
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Sopa de Abdbora com agrido (folha) 78,8 78,8
Prato Lasanha de Carne de Vaca™M®®©@E)10)(1n(12) 4036 4314
£ Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e
N Veget. YO0 (13 478,2 498,0
o abdbora)NE©0NS)
Salada .
Salada de alface, tomate e milho 23,7 24,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 860 86,0
Sopa Creme de couve flor 74,7 74,7
Prato Douradinhos no fornoM@E@EMI04) o5m Arroz de tomate 3643 4913
o
5 Veget. Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco 35630 4035
0 Salada .
Salada de alface, cenoura e pepino 7,6 8,3
Legumes
, , ) 2 86,0/ 86,0/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina
1492  149,2
Sopa Caldo verde 75,4 75,4
Prato Febras estufadas ao alhinhoM@19 com Massa lagosV©10) 3051 3297
o
bl Veget. Massa gratinada com favas, cenoura e tomateM©®® 19V 3368 3719
(o)
Salada s X .
Feijao verde, milho e cenoura cozidos 29,6 29,6
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigao podem conter
vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB
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Barreiro s€émana 2 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE
i 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Sopa Creme de alho francés®® 780 78,0
Prato Empadao (arroz) de AtumM@®00)m 3702 3984
Veget. Empadao de lentilhasM(0 2445 2933
Salada
Salada de cenoura, beterraba e tomate 10,5 10,5
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda) 79,1 79,1

Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusilli, milho,
Prato 4439 4702

cenoura e ervilhas)V®©010)

a2

o
D
[T
&
o
K3
; Veget. Ervilhas estufadas com cogumelos ) Arroz 3051  337,0
Salada
Salada de alface e tomate 4,5 52
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Sopa de feijao verde 83,5 83,5
Salmao assado em cama de curgete(z)(")(m) com Batata
Prato N 384,8 412,2
. assadaM@ao)Xm
5
E Veget. Favas estufadas com cenoura e Batatas assadas"©@ (0 270,2 3030
Salada ~ .
Couve coragao ripada e cenoura ralada salteados 36,6 36,7
Legumes
, , i . MG 86,0/ 86,0/
Sobremesa Fruta da epoca (min. 3 variedades) ou Leite creme _ 1@
Sopa Creme de feijdo com nabigas (folha)©") 952 952
Prato Esparguete a BolonhesaM®®? )10 12) 3573 385
o
& Veget. Strogonoff de tofu (com bebida vegetal)®"® com Esparguete 3311 3656
b
Salada .
Salada de beterraba, alface e milho 22,1 22,8
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Creme de alface 80,0 80,0
Prato Abrétea estufada®@ com Batatas cozidas 1746 194,
o
il Veget. Falafel de gréo no forno”®) Batatas cozidas 280,7 3319
O
Salada , .
Brocolos, cenoura e couve flor cozidos 8,7 10,0
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (6) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo;
(10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos
Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, os diferentes componentes da refeigao podem conter
vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB
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Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

ICQ

semana 3
al 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Keal)
Creme de abdbora com coentros 58,8 58,9
Tirinhas de Peru estufadas com cenoura®9 ¢ 5rroz 2950  317,8
Hamburguer de feijdo com espinafres"®® ) ¢ arroz alegre 4388 4564
Salada de tomate e couve roxa 6,2 8,7
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa de espinafres (folha)® 753 753
Peixe vermelho assado®@“% com Salada de batata (ovo e
2682 2941
cenoura)®
Favas salteadas com batatas e cenoura 2433  276,2
Brocolos e cenoura cozidos 7.4 7.4
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Creme de ervilhas 74,7 74,7
Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericao" 1M
3011 3258
com Esparguete"®®)10)
Soja estufada com cenoura e milho™®®M com esparguete 4670 5013
Salada de tomate, milho e alface 23,7 24,4
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa de couve galega 75.6 75.6

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho

1)(2)(4)(6)(7)(9)(10)(14 4023 4784
bechamel)M@@EM©04)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida

DE)OAONT] 3439 3918
vegeta])()( )(9)(10)(11)
Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada 10,7 13,1
Fruta da é (min. 3 variedades) ou Gelatina™ B
I mn. Svanr 1
uta da época ariedades) ou Gelatina e | e
Creme de couve-flor e cenoura (ralada) 74,7 74,7
Rancho com carne de porco e enchidos (carne de porco
estufada com grao, massa macarronete, couve lombarda, 4609 505,
cenoura e chourico de carne)M®©@00)12)(13)
Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e
0013 3624 4168
oouvelombarda)( )13)
Brocolos 2,9 29
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

ICQ

semana 4
Jl 1° CEB
Energia Energia
(Keal) (Kcal)
Creme de cenoura e couve-flor 72,5 72,5
Pescada assada®“¥ com arroz de cenoura 2594 2804
Alméndegas de grao no forno® com Arroz de cenoura 3612 414,
Brocolos, milho e curgete cozidos 24,0 25,8
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Creme de lentilhas com cenoura ralada 95,8 95,8
Panado de Frango no fornoM®©ME®0) com esparguete®®10 2835 307,0
Seitan ao alhinhoM®®OM) c5m esparguete 3182 3428
Salada de tomate, beterraba e alface 6,7 7,4
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado) 76,2 76,2
Salada de Atum (com batata, feijdo frade e cenoura cozidas)“®3) 4069  449,2
Salada de feijao frade, batata e cenoura®® 3513 367,0
Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos 1,8 13,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Creme de broécolos 83,1 83,1
Arroz de Pato no forno com laranja 6433 6913
Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela
3304 3624
e tomate)
Salada de cenoura, pepino € beterraba 9,1 9,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Creme de cenoura e feijao verde (laminado) 81,2 81,2
Perca estufada com molho de tomate®“ com batatas
2237 2443
coradasM©00)m
Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com
2445 2773
batatas cozidas)(0M
Salada de alface, milho e tomate 23,7 24,4
. , . . 86,0/ 86,0/
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim flan®®?) . —

Alergénios: (1) Cereais c/ 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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro sémana 5 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE
Jl 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Sopa Creme de legumes (brécolos e alho francés)® 83,9 83,9
Lombo de porco estufado com cenoura®@9M e massa
Prato EET 3221 347,6
1agos( )(3)(6)(10)
Veget. Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos 3013 3340
Salada .
Feijao verde, curgete e cenoura estufados 62,3 64,2
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Sopa de couve portuguesa (juliana) 76,8 94,0

Abrdtea no forno cf azeite, alho e coentrosP@EOM0MNA4) ¢4y
Prato 246,9 267,2

Arroz branco

Veget. Caril de lentilhas com couve florP©®0 ¢ Arroz branco 3630 5903
Salada .
Curgete, cenoura e nabo cozidos 7,4 20,5
Legumes
p p . 86,0/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 1492 86,0
Sopa Creme de grdo com nabigas (folha)®©®® 1025 1025
Prato Perna de peru assado (fatia) V@9 com espargueteM®©10) 3427 3665
Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e 1imao)®,
Veget. 315,3 349,8
esparguete
Salada .
Salada de beterraba, alface e milho 22,1 22,8
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Creme de abdbora e curgete 73,5 73,5

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas,
Prato 227,8  261,0

azeitonas)@®@WE13)(4)
Favas estufas com cenoura e alho francés"@M9M com patata
Veget. 252,0 287,8
assadaM@a0am
Salada
Alface, cenoura e beterraba 7,3 8,0
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina™® 86,0 86,0
Sopa Sopa de agriao 76,6 76,6

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
Prato 3956 4386

pimentos)"®©N 1209 com arroz branco

o

B Feijdo encarnado estufado com pimentos e cenoura® Arroz

. Veget. 4237 442,
branco

Salada . .
Salada de alface, pepino e milho 22,4 23,0
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustéaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (6) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo;
(10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB
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Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 6

Creme de cenoura e curgete

Arroz de Atum ¢/ coentrosM®® 10

Pastéis de feijdao com cogumelos e cenoura no forno

branco

Salada de couve roxa, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana(g)

Almoéndegas de carne de vaca estufadas

espiral MOE0)

Bolonhesa de lentilhas (estufado) "9 com Massa espiral

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brécolos com abdbora (aos cubos)

Salmao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e

11méo)(2)(4)04), Batata corada"®0190n

Assado de grdo, brocolos, abdbora e pao ralado

coradaM@a0m

Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Arroz doce

Creme de favas

Tirinhas de frango salteadas ¢/ cenoura e espi
Esparguete"®©N10)

@an

Guisado de s0ja®®@® com Esparguete

Salada de pimento, alface € milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com grelos (folha)

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e

(@@)(4)

cenoura com arroz de ervilhas

Ervilnas estufadas com cenoura e feijao verde

branco

Feijao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época (min. 3 variedades)

M©)(10)(1

,arroz

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Jl 1°CEB

Energia Energia
(Kcal) (Kcal)

73,5 73,5
3704 3987
ME203) 5rr67

400,3 416,2

26,1 28,5

86,0 86,0

79,1 79,1

MEO0MO2) s5m Massa

3347 3609

3282 3794

53 6.0

86,0 86,0

86,0 86,0

3955 4229

M@0 com Batata

309,1 361,9

10,4 12,2

ME)?)(@)00)(11) e
103,5 103,5

75,4 754

nafres(1)(9)(10)(ﬂ)

296,3 320,7

442,0 477,3

23,7 24,4
86,0 86,0
55,2 55,2
296,4  292,0
3413 3775
72,5 74,4
86,0 86,0

Alergénios: (1) Cereais c/ 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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegéo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



\

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

©
=
[}
w
©
(e}

Salada

Legumes

Sobremesa

semana 7

Creme de legumes (brocolos e alho francés)®

)(W)(9)(70)(11) (M(3)(6)(10)

Peito de peru assado (fatiado com massa lagos

Massinha de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)™®

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com feijao verde (laminado)

M@)(#)(9)(10)(M)(14)

Bacalhau assado (posta) a lagareiro com batata

MEX0M g 5yo cozido®

assada
Salada quente de grao (grao, batata, cenoura, pimentos e

azeitonas)©®©3)

Cenoura, couve lombarda e nabo cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina™®
Creme de ervilhas
Novilho estufado com cogumelos e molho de tomateM@10((2)

com arroz e batatas fritas"©?(10

Seitan estufado com cogumelos e molho de tomate
com arroz e batatas fritasM© 010

Salada de cenoura, pepino € beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve-flor com cenoura ralada

Peixe vermelho de cebolada®®(¥ g Batata corada com ervas

aromatica 8(1)(9)(10)(”)

M©)0)(1M

Favas, cenoura e tomate estufados com Batata

corada®@0om

Milho e brécolos cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de curgete com abdbora (cubos)

Feijoada com carne de porco (feijdo encarnado estufado com

carne de porco, couve lombarda e cenoura)®™ Arroz branco
Feijoada de legumes (feijdo encarnado estufado com couve

lombarda e cenoura)®, Arroz branco

Salada de couve roxa e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

M©)(©9)(10)(1M(12)(13)

Jl

Energia

(Kcal)

83,9

288,8

317,0

23,7

86,0

76,7

2447

278,7

9,7

86,0/
149,2

72,9

372,8

400,3

91

86,0

74,7

217,8

270,2

22,1

86,0

74,3

441,3

434,1

6,9

86,0

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

1° CEB

Energia
(Kcal)
83,9

312,2

367,5

24,4

86,0

76,7

272,5

335,1

10,7

86,0/
149,2

72,9

404,7

433,0

452,5

9,3

86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustéaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (6) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo;

(10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.
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Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 8

Sopa de couve lombarda

Perca assada com ervas aromaticas e molho de

ME)(#)(9)(10)(M(14)

limao com arroz branco

Lentilhas de cebolada com Arroz branco

Couves de Bruxelas, cenoura e nabo cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de abdbora com coentros

Macarronada de aves"®©00)

Feijao estufado®® com Massa fusilli alegre (com milho e

cenoura)

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brdocolos

(2®04)

Pescada estufada com cenoura e batatas cozidas

(2

Favas estufadas com cogumelos e curgete ) Batatas cozidas

Couve flor e brécolos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim de caramelo®®®)

Creme de cenoura e agriao (folha)

M@)o

Perna de borrego assada com Arroz de ervilhas

Arroz de agafrdo com ervilhas, abobora e espinafres®10M
Salada de cenoura, beterraba e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

(6)(9)(13)

Creme de grao com espinafres (folha)

Bolonhesa de atumM®®@©10)

Bolonhesa de tofu®
Milho, curgete e brocolos cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Jl 1° CEB
Energia Energia
(Keal) (Kcal)
76,2 76,2
2949 316,3
348,1 397,7
13,6 14,7
86,0 86,0
58,9 58,9
319,7 348,0
410,5 428,8
7,0 7.7
86,0 86,0
83,1 83,1
190,2 209,5
249,8 282,5
4,3 5,6
86,0/ 86,0/
71,0 71,0
76,6 76,6
303,9 329,1

310,6 342,3

25,8 25,8
86,0 86,0
102,3 102,3
381,9 41,7
315,3 349,8
24,0 25,8
86,0 86,0

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (6) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo;

(10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, os diferentes componentes da refeigdao podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



e

\ ICA

Barreiro Ssémana 1 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE
Jl 1° CEB
Energia Energia
(keal) (keal)
Sopa Creme de Ervilhas 72,9 72,9
Prato Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)'® com Arroz 3150 3377
Veget. Seitan de CeboladaM®®@0(9) com Arroz 3484 3723
Salada - - .
Feijao verde e couve coragao cozidos 10,6 10,6
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Sopa de Espinafres (folha)® 75,3 75,3

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, gréo e
Prato 3199 365,

o
‘©
[T
&
0V0)QEOEE3)(14)
T
G Meia desfeita de grao (batatas, grao, cenoura, pimentos e
- Veget. . 257,2 308,3
" cebola)®®)
Salada
Salada de alface, cenoura e beterraba 7.3 8,0
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Sopa de Abdbora com agrido (folha) 78,8 78,8
Prato Lasanha de Carne de Vaca™M®®©@E)10)(1n(12) 4036 4314
£ Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e
N Veget. YO0 (13 478,2 498,0
o abdbora)NE©0NS)
Salada .
Salada de alface, tomate e milho 23,7 24,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 860 86,0
Sopa Creme de couve flor 74,7 74,7
Prato Douradinhos no fornoM@E@EMI04) o5m Arroz de tomate 3643 4913
o
5 Veget. Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco 35630 4035
0 Salada .
Salada de alface, cenoura e pepino 7,6 8,3
Legumes
, , ) 2 86,0/ 86,0/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina
1492  149,2
Sopa Caldo verde 75,4 75,4
Prato Febras estufadas ao alhinhoM@19 com Massa lagosV©10) 3051 3297
o
bl Veget. Massa gratinada com favas, cenoura e tomateM©®® 19V 3368 3719
(o)
Salada s X .
Feijao verde, milho e cenoura cozidos 29,6 29,6
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigao podem conter
vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB



p
\

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

semana 2

Creme de alho francés®

Empadao (arroz) de AtumM@E00am

Empadao de lentilhasM@00)M

Salada de cenoura, beterraba e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)
Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusilli, milho,
cenoura e ervﬂhas)“xs)w)oo)

Ervilhas estufadas com cogumelos'®, Arroz
Salada de alface e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de feijao verde

Salmao assado em cama de curgete'””*™"™ com Batata
acaada(©00)an

Favas estufadas com cenoura e Batatas assadas"@(9(V

Couve coracao ripada e cenoura ralada salteados

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Leite creme"®

Creme de feijado com nabigas (folha)©®

Esparguete & Bolonhesa"®®M®)10)(N12)

)(6)(12)

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal com Esparguete

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de alface

2)(4)(14)

Abrotea estufada’ com Batatas cozidas

MO8 Batatas cozidas

Falafel de grao no forno
Brocolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Jl
Energia
(Keal)
78,0
370,2
244,5

10,5

86,0

79,1

4439

305,1

4,5

86,0

83,5

384,8

270,2

36,6

86,0/
71,9

95,2

357,3

331,1

22,1

86,0

80,0

174,6

280,7

8,7

86,0

1° CEB
Energia
(Keal)
78,0
398,4
293,3

10,5

86,0

79,1

470,2

337,0

52

86,0

83,5

412,2

303,0

36,7

86,0/
71,9

95,2

385,1

365,6

22,8

86,0

80,0

194,1

331,9

10,0

86,0

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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB



\

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

ICQ

semana 3
al 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Keal)
Creme de abdbora com coentros 58,8 58,9
Tirinhas de Peru estufadas com cenoura®9 ¢ 5rroz 2950  317,8
Hamburguer de feijdo com espinafres"®® ) ¢ arroz alegre 4388 4564
Salada de tomate e couve roxa 6,2 8,7
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa de espinafres (folha)® 753 753
Peixe vermelho assado®@“% com Salada de batata (ovo e
2682 2941
cenoura)®
Favas salteadas com batatas e cenoura 2433  276,2
Brocolos e cenoura cozidos 7.4 7.4
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Creme de ervilhas 74,7 74,7
Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericao" 1M
3011 3258
com Esparguete"®®)10)
Soja estufada com cenoura e milho™®®M com esparguete 4670 5013
Salada de tomate, milho e alface 23,7 24,4
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa de couve galega 75.6 75.6

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho

1)(2)(4)(6)(7)(9)(10)(14 4023 4784
bechamel)M@@EM©04)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida

DE)OAONT] 3439 3918
vegeta])()( )(9)(10)(11)
Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada 10,7 13,1
Fruta da é (min. 3 variedades) ou Gelatina™ B
I mn. Svanr 1
uta da época ariedades) ou Gelatina e | e
Creme de couve-flor e cenoura (ralada) 74,7 74,7
Rancho com carne de porco e enchidos (carne de porco
estufada com grao, massa macarronete, couve lombarda, 4609 505,
cenoura e chourico de carne)M®©@00)12)(13)
Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e
0013 3624 4168
oouvelombarda)( )13)
Brocolos 2,9 29
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



e

(o

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

semana 4

Creme de lentilhas com cenoura ralada

MEG)6)(7)(8)(9)(10)

Panado de Frango no forno com esparguete

Seitan ao alhinhoM©®®(0)(N(39)

com esparguete
Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)

Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura cozidas)“‘)

Salada de feijao frade, batata e cenoura®®

Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brocolos

Arroz de Pato no forno com laranja

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

(M(3)(6)(10)

(6)(13)

Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela

e tomate)

Salada de cenoura, pepino € beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de cenoura e feijao verde (laminado)

(@& 04)

Perca estufada com molho de tomate com batatas

coradasM©aoxm

Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com

batatas Cozidas)m(gmo)(m
Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim flan®®?)

Jl

Energia

(Keal)

95,8

283,5

318,2

6,7

86,0

76,2

406,9

351,3

1,8

86,0

83,1

643,3

330,4

9,1

86,0

81,2

223,7

244,5

23,7

86,0/
71,0

1° CEB
Energia

(Kcal)

95,8

307,0

342,8

7.4

86,0

76,2

449,2

367,0

13,1

86,0

83,1

691,3

362,4

9,1

86,0

81,2

244,3

277,3

24,4

86,0/
71,0

Alergénios: (1) Cereais c/ 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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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(e

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

semanab

Sopa de couve portuguesa (juliana)

Abroétea no forno ¢/ azeite, alho e coentrosN@@EN0MA4) o4

Arroz branco

(M©)(9)(10)(1)

Caril de lentilhas com couve flor e Arroz branco

Curgete, cenoura e nabo cozidos
Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de grao com nabigas (folha)©™

Perna de peru assado (fatia)(w)(gmo)(”) com esparguetem(sxﬁ)“o)

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e 1im&o)®,
esparguete

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de abdbora e curgete

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas,

azeitonas)@@®E13)14)

Favas estufas com cenoura e alho francésV@0M com patata

assadaM@a0)

Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina™®

Sopa de agriao
Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e

)(1)(3)(6)(7)(12)(13)

pimentos com arroz branco

Feijdo encarnado estufado com pimentos e cenoura®™, Arroz

branco

Salada de alface, pepino e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Jl

Energia

(Kcal)

76,8

246,9

363,0

7.4

86,0/
149,2

102,5

342,7

315,3

22,1

86,0

73,5

227,8

252,0

7,3

86,0

76,6

395,6

423,7

22,4

86,0

1° CEB
Energia

(Kcal)

94,0

267,2

349,8

22,8

86,0

73,5

261,0

287,8

4421

23,0

86,0

Alergénios: (1) Cereais c/ 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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegéo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



(e

Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

semana 6

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Creme de cenoura e curgete

Arroz de Atum ¢/ coentros® 010X

Pastéis de feijao com cogumelos e cenoura no fornoM®12)13)
branco

Salada de couve roxa, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana(g)

Frango assado c/ rodela de tomate"@19M Arroz e Batata Péla-

p&1aM©®0)

(M)

Hamburguer de quinoa e legumes no forno com Massa espiral

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brocolos com abdbora (aos cubos)

Salmao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e

1im30)@“0(% Batata corada com ervas aromaticas®®10(M

M(6)(13)

Assado de grao, brocolos, abdbora e pao ralado , com Batata
corada com ervas aromaticas"10
Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

ME?)9)0)(1)

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Arroz doce

Creme de favas

Tirinhas de frango salteadas c/ cenoura e espinafresM@10,

Esparg uete(M®®N10)

M©)(B)(11)

Guisado de soja com Esparguete

Salada de pimento, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com grelos (folha)

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e

(2)#)(14)

cenoura com arroz de ervilhas

M©(0)(1)

Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde ,arroz

branco

Feijao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época (min. 3 variedades)

,arroz

Jl

Energia

(Kcal)

73,5

370,4

400,3

26,1

86,0

79,1

546,8

327,8

5,3

86,0

86,0

395,5

309,1

10,4

86,0/
103,5

75.4

296,3

442,0

23,7

86,0

55,2

296,4

341,3

72,5

86,0

1° CEB

Energia
(Keal)

28,5

86,0

79,1

5729

345,8

6,0

86,0

86,0

422,9

361,9

12,2

86,0/
103,5

75,4

320,7

477,3

24,4

86,0

55,2

292,0

377,5

74,4

86,0

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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



/e

(e

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Vegst.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

ICQ

semana?
Ji 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Creme de legumes (brécolos e alho francés)® 83,9 83,9
Peito de peru assado (fatiado)“)(gmo)(m com massa lac;osm(s)(e)“o) 2888 3122
Massinha de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)“z) 3170 3675
Salada de alface, milho e tomate 23,7 24,4
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa de abdbora com feijao verde (laminado) 76,7 76,7
Bacalhau assado (posta) a lagareiro(”(z)(")(gmo)m)(u‘) com batata
2447 2725
assada"@19 ¢ oy cozido®
Salada quente de grao (grao, batata, cenoura, pimentos e
278,7 335,
azeitonas)©®3)
Cenoura, couve lombarda e nabo cozidos 9,7 10,7
86,0/ 86,0/
. ’ q . 12) ) b
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina S
Creme de ervilhas 72,9 72,9
Novilho estufado com cogumelos e molho de tomateM10N12)
372,8  404,7
com arroz e batatas fritas"©?19
Seitan estufado com cogumelos e molho de tomateM®E0OM(2)(13)
400,3  433,0
com arroz e batatas fritas"©"00)
Salada de cenoura, pepino e beterraba 9,1 9,1
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa de curgete com abdbora (cubos) 74,3 74,3
Feijoada com carne de porco (feijdo encarnado estufado com
4413 4830
carne de porco, couve lombarda e cenoura)®™, Arroz branco
Feijoada de legumes (feijao encarnado estufado com couve
434, 4525
lombarda e cenou ra)(6>(13), Arroz branco
Salada de couve roxa e cenoura 6,9 9,3
Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

Alergénios: (1) Cereais c/ 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

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigao podem conter

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



/4
e iCd
el semana 8
Jl 1° CEB

Energia Energia
(Keal) (Kcal)

Barreiro

Sopa Sopa de couve lombarda 76,2 76,2

Perca assada com ervas aromaticas e molho de
Prato 2949  316,3

1imaoN@@E0MI4) o 5m arroz branco

m
D
';,c: Veget. Lentilhas de cebolada com Arroz branco 348,1 397,7
Salada .
Couves de Bruxelas, cenoura e nabo cozidos 13,6 14,7
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Creme de abdbora com coentros 58,9 58,9
Prato Macarronada de aves"®©00) 319,7  348,0
o cen (6)(13) i .
K3 Feijao estufado com Massa fusilli alegre (com milho e
m'-‘- Veget. 410,5 428,8
M cenoura)
Salada X
Salada de alface, tomate e pepino 7,0 7,7
Legumes
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Creme de brocolos 83,1 83,1
(2)(4)(14) ;
Prato Pescada estufada com cenoura e batatas cozidas 1902 2095
mn
£ .
o Veget. Favas estufadas com cogumelos e cu rgete“g), Batatas cozidas 2498 2825
<
Salada ,
Couve flor e brocolos 43 5,6
Legumes
, , . . MG 86,0/ 86,0/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim de caramelo 710 0
Sopa
Prato
©
K3 Veget.
b
Salada
Legumes
Sobremesa
Sopa
Prato
c
L Veget.
)
Salada
Legumes
Sobremesa

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (6) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo;
(10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos
Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegdo, os diferentes componentes da refeigdao podem conter
vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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