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Legumes
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Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

semanal

Creme de Ervilhas

(12)

Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)* < com Arroz

Seitan de CeboladaM®®@ 0% com Arroz
Feijao verde e couve coragao cozidos

Fruta da época

Sopa de Espinafres (folha)®

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, gréao e
ov0)PE@E3)4)

Meia desfeita de grao (batatas, grao, cenoura, pimentos e
cebola)®®

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abdbora com agrido (folha)
Lasanha de Carne de Vaca"®®"E(0(N12)

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e

abébora)N©©@10M03)

Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época

Creme de couve flor

ME@)E)A)(©)(7)(10)(14)

Douradinhos no forno com Arroz de tomate

Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco

Salada de alface, cenoura € pepino

Fruta da época ou Gelatina™®

Caldo verde

M©)(0)(1) (M(3)(6)(10)

Febras estufadas ao alhinho com Massa lagos

Massa gratinada com favas, cenoura e tomateM(© 100

Feijao verde, milho e cenoura cozidos

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

dl

Energia

(kcal)

72,9

315,0

348,4

10,6

86,0

75,3

319,9

257,2

7.3

86,0

78,8

403,6

478,2

23,7

86,0

74,7

364,3

353,0

7,6

86,0/
149,2

75.4

305,1

336,8

29,6

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

72,9

337,7

372,3

10,6

86,0

75,3

365,1

308,3

8,0

86,0

78,8

4314

498,0

24,4

86,0

74,7

491,3

403,5

8,3

86,0/
149,2

75,4

329,7

3719

29,6

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 refei¢do podem conter

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB

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

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

semana 2

Creme de alho francés®

Empad3o (arroz) de Atum V@10

Empad&o de lentilhasM0M

Salada de cenoura, beterraba e tomate

Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)

Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusilli, milho,

cenoura e ervilhas)M©0

Ervilhas estufadas com oogumelos“z), Arroz
Salada de alface e tomate

Fruta da época

Sopa de feijao verde

()#)(14)

Salmao assado em cama de curgete com Batata

assadaM@00)m

Favas estufadas com cenoura e Batatas assadas@(10(1

Couve coracgao ripada e cenoura ralada salteados

Fruta da época ou Leite creme®

Creme de feijao com nabicas (folha)®®
Esparguete & BolonhesaM®®?@)10XM(2)

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal)®©™ com Esparguete
Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de alface

@®(4 com Batatas cozidas

Abroétea estufada
Falafel de grao no forno®®) Batatas cozidas

Brocolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Jl 1°CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
78,0 78,0
370,2 398,4
2445 293,3
10,5 10,5
86,0 86,0
791 791
4439 470,2
305,1 337,0
4,5 52
86,0 86,0
83,5 83,5
384,8 412,2
270,2 303,0
36,6 36,7
86,0/ 86,0/
71,9 71,9
95,2 95,2
357,3 385,1
3311 365,6
22,1 22,8
86,0 86,0
80,0 80,0
174,6 1941
280,7 331,9
8,7 10,0
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 refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.



(e ICQA

Barreiro semana 3
Jl 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Sopa Creme de abdbora com coentros 58,8 58,9
Prato Tirinhas de Peru estufadas com cenoura®@9M g grroz 2950 3178
o
° 7 in .
w Veget. Hamburguer de feijdo com espinafres"®®) ¢ arroz alegre 4388 4564
[qV}
Salada
Salada de tomate e couve roxa 6.2 8,7
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Sopa de espinafres (folha)<9) 75,3 75,3
Peixe vermelho assado®@® com Salada de batata (ovo e
Prato - 2682 294,
o cenoura)
k3
E Veget. Favas salteadas com batatas e cenoura 2433  276,2
Salada , .
Brocolos e cenoura cozidos 7,4 7,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Creme de ervilhas 74,7 74,7
Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericaoM@00
Prato 1610 3011 3258
o com Esparguete®®)X10
E 1(6)(8)(1
X Veget. Soja estufada com cenoura e milho®®M com esparguete 467,0 5013
Salada .
Salada de tomate, milho e alface 23,7 24,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Sopa de couve galega 75.6 75.6

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho

Prato 402,3 4784
becha me])(1)(2)(4)(6)(7)(9)(10)(14)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida

Veget. 3439 391,8
vegetal)NO@0OM

Salada .
Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada 10,7 13,1
Legumes
Sobremesa Fruta da é Gelatina™@ 86,0/ 86,0/
uta da epoca ou Gelatina wap | zee
Sopa Creme de couve-flor e cenoura (ralada) 74,7 74,7
Rancho com carne de porco e enchidos (carne de porco
Prato estufada com grao, massa macarronete, couve lombarda, 460,9 505,

cenoura e chourigo de carne)V®©?(1012)(3)

Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e
Veget. 3624 4168

couve lombarda)®®)
Salada ,
Brocolos 29 2,9
Legumes
Sobremesa Fruta da época 860 860

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 refeigdo podem conter

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB
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semana 4

Creme de cenoura e couve-flor

(2)#)(14)

Pescada assada com arroz de cenoura

M(©)(13)

Almoéndegas de grao no forno com Arroz de cenoura

Brécolos, milho e curgete cozidos

Fruta da época

Creme de lentilhas com cenoura ralada

ME)(6)(7)(8)(9)(10) (M(3)(6)(10)

Panado de Frango no forno com esparguete

M(6)(9)(10)(1M(13)

Seitan ao alhinho com esparguete

Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)

Salada de Atum (com batata, feijdo frade e cenoura cozidas)“®©%)

Salada de feijdo frade, batata e cenoura®™

Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época

Creme de brocolos

Arroz de Pato no forno com laranja

Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela

e tomate)

Salada de cenoura, pepino e beterraba

Fruta da época

Creme de cenoura e feijao verde (laminado)

(2)#)(14)

Perca estufada com molho de tomate com batatas

coradasM©0m

Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com
batatas cozidas)M10
Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época ou Pudim flan®® )

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Ji 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
72,5 72,5
259,4 280,4
361,2 414,
24,0 25,8
86,0 86,0
95,8 95,8
283,5 307,0
318,2 342,8
6,7 7,4
86,0 86,0
76,2 76,2
406,9 449,2
351,3 367,0
1.8 13,1
86,0 86,0
83,1 83,1
643,3 691,3
330,4 362,4
91 91
86,0 86,0
81,2 81,2
223,7 244,3
244,5 277,3
23,7 24,4
86,0/ 86,0/
71,0 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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.
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semana 5

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

M©)(10)(11)

Lombo de porco estufado com cenoura € massa

lacos M@ ®I10)

Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos
Feijao verde, curgete e cenoura estufados

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa (juliana)

M@)(4)(9)10)(1M(14)

Abrdtea no forno ¢/ azeite, alho e coentros com

Arroz branco

Caril de lentilhas com couve florP®® 10 ¢ Arro7 branco
Curgete, cenoura € nabo cozidos

Fruta da época

Creme de grao com nabigas (folha)©)

Perna de peru assado (fatia) "0 com esparguete®©10)
Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e liméo)@,
esparguete

Salada de beterraba, alface € milho

Fruta da época

Creme de abdbora e curgete

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas,
azeitonas)@@@E03)04)

Favas estufas com cenoura e alho francés"@0M com batata

assadaM@00)m

Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época ou Gelatina™

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

pimentos)V®®M 1209 com arroz branco

Feijdo encarnado estufado com pimentos e cenoura®™, Arroz

branco

Salada de alface, pepino e milho

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

dl

Energia

(Kcal)

83,9

322,1

301,3

62,3

86,0

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)

83,9

347,6

334,0

64,2

86,0

94,0

267,2

590,3

20,5

86,0

102,5

366,5

349,8

22,8

86,0

73,5

261,0

287,8

8,0

86,0

76,6

438,6

442,1

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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.
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Barreiro semahna 6
Jl 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Sopa Creme de cenoura e curgete 73,5 73,5
Prato Arroz de Atum ¢/ coentrosM@®10XM 3704 3987
2 Pastéis de feijao com cogumelos e cenoura no fornoM©2() 3rroz
' Veget. 400,3  416,2
& branco
Salada .
Salada de couve roxa, cenoura € milho 26,1 28,5
Legumes
Sobremesa Fruta da época 860 860
Sopa Sopa juliana® 791 791
Almd&ndegas de carne de vaca estufadas©@ 1012 551 Massa
Prato 6100 3347 3609
. espiral®O00)
2 , MO0 ~
" Veget. Bolonhesa de lentilhas (estufado) com Massa espiral 3282 3794
Salada .
Salada de pepino, beterraba e alface 53 6,0
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Creme de brécolos com abdbora (aos cubos) 86,0 86,0
Salmao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e
Prato 2)(4)(14 1H()A0)(M I8 —
1ima0)@“W1% Batata coradaP@(O
T
5 Assado de grao, brécolos, abdbora e pao ralado®) com Batata
o Veget. 0011 3091 3619
¥ coradaM@aoam
Salada .
Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas 10,4 12,2
Legumes
86,0/ 860/
Sobremesa : ME)7©)0)) : :
Fruta da época ou Arroz doce 1035 | 1035
Sopa Creme de favas 75,4 75,4
Tirinhas de frango salteadas ¢/ cenoura e espinafres®100),
Prato 2963  320,7
Esparguete"®©)10)
Veget. Guisado de s0ja"®®™ com Esparguete 4420 4773
Salada . .
Salada de pimento, alface e milho 23,7 24,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época 860 860
Sopa Sopa de abdbora com grelos (folha) 55,2 55,2

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e
Prato 2964  292,0

cenoura®@ com arroz de ervilhas
M©)ao)(11)

Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde ,arroz
Veget. 3413 3775
branco
Salada . .
Feijao verde, curgete e milho salteados 72,5 74,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época 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 refeigdo podem conter

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB
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ICQA

semana 7
al 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Creme de legumes (brécolos e alho francés)® 83,9 83,9
Peito de peru assado (fatiado) "M com massa lagosM©10) 2888 3122
Massinha de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)™ 3170 3675
Salada de alface, milho e tomate 23,7 24,4
Fruta da época 86,0 86,0
Creme de ervilhas 72,9 72,9
Novilho estufado com cogumelos e molho de tomateM(N(2)
3728 404,7
com arroz e batatas fritas"© 10
Seitan estufado com cogumelos e molho de tomateM©E)10(M2)(13)
4003 4330
com arroz e batatas fritas"© 10
Salada de cenoura, pepino e beterraba 9,1 9,1
Fruta da época 86,0 86,0
Creme de couve-flor com cenoura ralada 74,7 74,7
Peixe vermelho de cebolada®“¥ ¢ Batata corada com ervas
2178 2381
aromaticasM®@00XM
Favas, cenoura e tomate estufados"@19M com Batata
2702 3030
coradaM@0om
Milho e brocolos cozidos 22,1 22,1
Fruta da época 86,0 86,0
Sopa de curgete com abdbora (cubos) 74,3 74,3
Feijoada com carne de porco (feijao encarnado estufado com
4413 4830
carne de porco, couve lombarda e cenoura)®®, Arroz branco
Feijoada de legumes (feijao encarnado estufado com couve
. 4341 4525
lombarda e cenoura)( ) ), Arroz branco
Salada de couve roxa e cenoura 6,9 9,3
Fruta da época 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 refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.
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Sopa
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Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 8

Sopa de couve lombarda

Perca assada com ervas aromaticas e molho de

ME)(4)(9)(10)(M(14)

limao com arroz branco

Lentilhas de cebolada com Arroz branco

Couves de Bruxelas, cenoura € nabo cozidos

Fruta da época

Creme de abdbora com coentros

Macarronada de aves"®©0)

(6)(13)

Feijao estufado com Massa fusilli alegre (com milho e

cenoura)

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

Creme de brocolos

(2)#)(14)

Pescada estufada com cenoura e batatas cozidas

Favas estufadas com cogumelos e curgete(m, Batatas cozidas

Couve flor e brécolos

Fruta da época ou Pudim de caramelo®?

Creme de cenoura e agriao (folha)

ME©)(0)(1)

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

Creme de grao com espinafres (folha)©® 9

Bolonhesa de atum®®“®10)

Bolonhesa de tofu®
Milho, curgete e brécolos cozidos

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

dl 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)

76,2 76,2
294,9 316,3
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
3039 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; (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 - JIe 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.
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Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
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Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

semanal

Creme de Ervilhas

(12)

Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)* < com Arroz

Seitan de CeboladaM®®@ 0% com Arroz
Feijao verde e couve coragao cozidos

Fruta da época

Sopa de Espinafres (folha)®

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, gréao e
ov0)PE@E3)4)

Meia desfeita de grao (batatas, grao, cenoura, pimentos e
cebola)®®

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abdbora com agrido (folha)
Lasanha de Carne de Vaca"®®"E(0(N12)

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e

abébora)N©©@10M03)

Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época

Creme de couve flor

ME@)E)A)(©)(7)(10)(14)

Douradinhos no forno com Arroz de tomate

Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco

Salada de alface, cenoura € pepino

Fruta da época ou Gelatina™®

Caldo verde

M©)(0)(1) (M(3)(6)(10)

Febras estufadas ao alhinho com Massa lagos

Massa gratinada com favas, cenoura e tomateM(© 100

Feijao verde, milho e cenoura cozidos

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

dl

Energia

(kcal)

72,9

315,0

348,4

10,6

86,0

75,3

319,9

257,2

7.3

86,0

78,8

403,6

478,2

23,7

86,0

74,7

364,3

353,0

7,6

86,0/
149,2

75.4

305,1

336,8

29,6

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

72,9

337,7

372,3

10,6

86,0

75,3

365,1

308,3

8,0

86,0

78,8

4314

498,0

24,4

86,0

74,7

491,3

403,5

8,3

86,0/
149,2

75,4

329,7

3719

29,6

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 refei¢do podem conter

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB

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

Legumes

Sobremesa
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Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

semana 2

Creme de alho francés®

Empad3o (arroz) de Atum V@10

Empad&o de lentilhasM0M

Salada de cenoura, beterraba e tomate

Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)

Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusilli, milho,

cenoura e ervilhas)M©0

Ervilhas estufadas com oogumelos“z), Arroz
Salada de alface e tomate

Fruta da época

Sopa de feijao verde

()#)(14)

Salmao assado em cama de curgete com Batata

assadaM@00)m

Favas estufadas com cenoura e Batatas assadas@(10(1

Couve coracgao ripada e cenoura ralada salteados

Fruta da época ou Leite creme®

Creme de feijao com nabicas (folha)®®
Esparguete & BolonhesaM®®?@)10XM(2)

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal)®©™ com Esparguete
Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de alface

@®(4 com Batatas cozidas

Abroétea estufada
Falafel de grao no forno®®) Batatas cozidas

Brocolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Jl 1°CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
78,0 78,0
370,2 398,4
2445 293,3
10,5 10,5
86,0 86,0
791 791
4439 470,2
305,1 337,0
4,5 52
86,0 86,0
83,5 83,5
384,8 412,2
270,2 303,0
36,6 36,7
86,0/ 86,0/
71,9 71,9
95,2 95,2
357,3 385,1
3311 365,6
22,1 22,8
86,0 86,0
80,0 80,0
174,6 1941
280,7 331,9
8,7 10,0
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 refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.



e ICQA

Barreiro semana 3
Jl 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Sopa Creme de abdbora com coentros 58,8 58,9
Prato Tirinhas de Peru estufadas com cenoura®@9M g grroz 2950 3178
o
° 7 in .
w Veget. Hamburguer de feijdo com espinafres"®®) ¢ arroz alegre 4388 4564
[qV}
Salada
Salada de tomate e couve roxa 6.2 8,7
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Sopa de espinafres (folha)<9) 75,3 75,3
Peixe vermelho assado®@® com Salada de batata (ovo e
Prato - 2682 294,
o cenoura)
@
; Veget. Favas salteadas com batatas e cenoura 2433  276,2
Salada , .
Brocolos e cenoura cozidos 7,4 7,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Creme de ervilhas 74,7 74,7
Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericaoM@00
Prato 1610 3011 3258
o com Esparguete®®)X10
E 1(6)(8)(1
X Veget. Soja estufada com cenoura e milho®®M com esparguete 467,0 5013
Salada .
Salada de tomate, milho e alface 23,7 24,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Sopa de couve galega 75.6 75.6

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho

Prato 402,3 4784
becha me])(1)(2)(4)(6)(7)(9)(10)(14)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida

Veget. 3439 391,8
vegetal)NO@0OM

Salada .
Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada 10,7 13,1
Legumes
Sobremesa Fruta da é Gelatina™@ 86,0/ 86,0/
uta da epoca ou Gelatina wap | zee
Sopa Creme de couve-flor e cenoura (ralada) 74,7 74,7
Rancho com carne de porco e enchidos (carne de porco
Prato estufada com grao, massa macarronete, couve lombarda, 460,9 505,

cenoura e chourigo de carne)V®©?(1012)(3)

Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e
Veget. 3624 4168

couve lombarda)®®)
Salada ,
Brocolos 29 2,9
Legumes
Sobremesa Fruta da época 860 860

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 refeigdo podem conter

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB
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Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa
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Veget.
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Legumes
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Sopa

Prato

Veget.

Salada

Legumes

Sobremesa

semana 4

Creme de cenoura e couve-flor

(2)#)(14)

Pescada assada com arroz de cenoura

M(©)(13)

Almoéndegas de grao no forno com Arroz de cenoura

Brécolos, milho e curgete cozidos

Fruta da época

Creme de lentilhas com cenoura ralada

ME)(6)(7)(8)(9)(10) (M(3)(6)(10)

Panado de Frango no forno com esparguete

M(6)(9)(10)(1M(13)

Seitan ao alhinho com esparguete

Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)

Salada de Atum (com batata, feijdo frade e cenoura cozidas)“®©%)

Salada de feijdo frade, batata e cenoura®™

Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época

Creme de brocolos

Arroz de Pato no forno com laranja

Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela

e tomate)

Salada de cenoura, pepino e beterraba
Fruta da época

Sopa de feijdo com agriao®®

Hamburguer em pao de mistura com cogumelos e cebola

caramelizadaM®©@NEN0XME Batata pala-PalaMe700)

Hamburguer de quinoa em pao de mistura com cogumelos e

cebola caramelizada"®? Batata Pala-Pala
Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época ou Pudim flan®®)

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Ji 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
72,5 72,5
259,4 280,4
361,2 414,
24,0 25,8
86,0 86,0
95,8 95,8
283,5 307,0
318,2 342,8
6,7 7,4
86,0 86,0
76,2 76,2
406,9 449,2
351,3 367,0
1.8 13,1
86,0 86,0
83,1 83,1
643,3 691,3
330,4 362,4
91 91
86,0 86,0
96,2 96,2
518,9 526,0
522,7 522,7
237 24,4
86,0/ 86,0/
71,0 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 confegao, os diferentes componentes da refei¢do podem conter

Municipio do Barreiro - JIe 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

semana 5

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

Lombo de porco estufado com cenouraM@10Mm

M(3)(6)(10)

€ Massa

lacos

Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos
Feijao verde, curgete e cenoura estufados

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa (juliana)

M@)(4)(9)10)(1M(14)

Abrdtea no forno ¢/ azeite, alho e coentros com

Arroz branco

M(©)(9)(10)(11)

Caril de lentilhas com couve flor e Arroz branco

Curgete, cenoura € nabo cozidos
Fruta da época

Creme de grao com nabigas (folha)©®

M©)(10)(11) (M(3)(6)(10)

Perna de peru assado (fatia) com esparguete

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e liméo)@,

esparguete

Salada de beterraba, alface € milho

Fruta da época

Creme de abdbora e curgete

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

azeitonas)@@@O3049

Favas estufas com cenoura e alho francés"00

assadaM@00)m

Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época ou Gelatina™

, com batata

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

dl

Energia

(Kcal)

83,9

322,1

301,3

62,3

86,0

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

1° CEB

Energia

(Kcal)

83,9

347,6

334,0

64,2

86,0

94,0

267,2

590,3

20,5

86,0

102,5

366,5

349,8

22,8

86,0

73,5

261,0

287,8

8,0

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 refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.



ICQA

’ ™
5

Borreiro semahna 6
Jl 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Sopa Creme de cenoura e curgete 73,5 73,5
Prato Arroz de Atum ¢/ coentrosM@®10XM 3704 3987
2 Pastéis de feijao com cogumelos e cenoura no fornoM©2() 3rroz
' Veget. 400,3  416,2
& branco
Salada .
Salada de couve roxa, cenoura € milho 26,1 28,5
Legumes
Sobremesa Fruta da época 860 860
Sopa Sopa juliana® 791 791
Almd&ndegas de carne de vaca estufadas©@ 1012 551 Massa
Prato 6100 3347 3609
. espiral®O00)
2 , MO0 ~
" Veget. Bolonhesa de lentilhas (estufado) com Massa espiral 3282 3794
Salada .
Salada de pepino, beterraba e alface 53 6,0
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Creme de brécolos com abdbora (aos cubos) 86,0 86,0
Salmao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e
Prato 2)(4)(14 1H()A0)(M I8 —
1ima0)@“W1% Batata coradaP@(O
T
5 Assado de grao, brécolos, abdbora e pao ralado®) com Batata
o Veget. 0011 3091 3619
¥ coradaM@aoam
Salada .
Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas 10,4 12,2
Legumes
86,0/ 860/
Sobremesa : ME)7©)0)) : :
Fruta da época ou Arroz doce 1035 | 1035
Sopa Creme de favas 75,4 75,4
Tirinhas de frango salteadas ¢/ cenoura e espinafres®100),
Prato 2963  320,7
Esparguete"®©)10)
Veget. Guisado de s0ja"®®™ com Esparguete 4420 4773
Salada . .
Salada de pimento, alface e milho 23,7 24,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época 860 860
Sopa Sopa de abdbora com grelos (folha) 55,2 55,2

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e
Prato 2964  292,0

cenoura®@ com arroz de ervilhas
M©)ao)(11)

Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde ,arroz
Veget. 3413 3775
branco
Salada . .
Feijao verde, curgete e milho salteados 72,5 74,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época 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 refeigdo podem conter

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.

Municipio do Barreiro - JIe 1° CEB



