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semana 1

Creme de Ervilhas

(9)(10)(11)(12) )©)(10)(11)

Coxas de Frango estufadas c/ cogumelos“) , com Arroz'"

6)(9)(10)(11)(12)(13) 1©)(10)(11)

Seitan de Cebolada e Cogumelos!"" , com Arroz!

Feijao verde e couve coragao cozidos

Fruta da época

Caldo verde

Meia desfeita de Paloco (migas paloco, batatas, gréo e
Ovo)(2)(3)(4)(6)(12)(13)(14)

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

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abdbora com nabigas (folha)

Lasanha de Carne de Vaca"®©MO10)11)

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e abébora)“)(e)(g)(m)m)“3)
Couve flor, brécolos e cenoura

Fruta da época
Sopa de Espinafres (folha)(g)

1)E)A)E)(7)(10)(14) (9)(10)(11)

Douradinhos no forno' , com Arroz de tomate!”

6)(9)(10)(11)(13) (1)(9)(10)(11)

Lentilhas estufadas com tomate!"" , com Arroz branco

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época ou Gelatina'?

Creme de couve flor

1)(©)(10) (3)(6)(10)

Lombo de porco assado ¢/ alho' (" Massa lacos"

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate!N®® 10011

Tomate, milho e pepino

Fruta da época

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Energia
(kcal)

84,9

535,0

4721

437,3

342,4

86,0

58,2

559,0

597,9

16,9

86,0

88,0

581,3

450,5

17,1

86,0/ 149,2

411,7

450,4

48,1

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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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semana 2

Creme de alho francés'®

Empadao (arroz) de Atum@©1017
Empadao de lentilhasM©®1011(13)
Feijao verde, cenoura e curgete
Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura e couve lombarda)

Bifes de Peru(M®10(11)
ervilhas)m(s)(m(m)

com Fusilli alegre (Fusilli, milho, cenoura e

9)(10)(11)(12) )©)(10)(11)

Ervilhas estufadas com cogumelos“)( , com Arroz"!

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

Sopa de feijdo verde

Bacalhau assado (posta) ¢/ broa e espinafres@EEMEEN10(11)(12

com batata assada"®101"

(1)9)(10)(11 1(©)(10)(11)

Favas estufadas com cenoura ) ¢ Batatas assadas'

Couve corag3o ripada e cenoura ralada salteados!"®'001")

Fruta da época ou Leite creme!"®"12)

Creme de Legumes(g)

Esparguete a Bolonhesa"®)®®)10)11)

1E)O)(10)(11)(13) )

Falafel de gréo no forno' com Esparguete!"®1°

Salada de beterraba, alface e tomate
Fruta da época

Creme de feijao com espinafres (folha)(e)(g)(13)

Abrétea estufadaM@®EA0IN) oom Batatas cozidas

Tirinhas de Tofu em molho de tomate e manjericéo“)(6)(9)(10)(11), Batatas

cozidas

Brécolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época

ICQ

Energia
(Kcal)
92,0
517,2
348,3
23,7
86,0
93,7

455,5

400,0

)(13)(14)
335,0

86,0/133,3

483,5

4954

124,7
233,2

317,3

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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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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

semana 3

Creme de abdbora com coentros

N)EB)NA)E)NT)O)(10)(12)(14 (9)(10)(11)

Panado de Frango no forno' ) e Arroz

1)(6)(©)(10)(11)(13 )©)(10)(11)

Hamburguer de feijao com espinafres( ) e Arroz""

Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de espinafres (folha)(g)

(14

Pescada cozida®®™ ¢/ ovo cozido®'? e Batata cozida

Favas salteadas com batatas e cenouraM®©10(11)

Brocolos, feijéo verde e cenoura cozidos

Fruta da época

Creme de ervilhas

Macarronada de Pato c/ cogumelos“)(3)(6)(9)“0)“1)(12)

Soja estufada com cenoura e milho!"®©@E10X11(12)

Esparguete"©®

, com

Salada de tomate e alface

Fruta da época

Sopa de couve galega

2)(#)(9)(10)(11)(14)

Salmé&o assado em cama de curgete! com Batata

assadaME0X1)

Assado de lentilhas (c/ batata e cenoura)!"®©10X11(13)

Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada

Fruta da época ou Gelatina"?

Creme de couve-flor com cenoura (ralada)

Rancho com carne de porco (carne de porco
estufada com grao, massa macarronete, couve lombarda,
cenoura)NEEME(0)11)(12)(13)

Rancho de legumes (gréo estufado com massa, cenoura e
couve Iombarda)“)(e)(g)“o)“”(13)

Brécolos cozidos

Fruta da época

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Energia
(Kcal)

66,7

449.7

522,5

256,7

325,7

27,9

84,9

882,4

630,5

8,8

86,0

88,4

521,3

343,5

21,7

86,0/ 149,2

87,7

655,1

492,8

5,2

86,0

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

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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semana 4

Creme de lentilhas com cenoura ralada®®
Peito de peru assado (fatiado) @191 com Esparguete!"®©X10)

(1)(6)(©9)(10)(11)(13) (1)(6)(10)

Seitan ao alhinho com Esparguete
Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripada)

Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura cozidas)(4)(6)(13)

Salada de feijao frade, batata e cenoura®®

Couve flor e feijao verde cozidos
Fruta da época

Creme de brocolos

Arroz de Pato no forno com laranja!"®101"

Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela e

tomate)

Salada de cenoura, pepino e beterraba

Fruta da época

Creme de cenoura e feijdo verde (laminado)

Corvina estufada com molho de tomate("@@®)10)(11)(14)

coradasM@10X11)

Ensopado de grao (estufadas com beringela e tomate com
batatas cozidas)"©@10(1)13)

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época ou Pudim flan"®X")

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(Kcal)

122,6
385,3

415,9

562,9

377,5
14,4
86,0

102,9

878,0

2231

86,0

95,7

com Batatas

281,1

367,8

424

86,0/130,5

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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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semana 5
Energia
(Kcal)
Creme de legumes (brécolos e alho francés)(g) 100,8
Lombo de porco estufado com cenoura %" ¢ Massa lagos! €10 432,0
Ervilhas estufadas em molho de tomate com Massa lagos!"®©(10(11) 188,1
Salada de couve roxa e pepino 11,5
Fruta da época 86,0
Sopa de couve portuguesa (juliana) 90,2
Salméao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e
limao)M@@E0I4 Ao de cenoural OO SR
Caril de lentilhas com couve flor"®®OANI3) “Arrgz pranceM@(1OMD 497,4
Feijdo verde, abdbora e curgete estufados!" (101" 74,2
Fruta da época 86,0
Creme de grdo com nabigas (folha)(G)(13) 1326
Coxa de frango assada'"®!"91") com Esparguete!"®©® 502,2
Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e Iiméos)(”(s)(g)(mx”) com 4192
Esparguete!"©©) '
Salada de beterraba, alface e milho 39,5
Fruta da época 86,0
Creme de abdbora e curgete 88,0
Pescada a Gomes de Sa (pescada, ovo, batatas, 3000
azeitonas) @R AEIO11(13)(14) ’
Favas estufadas com cenoura e alho francés(”(g)“o)(“), com Batata 3419
assadaﬁx%ﬁoxﬂ) ’
Salada de alface, cenoura e beterraba 13,7
Fruta da época ou Gelatina? 86,0/149,2
Sopa de agrido 89,8
Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e 5342
pimentos) OO0 com Arroz Branco @101 '
Feijao encarnado estufado com pimentos e cenouraM®®I0NA3) 6o HE
Arroz branco!N®10(11 ’
Salada de alface, pepino e tomate 13,1
Fruta da época 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 vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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semana 6
Energia
(Kcal)
Creme de curgete 94,0
Arroz de Atum ¢/ coentros!"@®10X17) 517,5
Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde“)(g)“o)m), com Arroz TR
branco!1@X10)11) :
Salada de couve roxa, cenoura e milho 48,7
Fruta da época 86,0
Sopa juliana de legumes 93,7
Alméndegas de came de vaca estufadas"®® 10012 com pyré de a8
batataM@E@E)(10)(11)(12) ’
Empadéo de lentilhas M09 3483
Salada de pepino, beterraba e alface 10,2
Fruta da época 86,0
Creme de brocolos com cenoura (aos cubos) 102,9
Abrétea no forno ¢/ azeite, alho e coentros @O “com Arroz de 5036
ervilhasM®(10)11) ’
Fusilli ¢/ feijéo, abébora e cogumelos“)(e)(g)“o)“1)“2)“3) 4777
Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas 20,4
Fruta da época ou Arroz doce!M@(MEX10)11) 86,0/151,8
Creme de favas 88,0
Tirinhas de peru salteadas ¢/ cenoura e espinafres“)(g)“o)“1), Arroz o
branco!M@X10)11) '
Guisado de soja"®®®®0MNI2) oom Arroz branco!M 1O 593,3
Salada de alface 2,1
Fruta da época 86,0
Sopa de grelos (folha) 88,6
Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e
cenouraN@@OMOINNY o Batata cozida 2019
Assado de gréo, brécolos, abobora e p&o raladoM©EEN10IN3) Bataty 3894
cozida
Feijdo verde e curgete salteados! 101 61,7
Fruta da época 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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro semana 7 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
Energia
(Kcal)
Sopa Creme de legumes (brocolos e alho francés)® 1008
Tirinhas de frango estufadas com cenoura™™®'%'" com Massa lagos
Prato 369,7
(1)(3)(6)(10)
Veget. Massinha de ervilhas com milho e cogumelos (estufado)"®ME1O11(12)(13) 389,5
Salada Salada de alface, milho e tomate 424
Legumes ’ :
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Sopa de feijao verde (laminado) 100,2
Prat Paloco com natas (paloco, batata palha e molho 5648
rato i
bechamel)M@E))10X11)(14)
Vedet Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida 43
eget. 8
Vegeta|)(1)(5)(6)(9)(10)(11)
Salad . .
Logures Cenoura, espinafres e milho salteados!"®"%"") 1066
Sobremesa Fruta da época ou Gelatina"? 86,0/149,2
Sopa Creme de grao ¢/ espinafres®©©('® 1323
Prato Carne de vaca com cogumelos e molho de tomate™®1911012) com Arroz o0
branco(1)(9)(10)(11)
Veget Seitan estufado com cogumelos e molho de tomate©@1INI213)  Apro7 5721
branco(1)(9)(10)(11) ’
Salada Salada de alface, cenoura e beterraba ralada 13,7
Legumes ’ :
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Creme de couve flor com cenoura ralada 87,7
Peixe vermelho ¢/ ovo ralado!"@@@EI0NINNA2)14) o Batats corada com
Prato L A©)(10)(11) 333,6
ervas aromaticas
©
£
Py Veget. Favas, cenoura e tomate estufados"®'%") com Batata corada‘"®10("" 360, 1
Salada Milho, feijao verde e brocolos cozidos 53,7
Legumes 1€l :
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Sopa de curgete com abdbora (cubos) 89,4
Feijoada com carne de porco e chourigo de carne (feijdo encarnado
Prato estufado com carne de porco, couve lombarda e 666,3
cenoura) MO Arros prancolE10N1)
Veaet Feijoada de legumes (feijdo encarnado estufado com couve lombarda e 5234
eget. ,
cenoura)“)(6)(9)(10)(“)(13), Arroz branco!"®©)10)(11)
Salada
e Salada de tomate 6,7
Sobremesa Fruta da época 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 refeicdo podem conter vestigios de

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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semana 8
Energia
(Kcal)
Sopa de couve lombarda 89,3
Corvina assada com ervas aromaticas e molho de limaoN@®©E0(1(14) 5712
Arroz branco!N®10(11) ’
Lentilhas de cebolada"®®10(11(3) com Arroz branco! 10X 264,3
Couve flor, cenoura e brécolos cozidos 16,9
Fruta da época 86,0
Creme de abdbora com coentros 66,7
Macarronada de aves!"®©©10(11) 422,1
Feijgo estufado!"®®1001N(13) com Massa fusilli alegre (Cenoura e 5014
rn”ho)ﬁﬂ&ﬁo) ’
Salada de alface, pepino e tomate 13,1
Fruta da época 86,0
Creme de brécolos 102,9
Filetes de tilapia com cenoura"@@E10(N(4) ¢ Batatas cozidas 318,6
Favas estufadas com cogumelos e curgete"®10"(12) Batatas cozidas 331,5
Couve flor e feijao verde 18,9
Fruta da época ou Pudim de carameloM® 86,0/138,5
Creme de cenoura e agrido (folha) 89,8
Lombinho de porco assado"®"9") com Arroz de ervilhas!"(10(1(13) 4235
Arroz de acgafrdo com ervilhas, abdbora e espinafres(”(g)“o)(“) 389,0
Salada de cenoura, beterraba e milho 452
Fruta da época 86,0
Creme de grdo com espinafres (folha)(G)(g)m) 1323
Bolonhesa de atum c/ legumes (espinafres e milho)“)(3)(4)(6)(9)(10)(11)(12) 561,2
Bolonhesa de soja(1)(5)(6)(8)(9)(10)(11)(12) 574,2
Curgete e abdbora cozidas 13,5
86,0

Fruta da época

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 refeicao podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

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

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

semana 1

Creme de Ervilhas

(9)(10)(11)(12) )©)(10)(11)

Coxas de Frango estufadas c/ cogumelos“) , com Arroz'"

6)(9)(10)(11)(12)(13) 1©)(10)(11)

Seitan de Cebolada e Cogumelos!"" , com Arroz!

Feijao verde e couve coragao cozidos

Fruta da época

Caldo verde

Meia desfeita de Paloco (migas paloco, batatas, gréo e
Ovo)(2)(3)(4)(6)(12)(13)(14)

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

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abdbora com nabigas (folha)

Lasanha de Carne de Vaca'®©7®)10)11)
Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e abébora)“)(e)(g)(m)m)“3)

Couve flor, brécolos e cenoura

Fruta da época
Sopa de Espinafres (folha)(g)

1)E)A)E)(7)(10)(14) (9)(10)(11)

Douradinhos no forno' , com Arroz de tomate!”

6)(9)(10)(11)(13) (1)(9)(10)(11)

Lentilhas estufadas com tomate!"" , com Arroz branco

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época ou Gelatina'?

Creme de couve flor

1)(©)(10) (3)(6)(10)

Lombo de porco assado ¢/ alho' (" Massa lacos"

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate!N®® 10011

Tomate, milho e pepino

Fruta da época

Energia
(kcal)

84,9

535,0

4721

437,3

342,4

86,0

58,2

559,0

597,9

16,9

86,0

88,0

581,3

450,5

17,1

86,0/ 149,2

411,7

450,4

48,1

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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

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.

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 2

Creme de alho francés'®

Empadao (arroz) de Atum@©1017
Empadao de lentilhasM©®1011(13)
Feijao verde, cenoura e curgete
Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura e couve lombarda)

Bifes de Peru(M®10(11)
ervilhas)m(s)(m(m)

com Fusilli alegre (Fusilli, milho, cenoura e

9)(10)(11)(12) )©)(10)(11)

Ervilhas estufadas com cogumelos“)( , com Arroz"!

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

Sopa de feijdo verde

Bacalhau assado (posta) ¢/ broa e espinafres@EEMEEN10(11)(12

com batata assada"®101"

(1)9)(10)(11 1(©)(10)(11)

Favas estufadas com cenoura ) ¢ Batatas assadas'

Couve corag3o ripada e cenoura ralada salteados!"®'001")

Fruta da época ou Leite creme!"®"12)

Creme de Legumes(g)

Esparguete a Bolonhesa"®)®®)10)11)

1E)O)(10)(11)(13) )

Falafel de gréo no forno' com Esparguete!"®1°

Salada de beterraba, alface e tomate
Fruta da época

Creme de feijao com espinafres (folha)(e)(g)(13)

Abrétea estufadaM@®EA0IN) oom Batatas cozidas

Tirinhas de Tofu em molho de tomate e manjericéo“)(6)(9)(10)(11), Batatas

cozidas

Brécolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época

ICQ

Energia
(Kcal)
92,0
517,2
348,3
23,7
86,0
93,7

455,5

400,0

)(13)(14)
335,0

86,0/133,3

483,5

4954

124,7
233,2

317,3

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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro
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Prato
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Salada
Legumes

Sobremesa
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Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
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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

semana 3

Creme de abdbora com coentros

N)EB)NA)E)NT)O)(10)(12)(14 (9)(10)(11)

Panado de Frango no forno' ) e Arroz

1)(6)(©)(10)(11)(13 )©)(10)(11)

Hamburguer de feijao com espinafres( ) e Arroz""

Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de espinafres (folha)(g)

(14

Pescada cozida®®™ ¢/ ovo cozido®'? e Batata cozida

Favas salteadas com batatas e cenouraM®©10(11)

Brocolos, feijéo verde e cenoura cozidos

Fruta da época

Creme de ervilhas

Macarronada de Pato c/ cogumelos“)(3)(6)(9)“0)“1)(12)

Soja estufada com cenoura e milho!"®©@E10X11(12)

Esparguete"©®

, com

Salada de tomate e alface

Fruta da época

Sopa de couve galega

2)(#)(9)(10)(11)(14)

Salmé&o assado em cama de curgete! com Batata

assadaME0X1)

Assado de lentilhas (c/ batata e cenoura)!"®©10X11(13)

Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada

Fruta da época ou Gelatina"?

Creme de couve-flor com cenoura (ralada)

Rancho com carne de porco (carne de porco
estufada com grao, massa macarronete, couve lombarda,
cenoura)NEEME(0)11)(12)(13)

Rancho de legumes (gréo estufado com massa, cenoura e
couve Iombarda)“)(e)(g)“o)“”(13)

Brécolos cozidos

Fruta da época

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Energia
(Kcal)

66,7

449.7

522,5

256,7

325,7

27,9

84,9

882,4

630,5

8,8

86,0

88,4

521,3

343,5

21,7

86,0/ 149,2

87,7

655,1

492,8

5,2

86,0

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

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
o
2 Veget.
&
Salada
Legumes
Sobremesa
Sopa
o
‘©
'
R

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

ICA

semana 4
Energia
(Kcal)
Creme de alho-francés 102,9
Peixe vermelho assado"@®@100N04) com Arroz de cenouraM 10T 342,7
Favas estufadas com beringela e tomate com Arroz de cenoura‘M®10) 465,2
Brécolos, milho e curgete cozidos 44,2
Fruta da época 86,0
Sopa juliana (lombardo e cenoura ripada) 89,3
Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura cozidas)(4)(6)(13) 562,9
Salada de feijao frade, batata e cenoura®® 377,5
Couve flor e feijao verde cozidos 14,4
Fruta da época 86,0
Creme de brécolos 102,9
Arroz de Pato no forno com laranja!"® %) 878,0
Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela e R
tomate) '
Salada de cenoura, pepino e beterraba 15,9
Fruta da época 86,0
Creme de cenoura e feijdo verde (laminado) 95,7
Corvina estufada com molho de tomate"@@@101N14) com Batatas o
coradasM@10X11) '
Ensopado de grao (estufadas com beringela e tomate com
batatas cozidas)M®©10)11(13) %78
Salada de alface, tomate e milho 424
Fruta da época ou Pudim flan"®X") 86,0/ 130,5

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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

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 5
Energia
(Kcal)
Creme de legumes (brécolos e alho francés)(g) 100,8
Lombo de porco estufado com cenoura %" ¢ Massa lagos! €10 432,0
Ervilhas estufadas em molho de tomate com Massa lagos!"®©(10(11) 188,1
Salada de couve roxa e pepino 11,5
Fruta da época 86,0
Creme de grdo com nabigas (folha)(G)(13) 1326
Coxa de frango assada'"®!"91") com Esparguete!"®©® 502,2
Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e Iiméos)(”(s)(g)(mx”) com 4192
Esparguete!"©©) '
Salada de beterraba, alface e milho 39,5
Fruta da época 86,0
Creme de abdbora e curgete 88,0
Pescada a Gomes de Sa (pescada, ovo, batatas, 3000
azeitonas) @R AEIO11(13)(14) ’
ac(1(9)(10)(11)
Favas estufadas com cenoura e alho francés , com batata 341.9
assada(M10)11) ’
Salada de alface, cenoura e beterraba 13,7
Fruta da época ou Gelatina'? 86,0/149,2
Sopa de agriao 89,8
Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e 5342
pimentos) @O0 com Arroz Branco ™10 ’
Feijdo encarnado estufado com pimentos e cenoura"©©1001(13) ¢om 515 1
Arroz branco!N®10(11) ’
Salada de alface, pepino e tomate 13,1
86,0

Fruta da época

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 confe¢ao, os diferentes componentes da refeicao podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Co ICQA

Barreiro semana 6 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
Energia
(Kcal)
Sopa Sopa de grelos (folhas) 88,6
Coxas de Frango estufadas c/ cogumelos(”(g)(m)“1)(12) com
Prato (1)(6)10) 5159
Esparguete
Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde 00" com
Veget. (1)(6)(10) 419,8
Esparguete
Salada Salada de couve roxa, cenoura € milho 48,7
Legumes ’ ’
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Creme de brocolos com cenoura (aos cubos) 102,9
Prato (1)(4)9)(10)(11) 5175
Arroz de Atum c/ coentros
s
3
5 Veget. Empadao de lentilhas!"©®1011(13) 3483
Salada Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas 20,4
Legumes ’ ’
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Creme de favas 80
orato Tirinhas de peru salteadas c/ cenoura e espinafres!"®110(12) com Massa 5866
LagosV©X10) :
s
3
Py Veget. Guisado de soja, com Arroz branco!"®®®E10X11(12) 5933
Salada
(P Salada de alface 2,1
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Sopa juliana de legumes 93,7
Prat Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e 2519
rato X
cenoura@®EN0NIY oom Batata cozida
(1]
5 — Assado de grdo, brocolos, abdbora e p&o ralado!"EMEENIIN3) Batata 3894
P cozida ’
Salada Feii3 d t Itead (1)(9)(10)(11) 61,7
Legumes eijdo verde e curgete salteados ,
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Creme de curgete 94,0
orato Alméndegas de carne de vaca estufadas"©10112) com Arroz branco e 8666
Batatas fritas("®10(") '
o
2 Feijgo estufado com cogumelos em molho tomate!"®©10112)(13) oo,
o Veget. ()@)(10)11) o ()OXTN10) el
Arroz branco e Batatas fritas
Salada Salada de pepino, beterraba e alface 10,2
Legumes pepino, :
Sobremesa Fruta da época ou Gelatina'? 86,0/149,2

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 confecao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios
de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - 2° e 3° CEB



