Barreiro
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Sobremesa
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semana 1

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Creme de Ervilhas

(1)(9)(10)(11)(12) )9)(10)(11)

Coxas de Frango estufadas ¢/ cogumelos , com Arroz!’

(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13) (1)(9)(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)2E@E12(13)(14)

Meia desfeita de gréo (batatas, gréo, cenoura, pimentos e cebola)(ﬁ)(13)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abdbora com nabigas (folha)

Lasanha de Carne de Vaca!"®®@©1011)

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e abébora)(”(e)(g)“o)“1)(13)

Couve flor, brécolos e cenoura

Fruta da época
Sopa de Espinafres (folha)(g)
Douradinhos no forno!"@®®OM0Y «om Arroz de tomate @100

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)(9)(10) 3)(6)(10)

Lombo de porco assado ¢/ alho " Massa Iagos(”(

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate!"®©10)11)

Tomate, milho e pepino

Fruta da época

Ji

Energia
(kcal)

70,7

415,4

353,9

316,5

257,2

7,3

403,6

478,2

8,7

364,3

353,0

7,6

86,0/
149,2

305,6

336,8

25,5

86,0

1° CEB

Energia
(kcal)

70,7

4411

377,7

360,6

308,3

8,0

86,0

431,4

498,0

491,3

403,5

86,0/
149,2

330,3

371,9

25,5

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 de

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



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®

Empadio (arroz) de Atum(M@X©X10X11)

Empadio de lentilhasM®©1011(13)

Feijao verde, cenoura e curgete cozidos

Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura e couve lombarda)

Bifes de Peru™®19 com Fusilli alegre (Fusilli, milho, cenoura e
ervilhas) N6/

(1)(9)(10)(11)(12) (1)(9)(10)(11)

Ervilhas estufadas com cogumelos , com Arroz

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

Sopa de feijao verde

Bacalhau assado (posta) c/ broa e espinafres
com batata assada!"®1001"

Favas estufadas com cenouraM®"9" ¢ Batatas assadas 101

Couve coragao ripada e cenoura ralada salteados!"©10(1)

Fruta da época ou Leite creme!"®(12)

Creme de Legumes(g)

Esparguete a Bolonhesa"®®©)10)11)

(1)(6)(©9)(10)(11)(13) (1)(6)(10)

Falafel de grdo no forno com Esparguete

Salada de beterraba, alface e tomate

Fruta da época

Creme de feijdo com espinafres (folha)®©©3)

(1)()A)©)(10)(11)(14)

Abrétea estufada com Batatas cozidas

Tirinhas de Tofu em molho de tomate e manjericgo!"®®10( Batatas

cozidas

Brocolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

(1)(2)B)A)E)(7)(@)(9)(10)(11)(12)(13)(14)

Ji 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
75,8 75,8
385,0 415,6
2445 293,3
12,3 14,1
86,0 86,0
77,0 77,0
350,1 374,4
305,1 337,0
2,9 3,6
86,0 86,0
81,3 81,3
2514 286,1
270,2 303,0
36,6 36,7
86,0/ 86,0/
71,9 71,9
73,4 73,4
357,3 385,1
370,4 423,9
6,7 74
86,0 86,0
95,0 95,0
174,6 194,1
237,5 269,7
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 refeicdo podem conter vestigios de

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

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

ICQ

semana 3
Ji 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Creme de abodbora com coentros 56,6 56,6
Panado de Frango no fomo(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(12)(14) com Arroz(1)(9)(10)(11) 333,0 358,4
Hamburguer de feijdo com espinafres!©@10N13) o AproZ (MO0 4428 4604
Salada de tomate e couve roxa 6,2 8,7
Fruta da época 86,0 86,0
Sopa de espinafres (folha)(g) 73,2 73,2
Pescada cozida®“ ¢/ ovo cozido®'? e Batata cozida 1743 200,0
Favas salteadas com batatas e cenoura!"®(10(" 2433 276,2
Brécolos, feijao verde e cenoura cozidos 13,4 13,4
Fruta da época 86,0 86,0
Creme de ervilhas 70,7 70,7
Macarronada de Pato ¢/ cogumelos“)(s)(ﬁ)(g)“o)“1)(12) 6489 6976
Soja estufada com cenoura e milho!NGX®®E0(N(12) o5y Esparguete(”(s)(g) 467.0 501,3
Salada de tomate e alface 45 52
Fruta da época 86,0 86,0
Sopa de couve galega 73,4 73,4
Salm3o assado em cama de curgete"@WEO1N4) com Batata U
assadauxmumu1) ’ ’
Assado de lentilhas (c/ batata e cenoura)"10011(1%) 2454 2933
Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada 10,7 13,1
. . 86,0/ 86,0/
Fruta da época ou Gelatina"? 1492 149.2
Creme de couve-flor com cenoura (ralada) 72,6 72,6
Rancho com carne de porco (carne de porco
estufada com grdo, massa macarronete, couve lombarda, 460,9 505,1
Cenourayn@xmaxmuoxﬂx1aua
Rancho de legumes (gréo estufado com massa, cenoura e
1)(B)()(10)(11)(13) sEs | AiEE
couve lombarda)’
Brocolos cozidos 2,9 2,9
Fruta da época 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 vestigios de qualquer

um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB



(e ICQ

Barreiro semana 4 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
Ji 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Sopa
Prato
e
K3
. Veget.
N
Salada
Legumes
Sobremesa
Sopa Creme de lentilhas com cenoura ralada®"® 93,7 93,7
Prato Peito de peru assado (fatiado)"®"9" com Esparguete!"16X10) 2888 3122
e
2 Veget. Seitan ao alhinhoM©®©O1N13) com Esparguete!©110) 3182 3428
&
Salada Salada de tomate, beterraba e alface 6.7 7,4
Legumes ’ ’ g
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Sopa juliana (lombardo e cenoura ripada) 74,1 74,1
Prato Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura cozidas)(4)(6)(13) 406,9 4492
e
& s (6)(13)
% Veget. Salada de feijao frade, batata e cenoura 351,3 367,0
Salada . .
s Couve flor e feijao verde cozidos 73 8,6
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Creme de brécolos 83,1 83,1
Prato Arroz de Pato no forno com laranja‘"®1 6433 6913
© . . P .
3 Veget. Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela e 1803 1949
o tomate)
n
Salada .
s Salada de cenoura, pepino e beterraba 9,1 9,1
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Creme de cenoura e feijéo verde (laminado) 79,1 79,1
o Corvina estufada com molho de tomate!"@@EOIN14) o Batatas — 236.4
rate (1)(©)(10)(11) ' *
coradas
©
K Ensopado de grao (estufadas com beringela e tomate com
- Veget. i (1)(6)(9)(10)(11)(13) 265,5 317,6
© batatas cozidas)
Salada A
P Salada de alface, tomate e milho 23,7 24,4
3 . 86,0/ 86,0/
Sobremesa  Fruta da época ou Pudim flan‘"®7) e -

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 de
qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB
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Salada
Legumes

Sobremesa

semana 5

Creme de legumes (brécolos e alho francés)(g)

(1)(9)(10)(11) 1)(3)(6)(10)

Lombo de porco estufado com cenoura e Massa Iagos(

Ervilhas estufadas em molho de tomate com Massa Iag:os“)(G)(g)“O)(”)

Salada de couve roxa e pepino

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa (juliana)

Salmé&o grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e
Iiméo)(1)(2)(4)(g)(1°)(11)(14) Arroz de cenoura!M®10)(11)

1(6)©)(10)(11) (1©)(10)(11)

Caril de lentilhas com couve flor' (13), Arroz branco

Feijao verde, abdbora e curgete estufados 10011

Fruta da época

Creme de gréo com nabigas (folha)®'?

(1)(©)(10)(11) (1)(3)(6)(9)

Coxa de frango assada com Esparguete

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e Iiméos)m(e)(gmo)(”)

Esparguete“)(G)(g)

com

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de abdbora e curgete
Pescada a Gomes de Sa (pescada, ovo, batatas,
azeitonas)PRAEIEI0I(13)(14)

Favas estufadas com cenoura e alho francés(1)(9)(10)(11)

assada 1011

, com batata

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época ou Gelatina"?

Sopa de agrido

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
pimentos) NN com Arroz Branco! @101
Feijao encarnado estufado com pimentos e cenoura
Arroz branco!"©101

MEENANM3)  ~om

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Ji

Energia
(Kcal)

301,3

4,9

74,6

4453

363,0

442

86,0/
149,2

100,3

382,6

211,8

252,0

7,3

1° CEB

Energia
(Kcal)
81,7

347,6

334,0

7,3

86,0

74,6

474,5

412,5

46,8

86,0

100,3

408,0

349,8

22,8

86,0

73,5

2431

287,8

8,0

86,0

74,4

438,6

442,1

7.7

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 - Jl e 1° CEB

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 6

Creme de curgete

Arroz de Atum ¢/ coentros! V#1011

(1)(9)(10)(11)

Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde , com Arroz

brancoM@10X1)

Salada de couve roxa, cenoura e milho

Fruta da época

Sopa juliana de legumes

16)O)(10)(11)(12)

Alméndegas de carne de vaca estufadas' com Puré de

batatg(NEEME)10)11)(12)

Empadao de lentilhasM©®10(1(13)

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época

Creme de brécolos com cenoura (aos cubos)

Abrétea no forno ¢/ azeite, alho e coentros!@®E1011)(14)
ervilhas("®10(1

Fusilli ¢/ feijao, abobora e cogumelos(”(e)(g)“o)“1)(12)(13)

Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época ou Arroz doceMENE0AT

Creme de favas

Tirinhas de peru salteadas c/ cenoura e espinafres“)(g)“o)”1), Arroz
branco! @101

1(5)(6)(B)(9)(10)(11)(12) (1)(9)(10)(11)

Guisado de soja( com Arroz branco

Salada de alface

Fruta da época

Sopa de grelos (folha)

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e
cenouraN@WENAN) oom Batata cozida

Assado de gréo, brocolos, abobora e pao ralado(”(e)(s)(g)(m)“1)(13), Batata

cozida

Feijao verde e curgete salteadosM®101)

Fruta da época

, com Arroz de

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Ji

Energia
(Kcal)

77,0

240,6

244.,5

53

463,1

0,7

178,8

282,1

1°CEB

Energia

(Kcal)

77,2

415,8

3775

28,5

86,0

77,0

264,5

293,3

6,0

86,0

83,1

2666,4

86,0/
103,5

73,3

359,1

497,7

86,0

75,4

199,6

334,9

55,2

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) Tremoco; (14) Moluscos

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

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

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 7

Creme de legumes (brécolos e alho francés)(g)

(1©)(10)(11)

Tirinhas de frango estufadas com cenoura com Massa lagos

(1)3)(6)(10)

Massinha de ervilhas com milho e cogumelos (estufado)“)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(13)

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época

Sopa de feijao verde (laminado)

Paloco com natas (paloco, batata palha e molho
bechamel)NR@EME011)(14)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida
vegetal)®©O(10)(11)

Cenoura, espinafres e milho salteados"®10(1)

Fruta da época ou Gelatina"?

Creme de gréo c/ espinafres©®®3)

Carne de vaca com cogumelos e molho de tomateM®10MN2) com Arroz
branco!@10)(11)

Seitan estufado com cogumelos e molho de tomate“)(G)(g)(m)“1)(12)(13), Arroz
branco!@10)(11)

Salada de alface, cenoura e beterraba ralada

Fruta da época

Creme de couve flor com cenoura ralada

N@)E)NA)O)(10)(11)(12)(14)

Peixe vermelho ¢/ ovo ralado' e Batata corada com

ervas aromaticas!"®10("

1(©)(10)(11) 1(©)(10)(11)

Favas, cenoura e tomate estufados! com Batata corada’

Milho, feijao verde e brécolos cozidos

Fruta da época

Sopa de curgete com abdbora (cubos)

Feijoada com carne de porco e chourigo de carne (feijdo encarnado
estufado com carne de porco, couve lombarda e
cenoura) NAEMEOINIA  Apros hrancoME10N1)

Feijoada de legumes (feijao encarnado estufado com couve lombarda e
cenoura) VOO Arros hrancoHON1OKI1)

Salada de tomate

Fruta da época

Ji
Energia
(Kcal)

290,1

377,4

271,6

67,3

86,0/
149,2

100,1

374,5

255,1

7,3

479,7

434,1

3,8

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

1°CEB
Energia
(Kcal)

81,7

293,7

322,0

24,4

86,0

81,3

452,3

303,9

67,4

86,0/
149,2

100,1

400,9

360,0

8,0

86,0

72,6

274,7

303,0

28,1

86,0

74,3

521,4

452,5

3,8

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

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

semana 8

Sopa de couve lombarda

Corvina assada com ervas aromaticas e molho de limao
Arroz branco!®10(11

(1)(6)(9)(10)(11)(13) (1©)(10)(11)

Lentilhas de cebolada com Arroz branco

Couve flor, cenoura e brécolos cozidos

Fruta da época

Creme de abdbora com coentros

Macarronada de aves!"®©®X10)11)

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

Feijao estufado ) com Massa fusilli alegre (Cenoura e

mi|h0)(1)(6)(10)

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Creme de brécolos

Filetes de tilapia com cenouraN@WEN0IN4) o Batatas cozidas

(1E)(10)(11)(12

Favas estufadas com cogumelos e curgete ) Batatas cozidas

Couve flor e feijao verde

Fruta da época ou Pudim de caramelo "

Creme de cenoura e agrido (folha)

(1)(9)(10)(11) 1(©)(10)(11)(13)

Lombinho de porco assado com Arroz de ervilhas'

Arroz de agafrao com ervilhas, abébora e espinafres“)(g)“o)(”)

Salada de cenoura, beterraba e milho

Fruta da época

Creme de gro com espinafres (folha)®'®)

Bolonhesa de atum c/ legumes (espinafres e milho)“)(3)(4)(6)(9)(10)(11)(12)

Bolonhesa de soja@©®©X10X11)(12)
Curgete e abdbora cozidas

Fruta da época

(1)(2)(4)(9)(10)(11)(14)

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Ji
Energia
(Kcal)
74,1
287,4

348,1

8,7

410,5

7,0

226,6

249,8

8,9

86,0/
71,0

313,0

310,6

25,8

100,1

422,0

442,0

1° CEB

Energia
(Kcal)
74,1

308,4

397,7

56,6

348,0

428,8

7.7

86,0

83,1

261,8

282,5

8,9

86,0/
71,0

74,4

336,9

342,3

25,8

86,0

100,1

451,8

477,3

8,7

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

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

semana 1

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Creme de Ervilhas

(1)(9)(10)(11)(12) )9)(10)(11)

Coxas de Frango estufadas ¢/ cogumelos , com Arroz!’

(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13) (1)(9)(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)2E@E12(13)(14)

Meia desfeita de gréo (batatas, gréo, cenoura, pimentos e cebola)(ﬁ)(13)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abdbora com nabigas (folha)

Lasanha de Carne de Vaca!"®®@©1011)

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e abébora)(”(e)(g)“o)“1)(13)

Couve flor, brécolos e cenoura

Fruta da época
Sopa de Espinafres (folha)(g)
Douradinhos no forno!"@®®OM0Y «om Arroz de tomate @100

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)(9)(10) 3)(6)(10)

Lombo de porco assado ¢/ alho " Massa Iagos(”(

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate!"®©10)11)

Tomate, milho e pepino

Fruta da época

Ji

Energia
(kcal)

70,7

415,4

353,9

316,5

257,2

7,3

403,6

478,2

8,7

364,3

353,0

7,6

86,0/
149,2

305,6

336,8

25,5

86,0

1° CEB

Energia
(kcal)

70,7

4411

377,7

360,6

308,3

8,0

86,0

431,4

498,0

491,3

403,5

86,0/
149,2

330,3

371,9

25,5

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 de

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



e ICQ

Barreiro semana 2 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE
Ji 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Sopa Creme de alho francés'® 758 758
Prato Empadio (arroz) de Atum(M@X©X10X11) 3850 4156
s
2 Veget. Empadso de lentilhasM©©01001(13) 2445 2933
N
Salada o .
e Feijao verde, cenoura e curgete cozidos 12,3 14,1
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Juliana de legumes (cenoura e couve lombarda) 77,0 77,0
Bifes de Peru™®19 com Fusilli alegre (Fusilli, milho, cenoura e
Prato Thag)(3)6)X10) R
ervilhas)
s
K]
; Veget. Ervilhas estufadas com cogumelos(1)(9)(1°)(11)(12), com Arroz(©10)1) 305,1 337,0
Salada Salada de alface e beterraba 2.9 36
Legumes g ’
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Sopa de feijao verde 81,3 81,3
i (1)(2)3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(13)(14)
S Bacalhau assado ([()f))(g)t(?g)(?f)broa e espinafres o e
com batata assada
Veget. Favas estufadas com cenoura (19" ¢ Batatas assadas!"101") 270,2 303,0
Salad .
s Couve coragao ripada e cenoura ralada salteados!"®"9(") 366 367
) . 86,0/ 86,0/
Sobremesa Fruta da época ou Leite creme!"®(12) =l
Sopa Creme de Legumes(g) 734 734
Prato Esparguete a Bolonhesa"®®©)10)11) 357,3 385,1
Veget. Falafel de grédo no forno!NEEM0IN1I) Esparguete“)(e)“o) 3704 4239
Salada
e Salada de beterraba, alface e tomate 6,7 74
Sobremesa Fruta da época 86,0 86,0
Sopa Creme de feijdo com espinafres (folha)© (3 950 950
Prato Abrotea estufadaM@@OOIN4) oo Batatas cozidas 174,6 194,1
i iariaso(16)O)(10)(11)
Veget. T|r|qhas de Tofu em molho de tomate e manjericdo , Batatas 2375 269.7
cozidas
Salada . .
e Brocolos, cenoura e couve flor cozidos 8,7 10,0
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 refeicdo 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
Ji 1° CEB
Energia Energia
(Kcal) (Kcal)
Creme de abodbora com coentros 56,6 56,6
Panado de Frango no fomo(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(12)(14) com Arroz(1)(9)(10)(11) 333,0 358,4
Hamburguer de feijdo com espinafres!©@10N13) o AproZ (MO0 4428 4604
Salada de tomate e couve roxa 6,2 8,7
Fruta da época 86,0 86,0
Sopa de espinafres (folha)(g) 73,2 73,2
Pescada cozida®“ ¢/ ovo cozido®'? e Batata cozida 1743 200,0
Favas salteadas com batatas e cenoura!"®(10(" 2433 276,2
Brécolos, feijao verde e cenoura cozidos 13,4 13,4
Fruta da época 86,0 86,0
Creme de ervilhas 70,7 70,7
Macarronada de Pato ¢/ cogumelos“)(s)(ﬁ)(g)“o)“1)(12) 6489 6976
Soja estufada com cenoura e milho!NGX®®E0(N(12) o5y Esparguete(”(s)(g) 467.0 501,3
Salada de tomate e alface 45 52
Fruta da época 86,0 86,0
Sopa de couve galega 73,4 73,4
Salm3o assado em cama de curgete"@WEO1N4) com Batata U
assadauxmumu1) ’ ’
Assado de lentilhas (c/ batata e cenoura)"10011(1%) 2454 2933
Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada 10,7 13,1
. . 86,0/ 86,0/
Fruta da época ou Gelatina"? 1492 149.2
Creme de couve-flor com cenoura (ralada) 72,6 72,6
Rancho com carne de porco (carne de porco
estufada com grdo, massa macarronete, couve lombarda, 460,9 505,1
Cenourayn@xmaxmuoxﬂx1aua
Rancho de legumes (gréo estufado com massa, cenoura e
1)(B)()(10)(11)(13) sEs | AiEE
couve lombarda)’
Brocolos cozidos 2,9 2,9
Fruta da época 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 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

semana 4

Creme de alho-francés®

2)(4)(9)(10)(11)(14) (1)(9)(10)(11)

Peixe vermelho assado‘"" com Arroz de cenoura

Favas estufadas com beringela e tomate, Arroz de cenouraM®01001

Brécolos, milho e curgete cozidos

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 brécolos

Arroz de Pato no forno com Iaranja“)(g)(m)m)

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)

Corvina estufada com molho de tomate!"@®OUAN4 o6y Batatas
coradas“)(g)“o)(”)

Ensopado de gréo (estufadas com beringela e tomate com

batatas cozidas)(”(e)(g)“o)“1)(13)

Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época ou Pudim flan®(")

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Ji
Energia
(Kcal)

83,1

256,5

360,5

24,0

86,0

74,1

406,9

351,3

7,3

86,0

643,3

180,3

9,1

86,0

79,1

216,2

265,5

23,7

86,0/
71,0

1° CEB
Energia
(Kcal)

83,1

277,4

395,0

25,8

86,0

74,1

449,2

367,0

8,6

86,0

691,3

194,9

9,1

86,0

79,1

236,4

317.,6

24,4

86,0/
71,0

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) Tremoco; (14) Moluscos

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

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

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 5

Creme de legumes (brocolos e alho francés)(g)

(1©)(10)(11) 1)(3)(6)(10)

Lombo de porco estufado com cenoura e Massa Iagos(

Ervilhas estufadas em molho de tomate com Massa Iagos(”(e)(g)“o)(”)

Salada de couve roxa e pepino

Fruta da época

Creme de grao com nabicas (folha)®"¥

1(©9)(10)(11) 1)(3)(6)(9)

Coxa de frango assada com Esparguete(

)(1)(6)(9)(10)(1 1)

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e limaos com

Esparguete(”(e)(g)

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de abobora e curgete
Pescada a Gomes de Sa (pescada, ovo, batatas,
azeitonas)@@@EO1N(13)(14)

(1(9)(10)(11)

Favas estufadas com cenoura e alho francés , com batata

assadaM@101)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época ou Gelatina"?

Sopa de agrido

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
pimentos)“)(G)(g)“o)“1)(13) com Arroz Branco!"©10M)
Feijao encarnado estufado com pimentos e cenoura
Arroz branco®1017)

(MEE10INM3)  ~ym

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Ji
Energia
(Kcal)

81,7

322,1

301,3

4,9

86,0

100,3

382,6

315,3

221

86,0

73,5

211,8

252,0

7.3

86,0

74,4

395,6

423,7

7,0

86,0

1° CEB
Energia
(Kcal)

81,7

347,6

334,0

7,3

86,0

100,3

408,0

349,8

22,8

86,0

73,5

2431

287,8

8,0

86,0

74,4

438,6

4421

7.7

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 refeicao podem conter vestigios de

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB



Cec’
[

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

Sopa de grelos (folha)

Coxas de Frango estufadas c/ cogumelos(”(g)(m)(”)(12)

Esparguete“)(e)“o)

com

Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde!®1001

Esparguete!M®X1%)

com

Salada de couve roxa, cenoura e milho

Fruta da época

Creme de brécolos com cenoura (aos cubos)

Arroz de Atum ¢/ coentros!N®®X10(11

Empadao de lentilhas!"©©(10011(13)

Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época

Creme de favas

Tirinhas de peru salteadas ¢/ cenoura e espinafres!"®(10X11(12)

Lagos(1)(6)(10)

Guisado de soja, com Arroz branco!®©E@EX10)11)12)

Salada de alface
Fruta da época

Sopa Juliana de Iegumes(g)

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e
cenoura"@WEII0IN4) com Batata cozida

Assado de gr&o, brocolos, abdbora e p3o ralado!"®
cozida

Feijdo verde e curgete salteados!" 1017

Fruta da época

Creme de curgete

Alméndegas de carne de vaca estufadasM®©010011(12)

branco®1(" ¢ Batatas fritas "1

Feijao estufado com cogumelos em molho tomate!"®X
Arroz branco 101 ¢ Batatas fritas!"€X(10)

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época ou Gelatina‘'?

)@)O)(10)(11)(13

com Arroz

9)(10)(11)(12)(13)

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

com Massa

) Batata

, com

Ji

Energia
(Kcal)

75,4

3944

315,8

26,1

86,0

83,1

385,1

2445

10,4

86,0

73,3

2847

463,1

0,7

86,0

77,0

178,8

2821

53,3

86,0

77,2

540,4

632,7

53

86,0

1° CEB

Energia
(Kcal)

75,4

420,7

352,7

415,8

293,3

12,2

86,0

73,3

308,1

497,7

14

86,0

77,0

199,6

334,9

55,2

86,0

77,2

566,0

651,2

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 confecao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de

Municipio do Barreiro - Jl e 1° CEB

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



