Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

42, Feira

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

20 A 24 OUTUBRO

Cenoura c/ Couve Corat;,ao(1 BIE)7NEN12)
Febrinhas de Porco Grelhadas!"®"%"") ¢/ arroz de cenoura e milhoM©(101)
salada
Febras de Porco de Cebolada"® 11" ¢/ arro7 de cenoura e milhoM(1O1)
salada
Bife de Peru Grelhado 19 ¢/ arroz de cenoura“)(g)“o)(“), salada
Arroz de Soja ¢/ Brécolos, Cenoura e Milho!"©®©)10)11)
Fruta da Epoca
Nabl(;as“)m 6)(7)(8)(12)
(2)(4)(14)

Salada de Pescada c/ Batata, Ervilhas, Feijao Verde e Cenoura

(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(13)(14)

Pescada a Zé do Pipo , salada

(2)(4)(14)

Pescada Cozida c/ batata, feijao verde e cenoura

Salada de Ervilhas ¢/ Batata, Ovo, Cenoura e Feijao Verde®

Gelatina"EMEN12)

Alho Francés!N®®X7)e)x9)12)

1)(6)(©)(10)(11)

Jardineira’ c/ salada

Jardineira™ @O0 ¢/ 551545

Carne de Vaca Estufada Simples (EXON10X11) ¢ esparguete(1 1610 & procolos
cozidos

Feijao Manteiga Estufado c/ Cogumelos 1EXON10)11)(12)(13) esparguete(1 B(6)(10) o
brécolos

Fruta da Epoca

Feijdo c/ Lombardo!!\#E17EX1RNIE)

Douradinhos no Forno@R@EIMN1014) ¢/ arra7 de tomate ™11 ¢ salada

(1)(2)(3)(4)(6)(9)(10)(11)(14)

Tintureira Frita em Farinha de Milho c/ arroz de tomate

e salada

(1)(2)(4)(6)(9)(10)(11)(14) (1(9)(10)(11)

Tintureira Estufada Simples ) ¢/ arroz branco e salada

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

Lentilhas Estufadas ¢/ Cenoura e Curgete , arroz branco

Fruta da Epoca

Espinafres ¢/ Massinhas!"®©"EO10)12)

Ranchinho de Carne Simples (s/ enchidos) (NEXEXON10)(11)(13)

Rancho a Moda de Viseu (carne de porco e frango, chourigo, grédo, macarrao,
cenoura, Iombardo)“)(s)(s) 7)(9)(10)(11)(12)(13)

Frango Estufado simples ¢/ Macarrdo, Lombardo, Cenoura e
Cogumelos!EX10X11)12)

Ranchinho de Legumes c/ Seitan (grédo, macarrao, lombardo, cenoura e
Cogume|os)(1)(3)(6)(10)(11)(12)(13)

Fruta da Epoca

(1)©)(10)(11)

KCAL
81.0
368.4
656.8
2346 40141
4049 6015
37.7
69.7
216.9
584.6
1776 3889
2434 4595
60.0
94.1
3117
665.4
319.8 6145
369.0  677.7
37.7
112.8
338.6
584.5
278.0 362.9
377.3 694.6
37.7
104.0
299.3
851.4
2180 4114
2850 7937

Alergenios: (1) Lereais ¢/ GIUten; (2) Urusiaceos; (3) UVo; (4) Feixe; (5) Amendoim; (b) Soja; (/) Lelte; (8) Frutos de Lasca Kija;

ror poaer naver varian{és ABS AR MBRRE tiuiZdass ﬂ'ﬁ"&o’ﬂ?eg%&f'&Qu’?&‘eﬂ?’e@'&‘%}nhéﬁém&” ‘reteigao poaem conter

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

wvactinine da analanar iim dne 14 al A na |

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

©
=
[
'S
o
<

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

27 A 31 OUTUBRO

(1)(3)(6)(7)(8)(9)(12)

Legumes

Peito de Peru no forno®®010(11) ¢/ esparguete“)(a)‘e)m) e salada
Peito de Peru a Valenciana"®®(MO10(10(12) ¢/ ga1545

Bife de Frango Grelhado"®(10(11) ¢/ esparguete“)(a)‘e)(m) e salada

Bolonhesa de Soja“)‘3)(6)(8)(9)(10)(11’ c/ Salada
Fruta da Epoca

Feijdo Verde"OMNE(12)

(1)(2)(4)(6)(9)(10)(11)(14)

Lombinhos de Escamudo Assados c/ batata assada

brécolos cozidos

Carapaus Fritos"@@EOU01D4) ¢/ 507 de pimentos @191 g salada

Lombinhos de Escamudo Assados Simples!"@@©@EA0NAY) o/ hatata
assada"®9" g procolos cozidos

Ervilhas guisadas com feijao verde, milho e cenoura®®10(11)

assada(ME10K11)

Leite Creme!(M(12

Creme de Aboboral®EME(12)

Carne de Porco a Portuguesa ¢/ cenoura estufada®7@E10)11)(12)(13)

Carne de Porco a Portuguesa ¢/ cenoura estufada®7@E10)(11)(12)(13)
Peru Estufado Simples"N©®10M ¢/ mas5aMEE10) ¢ cenoura

Favas estufadas c/ Soja e Coentros"®®@EN1011) 51545

Fruta da Epoca

Feijo o/ Nabigas"@®N®12(13

Pescada & BrasN@@@EMBOONNIN4) ¢a1aqa

Pescada & BrasN@@@EMBOONNIN4) ¢aiaqa

Pescada Cozida®® (') ¢/ batata, feijdo verde e cenoura cozidos
Alho Francés a Bras!®©@MEEN0(N3) ‘s5)547

Fruta da Epoca

Lombardo e Cenoura'"®6X7)E)X12)

Perna de Frango Corada"®®10(" ¢/ arro7 de ervilhas M@0 ¢ sajada

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

Frango Estufado c/ arroz de ervilhas ) e salada

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

Perna de Frango Corada Simples ¢/ arroz branco
Feijoada de Seitan"®@1001113) ¢/ 5 (1EN10)11)

Fruta da Epoca

ME0)(11) o

¢/ batata

e salada

KCAL

3248

783.9

250.9 632.0

363.0 632.7

37.7

233.7

540.7

196.7 438.7

257.9 468.4

628

329.2

765.6

276.2 524.7

309.7 462.1

117.6

757.9

2145 471.8

460.1 664.3

317

401.1

7315

348.2 673.6

337.3 776.7

Alergenlos: (1) Lereais ¢/ Gluten; (£) Lrustaceos; (3) LVO; (4) Feixe; (9) Amenaoim; (b) Soja; (/) Lelte; (8) Frutos ae Lasca Kija; (Y)

ror poaer naver vananted 1165 1HY¥aiRAIES (L5658 dOAtSEAB e s Gt IEATEY eompbiehies da reteigao poaem conter

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

vactinine da Aanalanar im dne 14 al, A na lananda

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa
Sopa
1° e 2° Ciclo
o Adultos
°
w
Y
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

03 A 07 NOVEMBRO

Ervilhas@©X7@X12)

Tirinhas de Frango Salteadas ¢/ Cogumelos"®®U100110(12) a0z de
(1©)(10)(11)

cenoura e salada
Strogonoff de Frango (c/ natas, cogumelos)"©7EO10IN12) 307 de
cenoura @101 g sajada

Tirinhas de Frango Estufadas Simples"©®1%" ¢/ arroz de cenoura 1011 ¢

salada

Ervilhas Estufadas c/ Seitan, Cogumelos, Milho e Cenoura
Arroz(1)(9)(10)(11)

Fruta da Epoca

JulianaM®®@(@)9)(12)

Lasanha de Atum“)‘3)(4)(6)(7)(9)“0)(11), salada

Lasanha de Atum“)‘3)(4)(6)(7)(9)“0)(11)“2), salada

Abrétea Estufada simplesN@®®E100NA4) ¢/ 1y a555(NEIEN10) ¢ sgiada

Lasanha Vegetariana c/ Soja“)‘3)(6)(7)(8)(9)“0)(11)

GelatingMEME(12)

Creme de Legumes c/ Massinhas!"®©N@E)X12)

Favas c/ Carne de Porco“)(s)‘g)“o)m), Salada
Favas c/ Carne de Porco e Chouri(;o“)‘3)(6)(7)(9)(10)(11)(12), Salada

Carne de Vaca Estufada Simples“)(s)‘g)(w)m)

Tofu & PortuguesaEXBO1011(13)

Fruta da Epoca

Gréo ¢/ Lomba I'C|O(‘1 JBNONTIE)(12)(13)

Pastéis de BacalhauN@E@ENGITIENO)10(1N(12)(14) o/ grroz de |egumes(1)(9)(10)(11)

(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(14)

Pataniscas de Bacalhau ¢/ arroz de legumes

Red Fish Assado Simples"@®E10N14) ¢/ arroz de legumes! 1O

Guisado de 2 Feijées“)‘e)(g)“o)“”(13) c/ arroz de Iegumes“)(g)‘m“m

Fruta da Epoca

Nabigas(NE®112)

Massinha de Peru ¢/ Cenoura e Brocolos!!®©©10(11)

Perna de Peru Assada ¢/ Laranja!"®®(10(1(12) ¢ Batata assadaM@(10M)

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

Massinha de Peru Simples ¢/ Cenoura e brécolos cozidos

Estufadinho de Lentilhas, Cenoura e Brécolos ¢/ Massa!"®@E(10)11)

Fruta da Epoca

(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13)

¢/ macedodnia de batata e legumes

(1)(©)(10)(11)

318.9

617.6

269.2 542.1

304.7 600.4

37.7

395.8

800.6

216.4 498.1

447.9 624.6

107.3

308.4

625.9

311.7 563.6

287.0 652.2

377

116.6

457.8

679.5

2711.2 453.7

416.7 604.6

37.7

2531

640.5

359.7 594.8

3454 709.3

37.7

AIergenios: (1) Lereais ¢/ GIUTEN; (£) LIUSIAceos; (3) UVO; (4) FeixXe; (5) Amendoim; (o) Soja; (/) Lelte; (8) Frutos ae Lasca Kia; (9)

ror poaer naver varianted £6s THYrYaFAIES (11256583 (oAteedBnss ditbfEAY Bofmpbi{ehtey a rereigao poaem conter

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

vactinine da analanar iim dne 14 alarnénine mancinnadne na lananda

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

10 A 14 NOVEMBRO

Alho Francés ¢/ Cenoura!"®©7)E)©)12)

Febras de Porco Panadas"®®@EX101 ¢/ esparguete®€)19 ¢ salada

Febras de Porco Panadas!"®®@OX10)11(12) ¢/ esparguete®®)10) ¢ salada

(1)(3)(6)(10)

Bife de Peru Grelhado"®(1011) ¢/ esparguete e salada

Esparguete Guisado c/ Tofu, Milho e Cenoura e salada("®©E1011)

Fruta da Epoca

Primavera(N@EME12)

Pescada c/ Salada Russa®®®(14)

Pescada c/ Salada Russa®®®14)

Medalhdes de Pescada no Forno Simples!"@®EEA0ANAY) ¢/ 567
branco @101 ¢ sajada

(1)(6)(8)(9)(10)(11) (1)(9)(10)(11)

Soja Estufada ¢/ arroz de brécolos e salada

Pudim FlanX7(12)

Creme de Alface®©M®(12)

Tortilha de Frango e Legumes“)‘3)(7)(9)“0)“1)(12)

Frango Estufado na Pucara (c/ cebola, bacon)“)‘e)(n(g)“o)“1)(12), batata e cenoura
cozidas

Frango Estufado Simples"®®1%0() ¢/ hatata e cenoura cozidas

Tortilha de Legumes!"(®M@)10)11)(12)

Fruta da Epoca
da Horta@©Xne)12)13)

Massinha de Salmao ¢/ Delicias do Mar e Coentros!!@@®EE10)(11(12)(14) o

salada

Massinha de Salmao ¢/ Delicias do Mar e Coentros!!@@®EO10)(11(12)(14) o
salada

Massinha de Salmao Simples ¢/ Coentros!@EHEEI0NI4) o 51545
Massinha de Grao, Brécolos, Tomate e Coentros!"©©(1011(13)

Fruta da Epoca

Feijdo ¢/ CouveRBXNEX1213)

Feijoada de Carnes Simples (s/ enchidos)"®®1013) ¢/ arr0z prance™M@10M)

(1)3)(6)(7)(9)(10)(11)(12) (1)(9)(10)(11)

Feijoada de Carnes a Portuguesa ¢/ arroz branco

Peito de Peru Assado Simples"©®10M ¢/ arroz branco™®0M ¢ cenoura
cozida

Feijoada Vegetariana (c/ seitan) @103 o/ 5167 pranco! 1011

Fruta da Epoca

KCAL

356.1

748.5

207.8 497.9

326.3 654.0

2181

485.6

3153 535.6

391.3 634.8

104.0

303.1

803.5

217.2 492.3

209.3 543.6

430.4

822.2

407.7 703.3

340.6 609.0

317

1128

413.5

975.5

256.9 608.8

337.3 776.7

37.7

AIergenios: (1) Lereais ¢/ GIUTEN; (£) LIUSIAceos; (3) UVO; (4) FeiXe; (5) Amendoim; (o) Soja; (/) Lelte; (8) Frutos ae Lasca Kia; (9)

ror poaer naver varianted £6s THYrYQFAIES (11256583 (oAteedBnss ditbfEATY Bofhpbiehtey a rereigao poaem conter

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

vactinine da analanar iim dne 14 alarnénine mancinnadne na lananda

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

©
=
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Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

17 A 21 NOVEMBRO

(1)3)(6)(7)(8)(12)

Brécolos
Frango assado!"©®1011 o esparguete“)(a)‘e)(m) e salada
Frango assado("®©O011(12) ¢ esparguete“)(a)‘e)“o) e salada

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

Frango estufado ao natural) Vel esparguete e salada

(1)(6)(9)(10)(11)(12) (M3)6)(10) o

Lentilhas Estufadas em Molho de Tomate
salada

c/ esparguete

Fruta da Epoca

Espinafres@©ME12)

(1)(4)(9)(10)(11)

Arroz de Atum , salada

Salada de Atum c/ Feijao Frade e Ovo picado(a)‘4)(s)(13)

Red Fish Cozido®®(4) ¢/ batata, cenoura e brécolos cozidos

Salada (quente) de Feijao Frade, Ovo, Batata e Cenoura®®(®

GelatingEME(12)

Feijao Branco c/ Couve!®ONE)12)(13)

Tirinhas de Porco Estufadas ¢/ Cogumelos e Cenoura!"©®10(1(12)

massa(NEEX10)

Tirinhas de Porco a Oriental (c/ molho de soja, cogumelos e
cenoura) MOEIOIN12) 4664 (1NE)EX10)

Bifinhos de Frango Grelhados 191" ¢/ massa @O0 g cenoura cozida

Massa Estufada c/ Tofu, Ervilhas e Cenoura‘"®©®E)10)(11)

Fruta da Epoca

Alho Frances(M@©7@1ex12)

(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(14 (1)(9)(10)(11)

Filetes de Pescada Dourados ) ¢/ arroz de tomate

e salada

(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(14 (1)(9)(10)(11)

Filetes de Pescada Dourados ) ¢/ arroz de tomate

e salada

(1)(2)(4)(6)(9)(10)(11)(14) (1)(9)(10)(11)

Filetes de Pescada no Forno ¢/ arroz branco e salada

Feijao Manteiga Guisado c/ Espinafres, Abébora e Cogumelos“)(s)‘g)(m)“1)“2)(13),

arroz brancoM®10M)

Fruta da Epoca

Creme de LegumesMPO0®O12)

Peito de Peru Assado"®®101N ¢/ hatata assada @101 o feijao verde cozido

Peito de Peru AssadoM©©100110(12) o/ pyrg de Mac3, batata assadaM®0011 o
feijao verde cozido

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

Peito de Peru Assado Simples ¢/ batata e feijao verde cozidos

Salteado de seitan ¢/ legumes (cenoura, feijao verde, couve) NN
batata cozida

Fruta da Epoca

KCAL

381.9

937.8

251.9 588.6

3241 609.7

37.7

416.2

676.0

217.7 471.3

311.2 499.4

119.4

313.7

731.2

215.9 505.3

319.8 667.9

94.1

386.4

666.2

2431 530.9

444.7 7244

2422

710.7

200.3 539.3

2154 602.0

Alergenlos: (1) Lereais ¢/ Gluten; (£) Lrustaceos; (3) LVO; (4) Feixe; (9) Amenaoim; (b) Soja; (/) Lelte; (8) Frutos ae Lasca Kija; (Y)

ror poaer naver vananted 1165 1HY¥aiRAIEE (L5658 dOAtSEAB e s Gt IEATEY eompbiehies da reteigao poaem conter

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

vactinine da Aanalanar im dne 14 al, A na lananda

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

24 A 28 NOVEMBRO

Creme de Aboboral®EME(12)

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

Arroz de Aves no Forno salada

(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)

Arroz de Aves no Forno , salada

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

Arroz de Aves no Forno Simples , salada

Ovos Mexidos ¢/ Tomate e Oreggos " MO0 5167 de couve e
cenoura oK1

Fruta da Epoca

Lombardo!®©)X7)@x12)

Medalhes de Fogonero no Forno ¢/ Tomate@@O0011014) hatata
corada™®19(1 ¢ cenoura

Tintureira de coentrada“)(2)‘4)(6)(9)“0)(11)(12)‘1‘”, batata cozida e brocolos

Medalhes de Fogonero no Forno Simples ¢/ Tomate!N@®EO10N14) "patata o
cenoura

(1)(6)(8)(9)(10)(11)(12) (1)(9)(10)(11)

Soja Estufada ¢/ Cogumelos e Cenoura e batata corada

Arroz Doce!N@7)e)(10)(11)
Feijdo Verde"OMNE(12)

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

Frango Guisado c/ Ervilhas e Massa Penne salada

(1)(6)(9)(10)(11)(12) (1)(3)(6)(10)

Frango Guisado c/ Ervilhas e Massa Penne , salada

Frango Estufado Simples"®®10( ¢/ Massa Penne!®®10) sajada
Lentilhas Estufadas ¢/ Seitan e Legumes!©©010011(12(13) ‘5555 Penne!E10)
Fruta da Epoca

Gréo ¢/ NabigasMEXNeX12)13)

Bolonhesa de carne de vaca'"@M@1011(12) ¢/ \ja555(1(6)10)
Bolonhesa de carne de vaca'"@M®1011(12) ¢/ \ja555(16)10)

Salm&o Corado!N@®OEN0N4) o/ hatata, cenoura e brécolos cozidos
Salada de Ervilhas e Milho c/ batata, cenoura e brécolos

Fruta da Epoca

Creme de Alface!®©ME(12)
Carne de Vaca Estufada"®®"0" ¢/ grroz pranco @10 ¢ sajada
Carne de Vaca Estufada"®®100012) ¢/ grr67 pranco MO0 ¢ sajada

Carne de Vaca Estufada Simples"®®101" ¢/ arroz branco1011) g salada

Chilli de Cogumelos e Couve ¢/ Tofu!"®E10N12) 507 pranco 101 o
salada

Fruta da Epoca

KCAL

403.0

628.4

283.2 503.6

268.9 579.6

259.3

186.1 475.7

334.6 5425

147.6

417.5

915.8

1.7 462.5

304.6 725.0

317

113.5

320.9

645.8

366.6 752.2

267.7 565.9

372.8

709.4

3428 575.9

4971 671.4

377

Alergenlos: (1) Lereais ¢/ Gluten; (£) Lrustaceos; (3) LVO; (4) Feixe; (9) Amenaoim; (b) Soja; (/) Lelte; (8) Frutos ae Lasca Kija; (Y)

ror poaer naver vananted 1165 1HY¥aiRAIEE (L5658 dOAtSEAB e s Gt IEATEY eompbiehies da reteigao poaem conter

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

vactinine da Aanalanar im dne 14 al, A na lananda

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos
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