Sopa
Bercgario
Creche
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Bercgario
Creche
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Bergario
Creche
Vegetariano
Sobremesa
Sopa
Bergario
Creche
Vegetariano
Sobremesa
Sopa
Bergario
Creche

Vegetariano

Sobremesa

No bergério, garantimos a preparagédo de sopas com ingredientes que respeitem a diversificagdo alimentar de cada crianga

20 A 24 OUTUBRO

Cenoura ¢/ Couve CoragaoM®©E)12)

Sopa de Cenoura e Couve coragao ¢/ Peru

M(9)(10)(11)

Bife de Peru Grelhado"®9 ¢/ arroz de cenoura salada

Arroz de Soja ¢/ Brécolos, Cenoura e MilhoM©®©@00an

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Nabicas@O @02

Sopa de Nabigas ¢/ Pescada@“(4)

Salada de Pescada c/ Batata, Ervilhas, Feijdo Verde e Cenoura@@(¥

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

Fruta Passada / Gelatina"®©?®(12)

Alho Francés®eM@@)2)

Sopa de Alho Francés ¢/ Carne de Vaca®®

(M(6)(9)(10)(11)

Jardineira c/ brocolos cozidos

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

Tofu estufado aos cubos c/ esparguete e brocolos

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Feijdo ¢/ LombardoM®®ME2)(3)

Sopa de Lombardo ¢/ Abrétea®@ @

MER)E)#(©)(7)(10)(14)

Douradinhos no Forno cl arroz de tomateP@19M g g31ada

(1M(6)(9)(10)(11) M©)(0)(11)

Lentilhas Estufadas ¢/ Cenoura e Curgete ,arroz branco

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Espinafres ¢/ MassinhasM®©?@©)10)12)

Sopa de Espinafres ¢/ Frango®

Ranchinho de Frango ¢/ Massa e Grao"®®©00)1n({s)

Ranchinho de Legumes c/ Seitan (grao, macarrao, lombardo, cenoura e
Cogume]OS)(1)(3)(6)(9)00)(11)(12)(13)

Fruta Passada / Fruta da Epoca

KCAL

80,1

106,4

230,9

312,2

49,7 I/
35,3

87,3

107,4

171,3

196,6

49,7 I/
60,0

73,7

101,8

266,0

221,2

49,7 I/
35,3

104,8

102,1

286,9

290,6

49,7/
353

103,8

96,5

286,0

206,1

49,7 I/
35,3

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (56) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10)

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

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

VOZ DO OPERARIO_Creche

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa
Bergario
Creche
Vegetariano
Sobremesa
Sopa
Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Bergario
Creche
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Bergario
Creche
Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Bergario
Creche
Vegetariano

Sobremesa

No bergario, garantimos a preparagdo de sopas com ingredientes que respeitem a diversificagdo alimentar de cada crianga

27 A 31 OUTUBRO

Legumes®ON@©2)

Sopa de Legumes c/ Carne de Vaca®
Peru & Valenciana®®@09M ¢/ 531343
Bolonhesa de Soja"®©®@E0M ¢/ 5313da
Fruta Passada / Fruta da Epoca
ME)B)(7)(8)(12)

Feijao Verde

Sopa de Feijdo Verde c/ Escamudo®@“(*

Lombinhos de Escamudo AssadosM@@®OE0M4) o/ Katata assadaM@1OM

e brécolos cozidos
Ervilhas guisadas com feijdo verde, milho e cenoura©@@0M ¢/ Katata

ass3daM@0M

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Creme de Abdbora V@M E2)

Sopa de Abdbora ¢/ Peru

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

Peru Estufado Simples c/ massa e cenoura

Favas estufadas ¢/ Soja e Coentros"®®®00M 531544
Fruta Passada / Fruta da Epoca

Feijdo ¢/ Na biQa8(1)(3)(6)(7)(8)(12)(13)

Sopa de Nabigas ¢/ Pescada®@“(*

Pescada Cozida ¢/ Ovo@®W4) patata, feijdo verde e cenoura cozidos

ME)(6)(7)(8)(2)(10)(1M(13)

Alho Francés a Bras , salada

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Lombardo e Cenoura"®®M®)12)

Sopa de Lombardo e Cenoura ¢/ Frango

(M(©)(9)(10)(11) M(©)(0)(1)

Perna de Frango Corada cl arroz de ervilhas e salada

M©)(9)(10)(AN[13) M©)(10)(1)

Feijoada de Seitan cl arroz

Fruta Passada / Fruta da Epoca

KCAL

60,8

88,9

247,0

2711

49,7 I/
35,3

82,4

102,5

180,5

232,6

49,7 I
35,3

62,6

88,9

214,5

241,7

49,7 I/
35,3

109,5

107,4

205,5

331,6

49,7 I
35,3

75,3

102,1

333,4

240,0

49,7 I/
35,3

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 confegéo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de

VOZ DO OPERARIO_Creche

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



03 A 07 NOVEMBRO

KCAL
Sopa ErvilhasM@©®02) 743
Bergario Sopa de Cenoura c/ Frango 89,4
Tirinhas de Frango Salteadas ¢/ CogumelosM®©@00M) 5rr67 ge
Creche 264,2
cenoura®9 ¢ sa1ada
Ervilhas Estufadas ¢/ Seitan, Cogumelos, Milho e Cenoura©©010ma2(s)
Vegetariano 228,1
Arroz MO0
Sobremesa  Fruta Passada / Fruta da Epoca 43?;73”
Sopa JulianaM@EONEE02) 858
Bergario Sopa de Couve Coragio c/ Abrétea@ (4 100,2
Creche Abrétea Estufada simplesV@@O@ENM4) ¢/ 5553 MENE10) g sa1ada 167,5
Vegetariano  Soja Fina Estufada ¢/ Cenoura e Couve®®E0D  y5555ME)E)10) 277,9
Sobremesa  Fruta Passada / Gelatina"®®"®)(12) 42670”
Sopa Creme de Legumes ¢/ Massinhas®©?®©@)10)(12) 107,1
Bergario Sopa de Alface ¢/ Carne de Vaca 99,6
£ Carne de Vaca Estufada Simples"®©00 ¢/ maceddnia de batata e
b Creche 273,2
3 legumes
Vegetariano  Tofu & Portuguesa"®® 0103 2156
Sobremesa  Fruta Passada/ Fruta da Epoca i
Sopa LombardoM@©©2 75,3
Bergario Sopa de Lombardo ¢/ Pescada®@®4 95,4
Creche Arroz de Bacalhau ¢/ Tomate e Coentros"@@WEOM4) ga1343 195,6
Vegetariano  Guisado de 2 Feijoes"©@00M) ¢/ 510z de legumesM@OM 335,4
Sobremesa Fruta Passada / Fruta da Epoca 42573”
Sopa NabicasE©7)E02) .
Bergario Sopa de Nabigas ¢/ Peru 113,6
[l
2 Creche Massinha de Peru ¢/ Cenoura e BrécolosM®®E)10(Mm 189,4
L
[}
Vegetariano  Massinha de Lentilhas, Cenoura e Brécolos(M®®®)10an 259,7
Sobremesa  Fruta Passada / Fruta da Epoca 43?;73”

No bergario, garantimos a preparagao de sopas com ingredientes que respeitem a diversificagdo alimentar de cada crianga

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 na legenda.

VOZ DO OPERARIO_Creche As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa
Bergario
Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Bergario
Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Bergario

Creche

©
=
(]
[
=
O

Vegetariano

Sobremesa

10 A14 NOVEMBRO

Alho Francés ¢/ Cenoura"®©?®e)12)

Sopa de Alho Francés c/ Peru®®

(M(3)(6)(10)

Bife de Peru GrelhadoM@19M ¢/ esparguete e salada

Esparguete Guisado c/ Tofu, Milho e Cenoura e saladaM®©®0m

Fruta Passada / Fruta da Epoca

PrimaveraM®@)E)12)

Sopa de Feijdo Verde c/ Pescada®

M)(4)(6)(9)(10)(1)(14) M@0 o

Rolinhos de Pescada no Forno c/ arroz de brocolos

salada

Soja Estufada"®®©00M ¢/ 51167 de brocolos™@OM ¢ salada
Fruta Passada / Fruta da Epoca

Creme de Alface"®®®12)

Sopa de Alface ¢/ Frango

Frango Estufado Simples©©@00M ¢/ patata e cenoura cozidas

Tortilha de LegumesM®7@00N12)

Fruta Passada / Fruta da Epoca

da HortaM®®e))©)12)(13)

Sopa de Abdbora ¢/ Salmao®@“ %)

N(2)(3)(4)(6)(2)(10)(1M(14)

Massinha de Salmé&o' e salada

Massinha de Grao, Brocolos, Tomate e Coentros®®@)(10(D0S)

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Feijao o/ CouveMEOM@123)

Sopa de Couve Coragao ¢/ Peru

M©)(©)(10)(1) M©)0)(1)

Peito de Peru Assado Simples c/ arroz branco e cenoura

cozida

M©)©@)10)(1M(12)(13) M©@)0)(1)

Feijoada Vegetariana (c/ seitan) c/ arroz branco

Fruta Passada / Fruta da Epoca

No bergario, garantimos a preparagdo de sopas com ingredientes que respeitem a diversificagdo alimentar de cada crianga

KCAL

73,7

96,0

168,0

254,5

49,7 /1
35,3

93,5

102,5

234,0

307,3

49,7 /1
35,3

150,4

181,8

191,1

49,7 /1
35,3

84,5

78,9

332,4

251,2

49,7 /1
35,3

104,7

93,4

206,3

240,0

49,7 /1
35,3

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

VOZ DO OPERARIO_Creche

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa
Bergario
Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano
Sobremesa
Sopa
Bergario
Creche
Vegetariano
Sobremesa

Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

No bergario, garantimos a preparagdo de sopas com ingredientes que respeitem a diversificagdo alimentar de cada crianga

17 A21 NOVEMBRO

BrécolosM@e(7E)2)

Sopa de Brocolos ¢/ Carne de Vaca

(1)(6)(©)(10)(11) ME)ON0) o 531ada

Frango estufado ao natural c/ esparguete

Lentilhas Estufadas em Molho de TomateM©®@0N2) ¢/ a5 narqueteM®O010) ¢

salada

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Espi nafresM@E7)E)©)12)

Sopa de Espinafres ¢/ Abrétea@@4)

Salada de Red Fish ¢/ batata, cenoura e brocolos@@4)

Salada (quente) de Feijdo Frade, Ovo, Batata, Cenoura e Brécolos©©1%)

Fruta Passada / GelatinaM®©®®(12)

Feijdo Branco ¢/ Couve"®©0@12)(19)

Sopa de Couve ¢/ Frango

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

Bifinhos de Frango Grelhados! c/ massa € cenoura cozida

Massa Estufada ¢/ Tofu, Ervilhas e CenouraM®®©)101m

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Alho FrancésM®®@)®)9)(2)

Sopa de Alho Francés ¢/ Pescada® )14

Filetes de Pescada no FornoM@@®OE0MIY) o/ 5rr07 de tomateM 100 o
salada
Feijao Branco Guisado c/ Espinafres, Abdbora e Cogumelos

arroz branco®0M

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Creme de Legumes®©@©)12)

Sopa Curgete c/ Peru

Peito de Peru Assado Simples©® 0 ¢/ hatata e feijdo verde cozidos

Salteado de seitan ¢/ legumes (cenoura, feijdo verde, couve)M©E10NAS)

batata cozida

Fruta Passada / Fruta da Epoca

M©)©@)(10)(1M(12)(13)

KCAL

69,7

97,8

186,6

254,3

49,7 /I
35,3

69,7

94,0

182,7

177,3

49,7 /I
60,0

111,4

106,9

179,7

247,9

49,7 /I
35,3

73,7

93,8

187,2

364,1

49,7 I/
35,3

80,8

107,1

189,4

164,1

49,7 I/
35,3

Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10)

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

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

VOZ DO OPERARIO_Creche

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Bergario

Creche

Vegetariano

Sobremesa

24 A 28 NOVEMBRO

Creme de Abdbora"®@ME)2)

Sopa de Abdbora ¢/ Peru

ME)(9)(10)(11)

Arroz de Aves no Forno , salada

Ovos Mexidos ¢/ Tomate e Oregdos @O0

M@ ao))

,arroz de couve e

cenoura

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Lombardo®M@eX7)e)2)

Sopa de Lombardo ¢/ Fogonero® @9

Medalhdes de Fogonero no Forno ¢/ TomateP@@EI0MA4 1y4t4t5 & cenoura

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

Soja Estufada c/ Cogumelos e Cenoura e batata

coradaM®aom

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Feijao \/erde(1)(3)(6)(7)(8)(1 2)

Sopa de Feijao Verde c/ Frango

M(©)(9)(10)(1) (M(3)(6)(10)

Frango Guisado c/ Ervilhas e Massa Penne

Lentilhas Estufadas ¢/ Seitan e LegumesM©@0MNI209) 5555 penne®©10)

Fruta Passada / Fruta da Epoca

Graoc/ NabiQasﬂ)(3)(6)(7)(8)(12)(13)

Sopa de Nabigas ¢/ Pescada@“(*

Salada de Salmao c/ batata, cenoura e brécolos@®4)

Salada de Ervilhas e Milho ¢/ batata, cenoura e brécolos
Fruta Passada / Fruta da Epoca

Creme de Alface"®®®12)

Sopa de Alface c/ Carne de Vaca

M©)©)(10)(1)

Carne de Vaca Estufada ¢l arroz brancoP@9MN ¢ s313da

M©)(©9)(10)(N(12) MO0 o

Chilli de Cogumelos e Couve c/ Tofu ,arroz branco

salada

Fruta Passada / Fruta da Epoca

No bergario, garantimos a preparagdo de sopas com ingredientes que respeitem a diversificagdo alimentar de cada crianga

KCAL

65,3

91,6

223,3

195,8

49,7 /1
35,3

75,3

95,4

149,9

263,3

49,7 /1
35,3

82,4

109,2

332,3

234,9

49,7 /1
35,3

113,3

94,2

293,1

211,5

49,7 /1
35,3

64,2

92,3

309,2

277,3

49,7 /1
35,3

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

VOZ DO OPERARIO_Creche

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



