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

16 a 20 setembro

Creme de alho francés®

Empadao (arroz) de Atum"
Empadao de lentilhas
Salada de cenoura, ricula e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)

Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusili, milho, cenoura e
)DEIE0)

ervilhas
Ervilhas estufadas com cogumelos(m, Arroz

Salada de alface e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de feijdo verde

Salméao assado (posta)(zx‘”“‘” com Salada de batata (ovo e cenoura)”
Favas estufadas com cenoura e Batatas assadas

Couve coracao ripada e cenoura ralada salteados

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Leite creme "

Creme de feijao com nabicas (folha)®"®

Esparguete 3 Bolonhesa(1)(3)(6)(7)(10)(1 2)

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal)"®"?

com Esparguete
Salada de beterraba, rdcula e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de alface

Abrétea estufada®®™ com Batatas cozidas
Falafel de grdo no fornom, Batatas cozidas
Brocolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

J

Energia

(kcal)

78,0

370,2

244,5

9,8

86,0

79,1

443,9

305,1

4,5

86,0

83,5

439,0

270,2

36,6

1° CEB

Energia

(kcal)

78,0

398,4

2933

11,2

6,0

79,1

470,2

337,0

52

6,0

83,5

473,1

303,0

36,7

]

wca

feople & pood

20e3°
CEB

Energia

(keal)

95,8
497,6
3423

18,9

86,0

97,5
5724
400,0

88

86,0

103,9

597,6

3541

43,7

86,0/

86,0 /71,9 86,0/ 71,9

95,2

357,3

331,1

22,9

86,0

80,0

174,6

280,7

8,7

86,0

95,2

385,1

365,6

24,3

6,0

80,0

194,1

331,9

10,0

6,0

1333

124,9

483,5

4434

41,9

86,0

98,2

2332

383,5

16,9

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 refeigao podem conter vestigios de qualquer um
Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB 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

23 a 27 setembro

Creme de abdbora com coentros

Tirinhas de Peru estufados com cenoura e arroz

)(9)(13)

Hamburguer de feijdo com espinafres”® e arroz alegre

Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de espinafres (folha)

(14)

. 2)(4
Peixe vermelho assado em cama de curgete( @19 com batata assada

Favas salteadas com batatas e cenoura
Brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de ervilhas

Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericio com

Esparg pEEE

8)(11)

Soja estufada com cenoura e milho”®®M com esparguete

Salada de tomate, millho e rucula

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve galega

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho

bechamel)ﬂ)(2)(4)(6)(7)(9)(10)(14)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida vegetal)(s)(é)

Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina"?

Creme de couve-flor e cenoura (ralada)

Rancho com carne de porco e enchidos (carne de porco
estufada com grdo, massa macarronete, couve lombarda,
cenoura e chourico de carne)“)m(ﬁ)m“0)“2)

Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e

couve lombarda)

Brécolos

Fruta da época (min. 3 variedades)

J

Energia

(kcal)

58,8

295,0

4388

6,2

86,0

75,3

213,9

2433

7,4

86,0

74,7

301,1

467,0

24,5

86,0

75.6

402,3

343,9

10,7

86,0/
149,2

74,7

460,9

362,4

2,9

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

58,9

317,8

456,4

8,7

6,0

75,3

233,2

276,2

7,4

6,0

74,7

325,8

501,3

26,0

6,0

75.6

478,4

391,8

13,1

86,0/
149,2

74,7

505,1

416,8

2,9

6,0

»

wca

peaple & joud

20 e3°
CEB

Energia

(kcal)

70,5

392,4

533,1

13,9

86,0

91,8

277,2

327,4

13,0

86,0

88,7

402,3

625,3

44,7

86,0

92,2

594,4

451,9

21,7

86,0/
149,2

91,5

655,1

495,7

5,2

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 confegéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

30 setembro a 04 outubro

Creme de cenoura e feijao verde (laminado)

)

Perca estufada com molho de tomate®®!"¥ com batatas coradas

Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com
batatas cozidas)

Salada de alface, milho e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
Creme de brécolos

Arroz de Pato no forno com laranja

Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela e

tomate)

Salada de cenoura, ricula e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)
Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)

Salada de Atum (com batata, feijdo frade e cenoura cozidas

Salada de feijao frade, batata e cenoura®®

Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de lentilhas com cenoura ralada

)3)(6)(7)(8)(10) (6)(10)

Panado de Frango no forno"’ com esparguete"®

Seitan ao alhinho™® com esparguete
Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de cenoura e couve-flor

14)

Pescada assada®?“" com arroz de cenoura

)

~ ~ 1
Alméndegas de grdo no forno"” com Arroz de cenoura

Brécolos, milho e curgete cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim flan®?

)(4)(6)(13)

J

Energia

(kcal)

81,2

223,7

244,5

23,7

86,0

83,1

643,3

330,4

8,1

86,0

76,2

406,9

351,3

11,8

86,0

95,8

283,5

318,2

6,7

86,0

72,5

259,4

361,2

24,0

1° CEB

Energia

(kcal)

81,2

2443

277,3

24,4

6,0

83,1

691,3

362,4

9,6

6,0

76,2

449,2

367,0

13,1

86,0

95,8

307,0

3428

7,4

6,0

72,5

280,4

4141

25,8

]

wca

feople & pood

20e3°
CEB

Energia

(keal)

99,5
291,9
326,2
4,4

86,0

102,9

878,0

4253
16,1

86,0

93,1
562,9
416,5

22,2

86,0

126,4
380,7
4369

12,6

86,0

87,1

345,4

486,6

44,2

86,0/

86,0 /71,0 86,0/ 71,0

130,5

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

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

07 a 11 Outubro

Sopa de agrido

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e

)(1 )B3)(6)(7)(12)(13)

pimentos com arroz branco

(6)(13

Feijdo encarnado estufado com pimentos e cenoura ) Arroz branco

Salada de alface, pepino e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de abdbora e curgete

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas, azeitonas)(Z)G)Wsm3)“4)

)

Favas estufas com cenoura e alho frances”, com batata assada

Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

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

Lombo de porco estufado com cenoura e massa Iagos(w)(é)“o)

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

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve portuguesa (juliana)

)(7)(10)(14)

Caril de abrétea®™ com arroz branco

10)

. o 6,
Caril de lentilhas com couve flor®"? e arroz branco

Curgete, cenoura e nabo cozidos
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina"?

Creme de grdao com nabicas (folha)

Perna de peru assado (fatia) com esparguetem(3)(6)“°)

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e Iiméo)(G’, esparguete
Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

J

Energia

(kcal)

76,6

395,6

423,7

224

86,0

73,5

227,8

252,0

73

86,0

83,9

3221

301,3

62,3

86,0

76,8

289,2

363,0

74

86,0/
149,2

102,5

342,7

3153

22,1

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

76,6

438,6

4421

23,0

86,0

73,5

261,0

287,8

8,0

86,0

839

347,6

334,0

64,2

86,0

76,8

309,5

412,5

10,3

86,0/
149,2

102,5

366,5

349,8

22,8

86,0

»

wca

peaple & joud

22 e 32 CEB

Energia

(Kcal)

93,6

534,2

513,7

40,0

86,0

88,0

306,1

344,8

13,7

86,0

104,6

432,0

398,2

74,0

86,0

94,0

378,6

491,4

16,5

86,0/
149,2

136,4

448,5

47,7

39,5

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 confegéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

14 a 18 Outubro

Creme de cenoura e curgete

Peixe espada no forno com azeite e alho®“" com batata corada

Pastéis de feijdo com cogumelos e cenoura no forno"®1213) patatas

coradas

Salada de couve roxa, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
Sopa quiana(g)

Almoéndegas de carne de vaca estufadas!"®®"
Bolonhesa de lentilhas (estufado) com Massa espiral

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)
Creme de brocolos com abdbora (aos cubos)

Peixe vermelho de cebolada®® com Arroz de Ervilhas
Ervilhas estufadas com cenoura, feijdo verde e arroz branco

Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Arroz doce®?”

Creme de favas

Tirinhas de frango estufadas com molho de tomate com

espargueteﬂ)(3)(6)(10)

Guisado de Soja(1)(6)(8)(11)

com esparguete
Salada de pimento, alface e miho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com grelos (folha)

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e cenoura

com arroz branco

Assado de grdo, brécolos, abébora e pao raIadom, com arroz
Feijao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época (min. 3 variedades)

' com Massa espiral(”m(6

J

Energia

(kcal)

73,5

1873

400,3

26,1

86,0

79,1

3347

328,2

53

86,0

86,0

281,5

341,3

10,4

86,0/
103,5

754

296,3

442,0

23,7

86,0

55,2

287,2

390,6

72,5

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

735

205,6

416,2

285

86,0

79,1

360,9

3794

6,0

86,0

86,0

3035

3775

12,2

86,0/
103,5

754

320,7

4773

244

86,0

55,2

309,8

445,1

744

86,0

»

wca

feople & pood

22 e 32 CEB

Energia

(Keal)

88,8
242,3
465,9

48,7

86,0

97,5
454,8
448,7

10,2

86,0

107,2

376,0

445,5

20,4

86,0/
151,8

91,8
3954
595,2

42,3

86,0

624

381,1

5214

95,3

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) Tremocgo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confeg¢do, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

21 a 25 Outubro

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

Peito de peru assado (fatiado) com massa lagos a

)3)(6)(10)

Massinha de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)"?

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com feijao verde (laminado)

Bacalhau assado (posta) lagareiro

Salada quente de grao (grao, batata, cenoura, pimentos e azeitonas)

)4 (14)

. 3
com batatas assada e ovo cozido'

Cenoura, couve lombarda e nabo cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina"?

Creme de ervilhas

q 12
Novilho estufado com cogumelos e molho de tomate""? com arroz e

batatas fritas"

Seitan estufado com cogumelos e molho de tomate"®

batatas fritas®

Salada de rucula, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve-flor com cenoura ralada

(12)

Salmao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e

|iméo)(2)(4

14 Zng
A ), Batata corada com Ervas aromaticas

Favas, cenoura e tomate estufados com batata corada

Milho e brocolos cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de curgete com abdbora (cubos)

Feijoada com carne de porco (feijdo encarnado estufado com

carne de porco, couve lombarda e cenoura

©)13
)

), Arroz branco

Feijoada de legumes (feijdo encarnado estufado com couve

6)(13
lombarda e cenoura)( i ), Arroz branco

Salada de couve roxa e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

8)(13)

com arroz e

)

J

Energia

(kcal)

83,9

288,8

317,0

23,7

86,0

76,7

244,7

278,7

9,7

86,0/
149,2

729

3728

400,3

6,1

86,0

74,7

395,5

270,2

22,1

86,0

743

434,1

6,9

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

839

312,2

367,5

24,4

86,0

76,7

272,5

3351

10,7

86,0/
149,2

72,9

404,7

433,0

7,6

86,0

74,7

4229

303,0

22,1

86,0

74,3

483,0

452,5

93

86,0

»

wca

peaple & joud

22 e 32 CEB

Energia

(Kcal)

104,6

3853

440,0

424

86,0

93,5

317,6

390,3

18,2

86,0/
149,2

88,7

4704

517,2

12,6

86,0

91,5

532,0

354,1

3838

86,0

89,4

608,7

526,3

15,1

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 refeicdo podem conter vestigios de qualquer um

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

28 Outubro a 1 Novembro

Sopa de couve lombarda

Ati .~ (244
Perca assada com ervas arométicas e molho de limao@“%

branco

Lentilhas de cebolada com Arroz branco
Couves de Bruxelas, cenoura e nabo cozidos
Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de abdébora com coentros

Macarronada de aves"®®©19

Feijao estufado®®"® com Massa fusilli alegre (com milho e
cenoura)

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brécolos

@@04 & hatatas cozidas

Pescada estufada com cenoura
Favas estufadas com cogumelos e curgete(m, Batatas cozidas

Couve flor e brécolos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim de caramelo®?”

Creme de cenoura e agrido (folha)

Perna de borrego assada com Arroz de ervilhas

& . e . 9
Arroz de acafrdo com ervilhas, abébora e esplnafres( J

Salada de rucula, beterraba e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

com arroz

J

Energia

(kcal)

76,2

2949

348,1

13,6

86,0

589

319,7

410,5

70

86,0

83,1

190,2

249,8

4,3

86,0/71,0 86,0/71,0

76,6

3039

310,6

229

86,0

»

wca

freople & food
1°CEB  22e32CEB
Energia Energia
(kcal) (Kcal)
76,2 93,1
316,3 381,9
397,7 466,5
14,7 25,1
86,0 86,0
58,9 70,5
348,0 4221
428,8 503,1
7,7 131
86,0 86,0
83,1 102,9
209,5 255,5
282,5 331,5
5,6 9,1
86,0/
1385
76,6 93,6
3291 406,1
3423 4153
243 41,9
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) Tremocgo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confeg¢do, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

4 a 8 Novembro

Creme de Ervilhas

Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)""? com Arroz

Seitan de Cebolada”® com Arroz

Feijao verde e couve coracao cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de Espinafres (folha)(g)

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, grao e ovo) 2@
Meia desfeita de grao (batatas, grao, cenoura, pimentos e cebola)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de Abdébora com agrido (folha)

Lasanha de Carne de Vaca"®®"01012

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e abébora)m((’m”
Salada de alface, tomate e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve flor

)R)B)H7)(14) com Arroz de tomate

Douradinhos no forno"
Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco
Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina''?
Caldo verde

Febras estufadas ao alhinho com Massa Iagos(”m(ﬁ)”o)
Massa gratinada com favas, cenoura e tomate®

Feijao verde, milho e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

J

Energia

(kcal)

72,9

315,0

348,4

10,6

86,0

75,3

319,9

257,2

73

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

431,4

498,0

24,4

86,0

74,7

491,3

403,5

83

86,0/
149,2

75,4

329,7

371,9

29,6

86,0

feople & pood

Energia

(keal)

88,7

409,5

466,9

18,6

86,0

91,8

4454

3634

13,7

86,0

96,5

559,0

600,9

424

86,0

91,5

581,3

471,5

14,2

86,0/
149,2

91,9

410,9

453,3

51,9

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 refeigao podem conter vestigios de qualquer um
Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB 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

11 a 15 Novembro

Creme de alho francés®

Empadao (arroz) de Atum"
Empadao de lentilhas

Salada de cenoura, ricula e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)

Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusili, milho, cenoura e

ervilhas)(1)(3)(6)(10)
Ervilhas estufadas com cogumelos(m, Arroz

Salada de alface e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de feijdo verde

Salmédo assado em cama de curgete(zx‘”“‘” com Batata assada
Favas estufadas com cenoura e Batatas assadas

Couve coracao ripada e cenoura ralada salteados

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Leite creme "

Creme de feijao com nabicas (folha)®"®

Esparguete 3 Bolonhesa(1)(3)(6)(7)(10)(1 2)

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal)"®"?

Salada de beterraba, ricula e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de alface

Abrétea estufada®®™ com Batatas cozidas
Falafel de grdo no fornom, Batatas cozidas
Brocolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

com Esparguete

J

Energia

(kcal)

78,0

370,2

244,5

9,8

86,0

791

443,9

305,1

4,5

86,0

83,5

384,8

270,2

36,6

1° CEB

Energia

(kcal)

78,0

3984

293,3

11,2

86,0

791

470,2

337,0

52

86,0

83,5

412,2

303,0

36,7

]

wca

feople & pood

20e3°
CEB

Energia

(keal)

95,8
497,6
3423

18,9

86,0

97,5

5724

400,0

838

86,0

103,9

521,3

3541

43,7

86,0/

86,0/71,9 86,0/71,9

95,2

357,3

S,

229

86,0

80,0

174,6

280,7

8,7

86,0

95,2

385,1

365,6

24,3

86,0

80,0

194,1

3319

10,0

86,0

1333

124,9

483,5

4434

41,9

86,0

98,2

233,2

383,5

16,9

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 refeigao podem conter vestigios de qualquer um

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

18 a 22 Novembro

Creme de abdbora com coentros

Tirinhas de Peru estufados com cenoura e arroz

)(9)(13)

Hamburguer de feijdo com espinafres”® e arroz alegre

Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de espinafres (folha)

14)

Peixe vermelho assado?®® com Salada de batata (ovo e cenoura)(3)

Favas salteadas com batatas e cenoura
Brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de ervilhas

Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericio com

Esparg pEEE

8)(11)

Soja estufada com cenoura e milho”®®M com esparguete

Salada de tomate, milho e rucula

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve galega

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho

bechamel)ﬂ)(2)(4)(6)(7)(9)(10)(14)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida vegetal)(s)(é)

Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina"?

Creme de couve-flor e cenoura (ralada)

Rancho com carne de porco e enchidos (carne de porco

estufada com grdo, massa macarronete, couve lombarda,
cenoura e chourico de carne) V@O0

Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e
couve lombarda)

Brécolos

Fruta da época (min. 3 variedades)

J

Energia

(kcal)

58,8

295,0

4388

6,2

86,0

75,3

268,2

2433

7,4

86,0

74,7

343,8

467,0

24,5

86,0

75.6

402,3

343,9

10,7

86,0/
149,2

74,7

460,9

362,4

2,9

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

58,9

317,8

456,4

8,7

86,0

75,3

294,1

276,2

7,4

86,0

74,7

370,9

501,3

26,0

86,0

75.6

478,4

391,8

13,1

86,0/
149,2

74,7

505,1

416,8

2,9

86,0

»

wca

peaple & joud

20 e3°
CEB

Energia

(kcal)

70,5

3924

533,1

139

86,0

91,8

3534

3274

13,0

86,0

88,7

464,0

625,3

44,7

86,0

92,2

594,4

451,9

21,7

86,0/
149,2

91,5

655,1

495,7

52

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) Tremocgo; (14) Moluscos

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

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

25 a 29 Novembro

Creme de cenoura e feijao verde (laminado)

)

Perca estufada com molho de tomate®®!"¥ com batatas coradas

Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com
batatas cozidas)

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brécolos

Arroz de Pato no forno com laranja

Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela e

tomate)

Salada de cenoura, ricula e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)

Salada de Atum (com batata, feijdo frade e cenoura cozidas

Salada de feijao frade, batata e cenoura®®

Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de lentilhas com cenoura ralada

)3)(6)(7)(8)(10) (6)(10)

Panado de Frango no forno"’ com esparguete"®

Seitan ao alhinho™® com esparguete
Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de cenoura e couve-flor

14)

Pescada assada®?“" com arroz de cenoura

)

~ ~ 1
Alméndegas de grdo no forno"” com Arroz de cenoura

Brécolos, milho e curgete cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim flan®?

)(4)(6)(13)

J

Energia

(kcal)

81,2

2237

244,5

23,7

86,0

83,1

643,3

3304

8,1

86,0

76,2

406,9

51,3

11,8

86,0

95,8

283,5

318,2

6,7

86,0

72,5

2594

361,2

24,0

1° CEB

Energia

(kcal)

81,2

2443

277,3

244

86,0

83,1

691,3

3624

9,6

86,0

76,2

449,2

367,0

131

86,0

95,8

307,0

342,8

74

86,0

72,5

280,4

414,1

25,8

]

wca

feople & pood

20e3°
CEB

Energia

(keal)

99,5
291,9
326,2
42,4

86,0

102,9

878,0

4253
16,1

86,0

93,1
562,9
416,5

22,2

86,0

1264
380,7
436,9

12,6

86,0

87,1

3454

486,6

44,2

86,0/

86,0/71,0 86,0/71,0

130,5

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

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

2 a 6 Dezembro

Sopa de agridao

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e

)(1 )B3)(6)(7)(12)(13)

pimentos com arroz branco

Feijdo encarnado estufado com pimentos e cenoura®"®, Arroz
branco

Salada de alface, pepino e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de abdbora e curgete

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

9)

Favas estufas com cenoura e alho frances ™, com batata assada

Alface, cenoura e beterraba
Fruta da época (min. 3 variedades)

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

Lombo de porco estufado com cenoura e massa Iagos(”m(ﬁ)”o)

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

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve portuguesa (juliana)

(7)(10)(14)

Caril de abrotea®® com arroz branco

10)

. o 6,
Caril de lentilhas com couve flor®"? e arroz branco

Curgete, cenoura e nabo cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina''?

Creme de grao com nabicas (folha)

Perna de peru assado (fatia) com esparguetemB)wmo)

© esparguete

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e liméao)
Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

)(2)(3)(4)(8)(1 3)(14)

J

Energia

(kcal)

76,6

3956

423,7

224

86,0

73,5

227,8

252,0

73

86,0

83,9

3221

301,3

62,3

86,0

76,8

289,2

363,0

74

86,0/
149,2

102,5

342,7

3153

22,1

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

76,6

438,6

442,1

23,0

86,0

735

261,0

287,8

8,0

86,0

83,9

347,6

334,0

64,2

86,0

76,8

309,5

412,5

10,3

86,0/
149,2

102,5

366,5

349,8

22,8

86,0

»

wca

feople & pood

20e3°
CEB

Energia

(keal)

93,6
534,2
513,7

40,0

86,0

88,0
306,1
3448

13,7

86,0

104,6
432,0
398,2
74,0

86,0

94,0

3786

491,4

16,5

86,0/
149,2

1364
448,5
417,7

39,5

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) Tremocgo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confeg¢do, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos
Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB 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

9 a 13 Dezembro

Creme de cenoura e curgete

Peixe espada no forno com azeite e alho®“" com batata corada

Pastéis de feijdo com cogumelos e cenoura no forno"®1213) patatas

coradas

Salada de couve roxa, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)
Sopa quiana(g)

Almoéndegas de carne de vaca estufadas!"®®"
Bolonhesa de lentilhas (estufado) com Massa espiral

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)
Creme de brocolos com abdbora (aos cubos)

Peixe vermelho de cebolada®® com Arroz de Ervilhas
Ervilhas estufadas com cenoura, feijdo verde e arroz branco

Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Arroz doce®?”

Creme de favas

Tirinhas de frango estufadas com molho de tomate com

espargueteﬂ)(3)(6)(10)

Guisado de Soja(1)(6)(8)(11)

com esparguete
Salada de pimento, alface e miho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com grelos (folha)

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e cenoura

com arroz branco

Assado de grdo, brécolos, abébora e pao raIadom, com arroz
Feijao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época (min. 3 variedades)

' com Massa espiral(”m(6

J

Energia

(kcal)

73,5

1873

400,3

26,1

86,0

79,1

3347

328,2

53

86,0

86,0

281,5

341,3

10,4

86,0/
103,5

754

296,3

442,0

23,7

86,0

55,2

287,2

390,6

72,5

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

735

205,6

416,2

285

86,0

79,1

360,9

3794

6,0

86,0

86,0

3035

3775

12,2

86,0/
103,5

754

320,7

4773

244

86,0

55,2

309,8

445,1

744

86,0

»

wca

feople & pood

20e3°
CEB

Energia

(keal)

88,8
242,3
465,9

48,7

86,0

97,5
454,8
448,7

10,2

86,0

107,2

376,0

445,5

20,4

86,0/
151,8

91,8
3954
595,2
42,3

86,0

624

381,1

5214

95,3

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) Tremocgo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confeg¢do, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

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

16 a 20 Dezembro

Sopa de abdbora com feijao verde (laminado)

Bacalhau assado (posta) lagareiro™"

Salada quente de gréo (grdo, batata, cenoura, pimentos e azeitonas)(g)m)

Cenoura, couve lombarda e nabo cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

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

Coxas de Frango assadas com Arroz e Batatas Frita®
Seitan Estufado com Molho de Tomate“)(é), Arroz e Batatas Fritas"

Salada de rucula, pepino e beterraba
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina''?

Creme de ervilhas

Novilho estufado com cogumelos e molho de tomate"? com arroz e
batatas fritas”

Seitan estufado com cogumelos e molho de tomate"”®"? com arroz e
batatas fritas®

Salada de rucula, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve-flor com cenoura ralada

Salméao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e

()4

liméo) )“4), Batata corada com Ervas aromaticas

Favas, cenoura e tomate estufados com batata corada
Milho e brécolos cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de curgete com abdbora (cubos)

Feijoada com carne de porco (feijdo encarnado estufado com
carne de porco, couve lombarda e cenoura)(é)m), Arroz branco
Feijoada de legumes (feijdo encarnado estufado com couve
lombarda e cenoura)®?, Arroz branco

Salada de couve roxa e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

' com batatas assada e ovo cozido®

J

Energia

(kcal)

76,7

244,7

278,7

9,7

86,0

83,9

487,5

394,3

6,1

86,0/
149,2

729

3728

400,3

6,1

86,0

74,7

3955

270,2

22,1

86,0

743

441,3

434,1

6,9

86,0

1° CEB

Energia

(kcal)

76,7

2725

3351

10,7

86,0

83,9

5279

427,0

7,6

86,0/
149,2

729

404,7

433,0

7,6

86,0

74,7

422,9

303,0

22,1

86,0

743

483,0

452,5

93

86,0

»

wca

feople & pood

20e3°
CEB

Energia

(keal)

93,5

317,6

390,3
18,2

86,0

104,6

564,3

511,2

12,6

86,0/
149,2

88,7
4704
517,2
12,6

86,0

91,5

5320

3541

3838

86,0

894

608,7

526,3

15,1

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) Tremocgo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confeg¢do, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios de qualquer um dos
Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB 14 alergénios mencionados na legenda.



