(e

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

06 a 10 de Janeiro

Creme de alho francés®

Empad3o (arroz) de Atum®

Empadé&o de lentilhas

Pizza de Atum e Cogumelos!"®©7)(10)12)

Salada de cenoura, rlacula 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%

Ervilhas estufadas com cogumelos'?, Arroz

Crepe de Frango desfiado com cogumelos, alface, tomate e
beterraba"®")(12)

Salada de alface e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de feijao verde

2)(4)(14)

Salméao assado em cama de curgete( com Batata assada

Favas estufadas com cenoura e Batatas assadas

Tortilha de salmao e pimentos®®®('¥

Couve coracao ripada e cenoura ralada salteados

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

Creme de feijdo com nabicas (folha)©®

Esparguete & Bolonhesa'"®©"10(12

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

Hamburguer de Carne de Vaca grelhado no pdao com
alfaceN@©@)(10)(11)(12)

Salada de beterraba, ricula e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)
Creme de alface

Abrétea estufada®® com Batatas cozidas

)

Falafel de grao no forno'"®"¥, Batatas cozidas

Quiche de Abrétea, grao e brocolos@E®OMEIN12)(13)14)
Brécolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

people & Jod

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

95,8

575,1

415,3

575,4

22,5

86,0

97,5

623,9

4492

365,7

10,4

86,0

103,9

657,6

379,0

684,0

46,0

86,0/
133,3

124,9

538,0

495,8

522,1

48,7

86,0

98,2

247,6

461,7

620,0

20,1

86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gliten; (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

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



A

\

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

13 a 17 de Janeiro

Creme de abébora com coentros

Tirinhas de Peru estufados com cenoura e arroz

)©)(13)

Hamburguer de feijao com espinafres® e arroz alegre

Wrap de Peru desfiado, rdcula e milho®™10)
Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de espinafres (folha)

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

Favas salteadas com batatas e cenoura

Folhado de peixe vermelho e curgete!"@@®OMEI1(12)(14)

Broécolos e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de ervilhas

Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericdo com
Esparguete!"®©10)

8)(11)

Soja estufada com cenoura e milho™®®" com esparguete

Baguete de sementes com Bovino e alface®

Salada de tomate, milho e rlcula

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve galega

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho
bechamel)N@@EME(10(14)

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

Quiche de Bacalhau lascado, grao e feijao
verdeREET)(@)(11)(12)(13)(14)

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)!@©M10/(12)(13)
Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e
couve lombarda)®©®

P30 rustico com lombo de Porco assado, alface e cenoura ralada'”

Brécolos

Fruta da época (min. 3 variedades)

people & food

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

70,5

437,9

567,8

484,9

17,3

86,0

91,8

292,0

352,2

3445

14,8

86,0

88,7

450,5

693,6

7213

52,0

86,0

92,2

729,5

523,9

634,0

26,2

86,0/
149,2

91,5

7246

603,4

355,1

5.9

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 confecao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Barreiro

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Répido

Salada
Legumes

Sobremesa

20 a 24 de Janeiro

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)

Quiche de Pescada com milho e cenoura
ralada M@ @EME(11)(12)(14)

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 mediterrénicos assados (beringela
e tomate)

Folhado de Pato e cenoura'®@@®M®(11)(12)

Salada de cenoura, rlcula e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)

Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura cozidas)*©"?

Salada de feijao frade, batata e cenoura®!™®

Pizza de Atum e milho!)@@710112)

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®

0)(13)

Seitan ao alhinho"®"9(13 com esparguete

Baguete de frango desfiado e pimentos com alface'”

Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de cenoura e couve-flor

)

Pescada assada®®'® com arroz de cenoura

)(6)(

Alméndegas de grao no forno™® ¥ com Arroz de cenoura

Crepe de Pescada com camarao (miolo), brocolos e
cenouraN@E®@12)(14)

Brocolos, milho e curgete cozidos

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

wa

people B food

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

99,5

308,3

351,1

499,7

48,8

86,0

102,9

943,2

4745

887,7

19,2

86,0

93,1

629,4

4243

598,9

26,1

86,0

126,4

427,5

485,8

617,5

14,8

86,0

87,1

387,1

592,0

208,3

51,5

86,0/
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) Tremoco; (14) Moluscos

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

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



A
&.2.%«’

Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Répido

Salada
Legumes

Sobremesa

27 a 31 de Janeiro

Sopa de agrido

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
pimentos)"®©71213) com arroz branco

®)(

Feijao encarnado estufado com pimentos e cenoura % Arroz

branco
Crepe de carne picada, feijao encarnado, alface e
milhoN@EM(12)(13)

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)@@@®(13(14

©)

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

Folhado de bacalhau lascado e pimentos!" @@ @@ @@11(12)(14)
Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)
Creme de legumes (brécolos e alho francés)®
(3)(6)(10)

Lombo de porco estufado com cenoura e massa Iag:os(”

Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos

Wrap de carne de porco desfiada, chourigo, puré de grao,
couve roxa, tomate e cenoura ralada!"®©"12(13)

Feijao verde, curgete e cenoura estufados

Fruta da época (min. 3 variedades)
Sopa de couve portuguesa (juliana)

Caril de abrétea®@1904 com arroz branco

10)

Caril de lentilhas com couve flor®"? e arroz branco

Quiche de abrétea, milho e cenoura@@®EOEN(2)(14)

Curgete, cenoura e nabo cozidos

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

Creme de gréo com nabigas (folha)®'?

Perna de peru assado (fatia) com esparguete!"®®©10

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e Iiméo)(s), esparguete

P&o rustico com peru desfiado, alface e cenoura’

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

people & jood

Ensino
Secundario

Energia
(Kcal)

93,6

603,1

549,3

389,8

46,1

86,0

88,0

353,6

3741

344,2

16,1

86,0

104,6

481,8

448,7

498,3

78,5

86,0

94,0

418,9

590,3

480,1

20,5

86,0/
149,2

136,4

495,9

470,1

314,0

45,5

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) Tremoco; (14) Moluscos

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

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Barreiro

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

03 a 07 de Fevereiro

Creme de cenoura e curgete

Filetes de tilapia de tomatada®®" com Arroz

Pastéis de feijio com cogumelos e cenoura no forno"®(1213)

batatas coradas

Crepe de peixe espada, cenoura e milho!"@E@014)

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

Sopa juliana®®

(9)(

Alméndegas de carne de vaca estufadas®®"% com Massa

eSpira|(1)(3)(6)(10)
Bolonhesa de lentilhas (estufado) com Massa espiral

Pao pita com almdndegas de carne de vaca estufadas e
alfaceM©@10)

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brécolos com abdbora (aos cubos)

Peixe vermelho de cebolada com tomate®® (4 ¢ Batata corada
com ervas aromaticas

Ervilhas estufadas com cenoura, feijao verde e arroz branco

Tortilha de peixe vermelho com cebola e pimentos®@®@®14

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
esparguete@©10

(8)(11)

Guisado de soja®®" com esparguete

Wrap de frango com cenoura e milho!”

Salada de pimento, alface e miho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdébora com grelos (folha)
Medalhées de pescada no forno com molho de tomate e
cenoura®® com arroz branco

Assado de grao, brocolos, abébora e pao ralado®®

)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)

, COmM arroz

Hamburguer de pescada®®
cenoura

com palitos de

Feijao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época (min. 3 variedades)

people e fovd

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

88,8

482,8

473,8

193,8

57,0

86,0

97,5

506,0

549,9

449,0

12,1

86,0

107,2

300,7

497,5

3974

244

86,0/
151,8

91,8

4431

664.,5

540,2

48,7

86,0

62,4

425,0

629,2

506,2

1034

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

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Barreiro

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

10 a 14 de Fevereiro

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

Peito de peru assado (fatiado) com massa lagos "®©(10)

Massinha de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)?
Wrap de bife de peru (tiras), cenoura ralada, alface e milhot"
Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com feijao verde (laminado)

@®014 com batatas assada e ovo

Bacalhau assado (posta) lagareiro
cozido®

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

Baguete de bacalhau lascado com hummus de gréo e

pimentosN@@EI13(14

Cenoura, couve lombarda e nabo cozidos
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®
Burrito com carne de vaca desfiada, cogumelos estufados e couve

roxa”"® com batatas fritas®

6)(10)(12)(13)

Salada de rucula, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve-flor com cenoura ralada

Salmao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e
limao) @@ Fusilli tricolor!"®©10)

Favas, cenoura e tomate estufados com batata corada

Folhado de salmdo e cenoura@@@EMEI1(12)(14)

Milho e brécolos cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de curgete com abodbora (cubos)

Feijoada com carne de porco (feijao encarnado estufado com
carne de porco, couve lombarda e cenoura)®'®, Arroz branco

Feijoada de legumes (feijao encarnado estufado com couve
lombarda e cenoura)®"®, Arroz branco

Crepe de carne de porco desfiada, feijao encarnado e juliana
de lombardo e cenoura salteada'"®®"(13

Salada de couve roxa e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

people & food

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

104,6

431,8

539,7

429,3

48,8

86,0

93,5

365,0

468,8

630,8

21,5

86,0/
149,2

88,7

503,9

552,3

545,1

15,2

86,0

91,5

670,8

379,0

619,7

443

86,0

89,4

675,0

562,0

486,6

18,6

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) Tremoco; (14) Moluscos

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

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro 17 a 21 de Fevereiro _
Sei::::rio
Energia
(Kcal)
Sopa Sopa de couve lombarda 93,1

et PErca assada com ervas aromaticas e molho de limao®“ ™ com

arroz branco

Veget. Lentilhas de cebolada com Arroz branco 565,4
Prato q
mapido  Quiche de perca com cenoura e curgete!@@@EMNEII2(14 503,0
Salada  5,,ves de Bruxelas, cenoura e nabo cozidos 203
Legumes 2 ’
sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0
Sopa Creme de abobora com coentros 70,5
Prato  Macarronada de aves!"®©(0) 4683
iz (6)(13) i ;
Veget. Feijao estufado com Massa fusilli alegre (com milho e 5386
cenoura)
Prato A q
mapido  Pizza de frango e milho!7010112 4489
Salada .
Lequmes  Salada de alface, tomate e pepino 153
sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0
Sopa Creme de brécolos 102,9
Prato  Pescada estufada com cenoura®“" e batatas cozidas 2703
Veget.  Favas estufadas com cogumelos e curgete'?, Batatas cozidas 356.5
Prato
mapido  Crepe de pescada com cenoura!"®@®WM (14 169,2
Salada “
Lequmes COUVE flor e brécolos 1.1
Sobremesa | A i i i B 00
ruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim de caramelo 138,5
Sopa Creme de cenoura e agrido (folha) 93,6
Prato Perna de borrego assada com Arroz de ervilhas 4515
Veget.  Arroz de acafrdo com ervilhas, abdbora e espinafres® 465,0
dnido P30 DI b desfiado, ervilhas e milho'" 4535
Rapido do pita com borrego desfiado, ervilhas e milho ;
Salada . .
Lequmes  Salada de rdcula, beterraba e milho 487
sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0
sopa  Creme de grio com espinafres (folha)®®© 3 136,1
Prato  Bolonhesa de atum!"®“©10) 592,9
veget.  Bolonhesa de tofu®® 470,1
Prato q
mapido  FOlhado de atum com espinafres e cenoura"®@®ONEOIN02) 57,4
Salada . . q
Lequmes  Milho, curgete e brocolos cozidos 51,5
sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 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 confe¢ao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter
vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Secundario



\

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

24 a 28 de Fevereiro

Creme de Ervilhas

)(12)

Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)' <’ com Arroz

Seitan de Cebolada"®9% com Arroz

Quiche de Peru e feijao verde!"®®EME11(12)

Feijao verde e couve coragéo cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de Espinafres (folha)®

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, gréo e
ovo)PRAE/13)(14)

Meia desfeita de grao (batatas, gréo, cenoura, pimentos e
cebola)®?

Folhado de Bacalhau lascado, cenoura e

curgeteN@BWEMB 214

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de Abdbora com agriao (folha)

Lasanha de Carne de Vaca'"®®© 1012

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e abobora)®'®

Crepe de Carne picada, rtcula e milho"®®© ™12
Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve flor

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

Douradinhos no forno' com Arroz de tomate

Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco
2)(3)(4)(7)(14)

Wrap com Douradinhos, alface e tomate!"\

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

Caldo verde

Febras estufadas ao alhinho com Massa lagos'"®©(19

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate!"®
Bifana no péo“) com palitos de cenoura

Feijao verde, milho e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Ensino
Secundario

Energia

(kcal)

88,7

454,7

514,5

519,5

21,3

510,5

442,0

348,3

86,0

96,5

613,4

639,3

400,4

48,8

682,2

571,3

642,0

16,6

86,0/
149,2

91,9

459,7

506,3

339,2

59,3

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) Tremoco; (14) Moluscos

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

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



/’
(e

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa

Prato
Veget.

Prato
Rapido
Salada

Legumes
Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

03 a 07 de Marco

Creme de feijao com nabicas (folha)©"®

Esparguete a Bolonhesa!"®®("(10(12)

)(1)(6)

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal com Esparguete

Hamburguer de Carne de Vaca grelhado no pao com
alface @ EE)(10)(11)(12)

Salada de beterraba, racula e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)
Creme de alface

Abrétea estufada®®'¥ com Batatas cozidas

)6

Falafel de grao no forno"®"®) Batatas cozidas

Quiche de Abrétea, grao e brocolos!N@@HENEI(12)(13)14)
Brécolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

people & jood

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

124,9

538,0

495,8

522,1

48,7

86,0

98,2

247,6

461,7

620,0

20,1

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) Tremoco: (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confe¢ao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



A

\

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

10 a 14 de Marco

Creme de abdbora com coentros

Tirinhas de Peru estufados com cenoura e arroz

)(9)(13)

Hamburguer de feijao com espinafres!"® e arroz alegre

Wrap de Peru desfiado, racula e milho®?10

Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de espinafres (folha)

Peixe vermelho assado®“"* com Salada de batata (ovo e
cenoura)®

Favas salteadas com batatas e cenoura

Folhado de peixe vermelho e curgete!"@@@EMEI1(12)(14)

Brocolos e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de ervilhas

Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericao com
Esparguete!®©(0

8)(11)

Soja estufada com cenoura e milho"®®" com esparguete

Baguete de sementes com Bovino e alface!"®

Salada de tomate, milho e rucula

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve galega

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho
bechame|)(1)(2)(4)(6)(7)(9)(10)(14)

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

Quiche de Bacalhau lascado, grao e feijéao
verde!@E@ME()E)(11)(12)(13)(14)

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 grao, massa macarronete, couve lombarda,

cenoura e chourico de carne)"®©M10(12)(13)
Rancho de legumes (gréao estufado com massa, cenoura e
couve lombarda)®'®

P&o rustico com lombo de Porco assado, alface e cenoura ralada”

Brécolos

Fruta da época (min. 3 variedades)

people & jood

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

70,5

437,9

567,8

484,9

17,3

86,0

91,8

397,2

352,2

3445

14,8

86,0

517,0

693,6

721,3

52,0

86,0

92,2

729,5

523,9

634,0

26,2

86,0/
149,2

91,5

724,6

603,4

355,1

5,9

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 confecao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Barreiro

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido

Salada
Legumes

H Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Répido

Salada
Legumes

Sobremesa

17 a 21 de Marco

Creme de cenoura e feijao verde (laminado)

14)

Perca estufada com molho de tomate®® com batatas coradas

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

Quiche de Pescada com milho e cenoura
ralada(N@E®E?)E)(1)(12)(14)

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)

Folhado de Pato e cenoura!"®®®M@E11(12)

Salada de cenoura, ricula e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)

Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura cozidas)“©'®

Salada de feijao frade, batata e cenoura®"®

Pizza de Atum e milho"®©™(10/12

Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de lentilhas com cenoura ralada

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

Panado de Frango no forno"” com esparguete!®©(10)

0)(13)

Seitan ao alhinho"©193 com esparguete

Baguete de frango desfiado e pimentos com alface'”

Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de cenoura e couve-flor

)

Pescada assada®*!'¥ com arroz de cenoura

)(6)(

Alméndegas de grao no forno™® ¥ com Arroz de cenoura

Crepe de Pescada com camarao (miolo), brécolos e
cenoural@@@7)12)(14)

Brocolos, milho e curgete cozidos

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

wa

people & Jod

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

99,5

308,3

351,1

499,7

48,8

86,0

102,9

943,2

474,5

887,7

19,2

86,0

93,1

629,4

4243

598,9

26,1

86,0

126,4

4275

485,8

617,5

14,8

86,0

87,1

387,1

592,0

208,3

51,5

86,0/
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) Tremoco; (14) Moluscos

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

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

24 a 28 de Marco

Sopa de agrido

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
pimentos)"®©®N12(9) com arroz branco

6)(1

Feijao encarnado estufado com pimentos e cenoura 9 Arroz

branco

Crepe de carne picada, feijao encarnado, alface e milho®©M(12)(13)

Salada de alface, pepino e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de abobora e curgete

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas,
azeitonas)@®@@E(1319

©)

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

Folhado de bacalhau lascado e pimentos!"®@®®EME 11 12)14)

Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

)(6)(10)

Lombo de porco estufado com cenoura e massa lagos"®

Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos

Wrap de carne de porco desfiada, chourico, puré de grao,
couve roxa, tomate e cenoura ralada"®@®"(12)13)

Feijao verde, curgete e cenoura estufados

Fruta da época (min. 3 variedades)
Sopa de couve portuguesa (juliana)

Caril de abrétea®@?194 com arroz branco

0)

Caril de lentilhas com couve flor®? e arroz branco

Quiche de abrétea, milho e cenoura'’@@®EDEIN(2)(14)

Curgete, cenoura e nabo cozidos

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

Creme de grao com nabigas (folha)®©!'?

Perna de peru assado (fatia) com esparguete!"®®10

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e limao)®, esparguete

P30 rastico com peru desfiado, alface e cenoura'”

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

people & Jood

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

93,6

603,1

549,3

389,8

46,1

86,0

88,0

353,6

374,1

344,2

16,1

86,0

104,6

481,8

448,7

498,3

78,5

86,0

94,0

418,9

590,3

480,1

20,5

86,0/
149,2

136,4

495,9

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 confecéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



/4

\ %

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

31 de Marco a 04 de Abril

Creme de cenoura e curgete

Filetes de tilapia de tomatada®“ (% com Arroz
Pastéis de feijao com cogumelos e cenoura no forno©(12(13),
batatas coradas

Crepe de peixe espada, cenoura e milho!"N@@ @14

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

Sopa juliana®®

(9)(

Alméndegas de carne de vaca estufadas™©®% com Massa

espiral@©)(10)
Bolonhesa de lentilhas (estufado) com Massa espiral

Pao pita com alméndegas de carne de vaca estufadas e
alfaceN©©)10)

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brécolos com abdébora (aos cubos)

Peixe vermelho de cebolada com tomate®“* ¢ Batata corada

com ervas aromaticas

Ervilhas estufadas com cenoura, feijao verde e arroz branco

Tortilha de peixe vermelho com cebola e pimentos®@®®(14)

Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

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

Creme de favas

Medalhées de pescada no forno com molho de tomate e
cenoura®® com arroz branco

Guisado de soja"®® " com esparguete

Wrap de frango com cenoura e milho'"

Salada de pimento, alface e miho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com grelos (folha)

Frango Assado com batata frita Pala Pala© 1%

Assado de grao, brécolos, abobora e pao ralado!"©®

Hamburguer de pescada(1 )(2)B)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)

cenoura

com palitos de

Feijao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época (min. 3 variedades)

, COM arroz

people & Jood

Ensino
Secundario

Energia

(Kcal)

88,8

482,8

473,8

193,8

57,0

86,0

97,5

506,0

549,9

449,0

12,1

86,0

107,2

300,7

497,5

397,4

24,4

86,0/
151,8

91,8

425,0

664,5

540,2

48,7

86,0

62,4

767.,6

629,2

506,2

103,4

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) Tremoco; (14) Moluscos

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

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



