Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo

Adultos

32. Feira

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-

escolar, 1°
e 2° Ciclo

Adultos

©
=

[
w
o
©

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

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; (1

30 DEZEMBRO A 03 JANEIRO

Cenoura ¢/ Couve Coragéo“)(3)(6)(7)(8)(12)

Febrinhas de Porco Grelhadas c/ arroz de cenoura e milho, salada
Febras de Porco de Cebolada c/ arroz de cenoura e milho, salada

Bife de Peru Grelhado c/ arroz de cenoura, salada

Arroz de Soja c/ Brocolos, Cenoura e MilhoV©®®)X1)

Fruta da Epoca
Nabig:as“)(3)(6)(7)(8)(12)
Salada de Pescada c/ Batata, Ervilhas, Feijao Verde e

Cenoura@®4

Pescada a Zé do Pipo“)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(10)(12)(13)(14), salada

(2)(4)(14)

Pescada Cozida ¢/ batata, feijdo verde e cenoura

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

GelatinaM®EX7))(12)

Feijao ¢/ LombardoM®EME)X12)

MREANMY o/ arroz de tomate e salada

(1)(2)(4)(14)

Douradinhos no Forno

Tintureira Frita em Farinha de Milho c/ arroz de tomate e

salada

(2)(4)(14)

Tintureira Estufada Simples ¢/ arroz branco e salada

Lentilhas Estufadas ¢/ Cenoura e Curgete, arroz branco
Fruta da Epoca

Espinafres ¢/ MassinhasMEMEE)12)

Ranchinho de Carne Simples (s/ enchidos)!"®

Rancho a Moda de Viseu (carne de porco e frango, chourigo, grao,
macarrao, cenoura, Iombardo)“)(s)(e)mm)

Frango Estufado simples ¢/ Macarrao, Lombardo, Cenoura e
Cogume|os(1)(3)(6)(12)

Ranchinho de Legumes (grao, macarréo, lombardo, cenoura,
cogumelos)@E112)

Fruta da Epoca

(14) Moluscos

people B¢ food

KCAL

81.0

368.4

656.8

2346 4011

404.9 601.5

37.7

69.7

216.9

584.6

177.6 388.9

243.4 4595

60.0

112.8

338.6

584.5

278.0 362.9

377.3 694.6

37.7

104.0

299.3

851.4

218.0 411.4

395.0 631.5

37.7

1) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confego, os diferentes componentes da refeigéo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa

Pré-

escolar, 1°

e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

06 A 10 JANEIRO
Legumes!"@ONBIO)12)
Peito de Peru no forno c/ esparguete!"®® e salada
Peito de Peru no forno c/ esparguete!"®® e salada
Bife de Frango Grelhado c/ esparguete“xaxe) e salada

(1E)6)B)(11)

Bolonhesa de Soja , salada

Fruta da Epoca

Feijsio Verde(NPOXNeX12)

Lombinhos de Escamudo Assados®®("¥

cozidos

2)(4

Carapaus Fritos"@®4) ¢/ arroz de pimentos e salada

Lombinhos de Escamudo Assados Simples(z)(4)(14) c/ batata assada e

brécolos cozidos

Ervilhas guisadas com feijao verde, milho e cenoura c/ batata assada

Leite Creme'1?)

Creme de Abobora!eI7EX12)

(1)(3)6)

Carne de Porco Estufada ¢/ massa € cenoura
Carne de Porco Estufada ¢/ massa'"®® e cenoura
Peru Estufado Simples ¢/ massa'"®® e cenoura

Grao Salteado ¢/ Lombardo, Tomate, Cenoura e Massa!"®®

Fruta da Epoca

Feijao c/ Nabigas“ JENEXTNEN12)

Pescada & Bras"@IWOMOM0IN14) ¢o104a

Pescada a Brés“)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(13)(14), salada

(2)4)(14)

Pescada Cozida c/ batata, feijao verde e cenoura cozidos

(NEONTHON0)T3) ga1ada

Alho Francés a Bras
Fruta da Epoca

Lombardo e Cenoura"®©ME)X12)

Perna de Frango Corada c/ arroz de ervilhas e salada
Frango Estufado c/ arroz de ervilhas e salada

Perna de Frango Corada Simples c/ arroz branco e salada
Feijao Branco Estufado c/ Abdbora e Espinafres(g), arroz

Fruta da Epoca

¢/ batata assada e brécolos

Ppeople & jood

KCAL

61.1

324.8

845.1

250.9 632.0

363.0 632.7

37.7

82.6

233.7

540.7

196.7 438.7

257.9 468.4

95.2

62.8

322.2

635.6

276.2 524.7

350.3 540.9

37.7

117.6

4423

757.9

214.5 471.8

460.1 664.3

37.7

75.3

401.1

731.5

348.2 673.6

4371 7225

37.7

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 confegéo, os diferentes componentes da refeigao podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa
Pré-

escolar, 1°
e 2° Ciclo

Adultos

£
[
w
"
N

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

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

13 A 17 JANEIRO

Ervilhas!"@Xe)7)@)(12)

Tirinhas de Frango Salteadas ¢/ Cogumelos!'?

salada
Strogonoff de Frango (c/ natas, cogumelos
e salada

, arroz de cenoura e

)N12) arroz de cenoura
Tirinhas de Frango Estufadas Simples c/ arroz de cenoura e salada

(12)

Ervilhas Estufadas ¢/ Tomate, Cogumelos, Milho e Cenoura' “’, arroz

Fruta da Epoca

JulianaMRXEXNBION12)

(3)(4)(6)(

Lasanha de Atum" 7), salada

(3)(4)(6)(

Lasanha de Atum" 7), salada

(NEX

Abrotea Estufada simples(z)(4)(14) ¢/ massa ® e salada

Lasanha Vegetariana c/ Soja(1)(3)(6)(7)(g)(”)

Gelatina!@@XNE(12)

Creme de Legumes c/ Massinhas"@©X7EXeN12)

Perna de Porco Assada c/ puré de batataMI€X7E)X12)

Perna de Porco Assada c/ puré de batata(MI€X7)EX12)

Carne de Vaca Estufada Simples c/ macedonia de batata e legumes

Salada de Gréo c/ Cenoura, Feijao Verde, ovo® e Batata

Fruta da Epoca

Grao ¢/ LombardoM®©ME)X12)

)EB)@)6)(7)(©)(10)(11)(12 ©)

Pastéis de Bacalhau'"® ¢/ arroz de legumes

3)A)7 ©)

Pataniscas de Bacalhau'" )4 ¢/ arroz de legumes

Red Fish Assado Simples®“') ¢/ arroz de Iegumes(g)

Guisado de 2 Feijoes c/ arroz de Iegumes(g)

Fruta da Epoca
NabiQaS“)(3)(6)(7)(8)(12)

Massinha de Peru ¢/ Cenoura e Bréocolos!®®)

Perna de Peru Assada c/ Laranja, massa'"®®

e

Massinha de Peru Simples c/ Cenoura Y®) & procolos cozidos

Estufadinho de Lentilhas, Cenoura e Brécolos c/ Massa®®

Fruta da Epoca

(14) Moluscos

people & joed

75.5

318.9

617.6

269.2 5421

3434 602.1

37.7

85.8

395.8

800.6

216.4 498.1

4479 624.6

60.0

107.3

363.2

577.9

311.7 563.6

261.1

521.1

37.7

116.6

457.8

679.5

271.2 453.7

416.7 604.6

37.7

87.3

253.1

728.2

359.7 594.8

3454 709.3

37.7

) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegéo, os diferentes componentes da refeigao podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

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

20 A 24 JANEIRO

Alho Francés ¢/ Cenoura'®©ME)®)12)

(1)(3)(6)

Febras de Porco de cebolada ¢/ esparguete e salada

(1)(3)(6)

Febras de Porco de cebolada ¢/ esparguete e salada

(1)(3)(6)

Bife de Peru Grelhado c/ esparguete e salada

(1)(3)(6)

Esparguete Guisado c/ Ervilhas, Milho e Cenoura e salada

Fruta da Epoca

Primavera @ E7EX12)

(2)(4)(14)

Rolinhos de Pescada no Forno ¢/ arroz de brécolos e salada

(2)(4)(14)

Pescada Assada ¢/ arroz de brécolos e salada

Rolinhos de Pescada no Forno Simples®*" ¢/ arroz branco e
salada

Soja Estufada®®™ ¢/ arroz de brocolos e salada
Pudim Flan®"2)

Creme de Alface“)(3)(6)(7)(8)“2)

Tortilha de Frango e Legumes®"®

Frango Estufado na Pucara (c/ cebola, bacon)"®"'2) ‘patata e
cenoura cozidas

Frango Estufado Simples c/ batata e cenoura cozidas

Tortilha de Legumes®"®

Fruta da Epoca

Horta(N@EME12)

Massinha de Salméo c/ Delicias do Mar e Coentros!"@®®)14)

salada
Massinha de Salméo c/ Delicias do Mar e Coentros'
salada

e

N@)E))6)(14) o

2)(3)(4)(6)(14)

Massinha de Salmao Simples ¢/ Coentros e salada

Massinha de Grao, Brocolos, Tomate e Coentros®®
Fruta da Epoca

Feijéo c/ COUVG(1)(3)(6)(7)(8)(12)

Feijoada de Carnes Simples (s/ enchidos) c/ arroz branco

Feijoada de Carnes a Portuguesa“)(3)(6)(7)(12) ¢/ arroz branco
Peito de Peru Assado Simples c/ arroz branco e cenoura cozida

(1))

Feijoada Vegetariana Y ¢/ arroz branco

Fruta da Epoca

(14) Moluscos

people I jood

KCAL

94.1

299.3

697.1

207.8 497.9

299.3 655.1

37.7

93.5

269.7

653.4

257.3 407.3

391.3 634.8

104.0

72.0

303.1

803.5

217.2 4923

209.3 543.6

37.7

84.7

430.4

822.2

407.7 703.3

340.6 609.0

37.7

112.8

413.5

975.5

256.9 608.8

448.2 748.9

37.7

) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegéo, os diferentes componentes da refeigao podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos
Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo

Adultos

©
=

[
w
o
™

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-

escolar, 1°
e 2° Ciclo

Adultos

42, Feira

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo
Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa
Pré-
escolar, 1°
e 2° Ciclo

Adultos

©
=
[
w
o
©

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

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

27 A 31 JANEIRO

(1)E)6)7)(®)(12)

Brocolos

Frango em Molho de Tomate"!"? ¢/ esparguete“’we) e salada
Frango em Molho de Tomate "2 ¢/ esparguete“)(s)(e) e salada
Frango estufado ao natural c/ esparguete“)(s)(s) e salada

1)(12 1)(E)6) o

Lentilhas Estufadas em Molho de Tomate'
salada

)¢/ esparguete'

Fruta da Epoca

EspinafresNEN©0112

Arroz de Atum(4), salada

Salada de Atum ¢/ Feijso Frade e Ovo picado®®

Red Fish Cozido®® ¢/ patata, cenoura e brocolos cozidos

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

GelatinaM®EX7))(12)

Feijao Branco c/ Couve"®OME12)

Tirinhas de Porco Estufadas ¢/ Cogumelos e Cenoura''“,

massa (D@6
Tirinhas de Porco a Oriental (¢/ molho de soja, cogumelos e

cenoura)(”(s)“z), massa"®®
Bifinhos de Frango Grelhados c/ massa"®® e cenoura cozida

Massa Estufada c/ Soja, Ervilhas e CenouraNeE®11(12)
Fruta da Epoca

Alho Francas(N@@Xmeexi2)

Filetes de Pescada DouradosM@R®ENEY ¢/ arro7 de tomate e

salada
Filetes de Pescada Dourados

salada

(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(14)

(2)(4)(14)

Filetes de Pescada no Forno ¢/ arroz branco e salada

Feijao Manteiga Guisado ¢/ Espinafres, Abobora e Cogumelos
arroz branco

Fruta da Epoca

Creme de LegumesM@ENE0(12)

Peito de Peru Assado c/ batata assada e feijao verde cozido

Peito de Peru Assado c/ Puré de Mag3a, batata assada e feijao verde
cozido

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

Salteado de Legumes (cenoura, feijao verde, couve) e Grao ¢/
batata cozida

Fruta da Epoca

(14) Moluscos

¢/ arroz de tomate e

(9)(12)

peeple i joed

KCAL

69.9

367.6

861.1

251.9 588.6

3241 609.7

37.7

69.7

416.2

676.0

217.7 4773

311.2 4994

60.0

119.4

313.7

731.2

2159 505.3

389.4 683.8

37.7

94.1

386.4

666.2

2431 530.9

4447 7244

37.7

81.0

242.2

710.7

200.3 539.3

329.3 7359

37.7

) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confego, os diferentes componentes da refeigio podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



Ppeople & jred
03 A 07 FEVEREIRO
KCAL
sopa  Creme de Abgbora (N®©NE)12) 65.6
Pré- 3
escolar, 1 Arroz de Aves no Forno® , salada 403.0
e 2° Ciclo
.l Aduites  Arroz de Aves no Forno® , salada 628.4
[
w
& Bleta Arroz de Aves no Forno Simples®, salada zaszl B2t
vegetariano  Qvos Mexidos ¢/ Tomate e Oregéos', arroz de couve e cenoura 2689 5796
sobremesa  Fruta da Epoca 877
so;a  Lombardo"®®M®)(12) 153
esczl':r' » Medalhdes de Fogonero no Forno c/ Tomate®®) patata corada e s
e 2° Ciclo cenoura
Adutes  Ensopado de Tintureira c/ pao torrado e batata cozida"N@® 626.2
. Medalhdes de Fogonero no Forno Simples c/ Tomate(z)(‘”“"'), batatae g, 4757
cenoura
vegetariano  Spja Estufada ¢/ Cogumelos e Cenoura ©®112) g patata corada 3346 5425
Sobremesa  Arroz Doce(s)(7) 147.6
Sopa Feijgo Verde(1)(3)(6)(7)(8)(12) e
Pré- 1)3)(6
escz°'gr'|1" Frango Guisado c/ Ervilhas e Massa Penne®® salada 417.5
e 2° Ciclo
Jull  Adultos Frango Guisado c/ Ervilhas e Massa Penne(”(axs), salada 915.8
[
w
¥ Ble Frango Estufado Simples c/ Massa Penne"®® salada 2aig gs2s
vegetariano  |_entilhas Estufadas ¢/ Legumes®, massa Penne!"®® 2312 6362
sobremesa  Fruta da Epoca 877
S Grao c/ Nabigas“)(3)(6)(7)(8)“2) 113.5
Pré-
escolar,*  Bacalhau ¢/ Natas"@@@EME)(14) G
e 2° Ciclo
Pl Awies  Bacalhau o Natas"@@@EME)(14) Fac
5
Ll oeta  Salm&o Corado®“') ¢/ patata, cenoura e brécolos cozidos 3666 7522
Vvegetariano ~ Salada de Ervilhas e Milho c/ batata, cenoura e brocolos 267.7 565.9
sobremesa  Fruta da Epoca 877
swa  Creme de Alface!@®"®12) 644
Pré-
escolar, °  Carne de Vaca Estufada c/ arroz branco e salada 3728
e 2° Ciclo
[l adutes  Carne de Vaca Estufada c/ arroz branco e salada 709.4
[
w
o Dieta Carne de Vaca Estufada Simples c/ arroz branco e salada 3428 575.9
vegetariano  Chili de Cogumelos e Couve!'? ¢/ arroz branco e salada civiar R e
sobremesa  Fruta da Epoca 37.7
Alergénios: (1) Cereais c/ 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) Tremogo;

(14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegéo, os diferentes componentes da refeigao podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos
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	2ª Semana
	3ª Semana
	4ª Semana
	5ª Semana
	6ª Semana

