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

©

=

(7]

'S

© Dieta
Vegetariano
Sobremesa

12 A16 JANEIRO

Cenoura ¢/ Couve Coragao"®©?E)12)

M(9)(10)(11)

Febrinhas de Porco Grelhadas cl arroz de cenoura e

M(9)(10)(11)

milho , salada

Febras de Porco alentejanas ¢/ coentros e pimenta®@92 Arro7 de

cenoura e milhoM@19 ¢ 531393

M©)(10)(11)

Bife de Peru Grelhado"@19M o/ Arroz de cenoura . salada

Tiras de Tofu de Cebolada™®®0M ¢/ Arroz de cenoura®@ M
Fruta da Epoca

Nabicas"@©©02)

Salada de Pescada ¢/ Batata, Ervilhas, Feijao Verde e Cenoura®“4

Pescada & Zé do pipo(U(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(1O)(ﬂ)(WE)(B)(M)I salada

@) 04)

Pescada Cozida c/ batata, feijdo verde e cenoura cozidos

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

GelatingM@®©?©)12)

Alho Francés@©@ee)2)

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

Jardineira c/ salada

M@)(©)(7)(9)(10)()(12)

Jardineira c/ salada

(M(6)(9)(10)(1) ME)(©)10) o

Carne de Vaca Estufada Simples cl esparguete

brécolos cozidos

Feijao Manteiga Estufado c/ Cogumelosm(6)(9)(1o)m)(12)“3),

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

esparguete e brécolos

Fruta da Epoca

Feijdo ¢/ LombardoM®@© @219

Douradinhos no FornoM@®@OM04) ¢/ 3167 de tomate @M ¢
salada

Tintureira Frita em Farinha de Milho®@®@©®E0IN04) o/ 51167 ge

1)(9)(0)(11)

tomate e salada

Tintureira no Forno ¢/ alho e limaoM@@® 100204 Arro;

(1)(9)(10)(11) (2)

branco e cogumelos cozidos

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

Lentilhas Estufadas ¢/ Cenoura e Curgete ,arroz

brancoM@00/m

Fruta da Epoca

Espinafres c/ Massinhas®©7®E)10)12)

Ranchinho de Carne Simples (s/ enchidos)o)(3)(6)(9)“0)(”)“3)

Rancho a Moda de Viseu (carne de porco e frango, chourigo, gréo,

macarrio, cenoura, lombardo) M ©ME0INI2)13)

Frango Estufado simples ¢/ Macarrao, Lombardo, Cenoura e

Cogu melosM@©)O0)na2)

Ranchinho de Legumes c/ Seitan (gréo, macarrao, lombardo, cenoura e

cogu me]os)(1)(5)(6)00)(”)02)03)

Fruta da Epoca

KCAL

81,0

3684

693,3

2346 4011

3291 538,1

2169

584,6

1776 3889

2434 4595

60,0

94,1

mnz

665,4

3198 6145

369,0 677,7

112,8

338,6

584,5

283,8 466,3

3773 694,6

37,7

104,0

299,3

8514

2180 4N

2850 7937

37,7

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 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

19 A 23 JANEIRO

LegumesM@ONG©)2)

Peito de Peru no fornoM®®0M ¢/ esparguete®©19 ¢ sa1ada

Peito de Peru & Valenciana®®@©@00M02) o/ 531543

M(9)(0)(1) (M(3)(6)(10)

Bife de Frango Grelhado c/ Esparguete e Feijao verde

cozido

Bolonhesa de SojaP®@©EE0M ¢/ 531345
Fruta da Epoca

Feijao VerdeM®©©12

Lombinhos de Escamudo Assados"@@EE0M4) o/ natata

M©)(10)(11)

assada e brécolos cozidos

M(2)(4)(6)(9)(10)(11)(14) M(9)(0)(1)

Carapaus Fritos c/ arroz de pimentos e salada

Lombinhos de Escamudo Assados SimplesV@@©EEOMI4) o/ hatata
assada"®0 ¢ procolos cozidos

Ervilhas guisadas com feijao verde, milho e cenoura"®@®0mM ¢/ hataty
assada®©@a0m

Leite Creme®?(12)

Creme de AbdboraV®©?E2)

Carne de Porco a Portuguesa ¢/ cenoura estufada®@@@©)0)(na)as)

Carne de Porco a Portuguesa ¢/ cenoura estufada®® @O 0)ana)(s)

M©)O)0)) M 555531E)E)10)

Peru Estufado Simples c/ cenoura e salada

Favas estufadas c/ Soja e CoentrosM®®@® 0D g415345
Fruta da Epoca

Feijdo ¢/ Nabigas"®©@0203)

Pescada a Brés(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(”)03)04)1 salada

Pescada 3 BrasM@E@ONE@@O0MIND ¢a1a4a

Pescada Cozida®“¥ ¢/ patata, feijdo verde e cenoura cozidos
Seitan de ceboladaM©®®@0N0S) o/ hatata cozida
Fruta da Epoca

Lombardo e Cenoura"®®®12)

Perna de Frango Corada®®®00M2 ¢/ Arroz Jombardo e cenoura

raladosM@a0)m

Frango Estufado®®®1000(2) o/ Arro7 de lombardo e cenoura
raladosM@a0)m

Perna de Frango Corada Simp]es“)@(gmo)m) ¢l arroz branco®©MOM o
salada

M©)(9)(10)(1M(13) M©)(10)(11)

Feijoada de Seitan cl arroz

Fruta da Epoca

KCAL

61,1

324,8

783,9

2198 519,7

3630 6327

82,6

2337

540,7

196,7 438,7

288,8 6130

95,2

329,2

765,6

259,8 553,11

309,7 462,

n7.6

442,3

757,9

2145 47,8

167,8 518,4

37,7

452,4

8431

3482 6736

3373 7767

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 refeigdo

podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nalegenda.

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

26 A 30 JANEIRO

ErvilhasM@©()@02)

Tirinhas de Frango Salteadas c/ Cogumel05(1)(6)<9)(10)m)02), arroz de

M()0)(1)

cenoura e salada

Tirinhas de frango c/ caril e leite de cocoG)(5>(6“7)(8)(9)“0)(”)02’, Arroz de
cenouraM@ao)
Tirinhas de Frango Estufadas SimplesM®C0M ¢/ Arroz de

cenouraM®a0am Feijao verde cozido

Ervilhas Estufadas ¢/ Seitan, Cogumelos, Milho e CenouraM©®(0a2as)

ArrozE0m

Fruta da Epoca

JulianaPEEMEE2)

Lasanha de Atum c/ espinafres e cenoura raladaM®@@EME0XM,

Lasanha de Atum c/ espinafres e cenoura raladaM®@E@EXA0)X,

Abrotea Estufada simples“)(2)(4)(6)(9’“O)(”)(”” ¢/ massaP®®9 ¢ précolos
cozidos
Lasanha Vegetariana c/ Soja(1)(3)<€’)(7)(8)(9mO)m)e salada

GelatingM®E?E@02)

Creme de Legumes ¢/ MassinhasMSX©MEEX2)
Favas c/ Carne de Porco“xm(g)ﬂo)m), Salada

Favas c/ Carne de Porco e Chour1'Qoo)@(&(”@mO)m)“?), Salada

Carne de Vaca Estufada Simpleso)@(g)(m)m) c/ macedodnia de batata e
legumes cozidos

Tofu a Portuguesa“)(6)<8>(9m°)(”)(13)

Fruta da Epoca

Grao ¢/ Lombardo"®©7®©12)13)

Pastéis de Bacalhau@E@EEE)O0MA)0(4) /567 de

Jegumes MO0

Pataniscas de Bacalhau"@®@EMEN0MD) o/ 31167 de legumesm(gmo)m)

Red Fish Assado SimplesP@@WEM0MD ¢/ Arroz brancoP@MOM ¢ Feijao

verde cozido

Guisado de 2 Feijoes©@0M) 5/ 3107 de legumesm(gmo)m)
Fruta da Epoca
MB)6)(7)(@®)(12)

Nabigas

Massinha de Peru ¢/ Cenoura e Brécolos M@0

Perna de Peru Assada ¢/ Laranja"© @102 ¢ Batata assada @O

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

Massinha de Peru Simples ¢/ Cenoura e brécolos cozidos

Estufadinho de Lentilhas, Cenoura e Brécolos ¢f MassaM®©@00m

Fruta da Epoca

3189

8519

2889 496,0

3047 6004

460,7

644,0

2164 4981

4553 6522

107,3

308,4

6259

31,7 563,6

287,0 6522

16,6

457,8

679,5

2642 4277

4167 6046

253,1

640,5

359,7 594,38

3454 709,3

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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

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

02 A 06 FEVEREIRO

Alho Francés ¢/ Cenoura @@ @)1

ME)(6)(7)(8)(2)(10)(1) (1M(3)(6)(10)

Febras de Porco Panadas cl esparguete e salada

MB)(6)(7)(8)(2)(10)(1M(12) ME®)10) o

Febras de Porco Panadas cl esparguete

salada

(M(3)(6)(10)

Bife de Peru Grelhado™@19V ¢/ esparguete e salada

Esparguete Guisado ¢/ Tofu, Milho e Cenoura e salada®®®©10)

Fruta da Epoca

Primavera@©@)@02)

Pescada c/ Salada Russa®@® @04

Pescada c/ Salada Russa®@® @14

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

Medalhdes de Pescada no Forno Simples cl Arroz

(M(9)(10)(11)

branco e Feijao verde cozido

(M(©)(8)(9)(10)(11) M(9)(10)(11)

Soja Estufada c/ arroz de brocolos e salada

Pudim Flan®®®(2

Creme de Alface"®©OE12)

Tortilha de Frango e Legumesme)m(g)“o)m)(12)

Frango Estufado na Pucara (c/ cebola, bacon)P©M@10MN(2) hatats ¢
cenoura cozidas

(M(©)(9)(10)(11)

Frango Estufado Simples c/ batata e cenoura cozidas

Tortilha de Legumeso)(3)(7)(9)“0)(”)“ 2

Fruta da Epoca

da HortaM®E?@E2)13)

Massinha de Salmao ¢/ Delicias do Mar e CoentrosM@E@©EE)10)(012)14)

e salada
Massinha de Salmao ¢/ Delicias do Mar e CoentrosM@E@©EE)10)(012)14)
e salada

M()@E)(4)(6)(9)(10)(1M)(14)

Massinha de Salmao Simples ¢/ Coentros e salada

Massinha de Grao, Brocolos, Tomate e CoentrosM®©E)10(19)

Fruta da Epoca

Feijdo c/ CouveN@®)@)12)(13)

)(1)(6)(9)(10)(“)03)

Feijoada de Carnes Simples (s/ enchidos c/ arroz

branco®@a10)Xm

Feijoada de Carnes a PortuguesaM®©?©0M0(2) o) 5167
branco®@a0)m

Peito de Peru Assado Simples(”(ﬁ)(gmo)m) ¢/ Arroz branco®®0 ¢

brocolos

Feijoada VVegetariana (c/ seitan)M©@0OMO2)3) o/ 31167 prancoM@OM

Fruta da Epoca

KCAL

94,1

356,1

748,5

2078 497,9

326,3 654,0

2181

485,6

2526 4476

3913 63438

104,0

303,1

8035

2172 4923

2093 5436

430,4

822,22

407,7 7033

3406 609,0

37,7

128

4135

975,5

4476 5149

3373 7767

37,7

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 qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



09 A 13 FEVEREIRO

KCAL
Sopa BrécolosM@@™E)(12) 69,9
Pré-escolar, Frango assadoM®EOM o/ Arroz de cenoura®@OM ¢ salada w24
1° e 2° Ciclo
Adultos Frango assadoM(©XA0XM2) o espargueteo)@(&(m) e salada 9378
Frango estufado ao natural?®® s/ Arroz de cenoura®@OM ¢
Dieta 2674 4747
salada
Lentilhas Estufadas em Molho de TomateM©®10XM2) o/ Arroz de
Vegetariano 3232 5977
Cenoura(W)@)(WO)(ﬂ)
Sobremesa Fruta da Epooa 37,7
Sopa Espinafres@OM@©)12) 697
Pré-escolar,
o . Salada de Atum®@“@®3) ¢/ Batata e salada 4091
1° e 2° Ciclo
Adultos Salada de Atum ¢/ Feij&o Frade e Ovo picado®@®) o/ Batata 5919
Dieta Red Fish Cozido®@“ ¢/ patata, cenoura e brécolos cozidos 27 w13
Vegetariano Salada (quente) de Feijao Frade, Ovo, Batata e Cenoura®®©(® N2 4994
Sobremesa GelatinaN@E@)12) w00
Sopa Feijao Branco c/ CouveV@ @7 E1209) 94
Pré-escolar, Bolonhesa de Vaca ¢/ cogumelos e cenoura®©ME0M(2) (ag55MEEN0) 555
1° e 2° Ciclo !
Adultos Bolonhesa de Vaca ¢/ cogumelos e cenoura“)(6)(7)(9)“O)(“)(m, MassaV®®10) 6493

Bifinhos de Frango GrelhadosM0M ¢/ MassaME©9) ¢ cenoura cozida
Dieta 246,8 539,2

e Feijao verde cozido

Vegetariano Massa Estufada c/ Tofu, Ervilhas e Cenoura"@®E)0m 319.8 6679
Sobremesa Fruta da Epooa 37,7
Sopa Alho FrancasM@©@)©)2) 94,
Pré-escolar, Filetes de Pescada Dourados"®@@@OMEEOMI) ¢/ arro7 de
386,4
1° e 2° Ciclo tomate(1)(9)(10)(ﬂ) e salada
Filetes de Pescada DouradosM@E@ENEEIOMD o/ 51167 de
Adultos 666,2

1)(9)(10)(1)

tomate! e salada

Filetes de Pescada no FornoM@@®®0MAY) o/ Arroz branco®@OM o
Dieta 2644 4122

Brdécolos cozidos
Feijao Manteiga Guisado c/ Espinafres, Abdbora e

Vegetariano o0 2 )10
Cogumelosm(e’)( )10 )(73)1 arroz branCOG)( )(10)(1)
Sobremesa Fruta da Epoca 77
Sopa Creme de Legumes®©EM@O)12) 81,0
Pré-escolar, Peito de Peru AssadoM©@@0M ¢/ hatata assadaPOMOM ¢ feijao verde
242,22
1° e 2° Ciclo cozido

Peito de Peru AssadoM®©@10N2) o/ pyré de Maga, batata assada® @12
Adultos 710,7

e feijao verde cozido

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

Dieta Peito de Peru Assado Simples c/ batata e feijdo verde cozidos 2003 5393

Salteado de seitan ¢/ legumes (cenoura, feijdo verde,
Vegetariano 2154 602,0

couve) OO hatata cozida

Sobremesa Fruta da Epoca S

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 dos 14 alergénios mencionados na legenda.

VOZ OPERARIO_JI_1° E 20 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

16 A 20 FEVEREIRO

Creme de AbdboraV®©?E2)

Arroz de Aves no FornoM®®00M ¢/ sa15da
Arroz de Aves & antiga"®®E00M2) o/ 41505

Arroz de Aves no Forno Simples®@©00M 315045

Ovos Mexidos ¢/ Tomate e Oregaos@?E0M 31167 de couve e

cenoura®@aom

Fruta da Epoca

LombardoM®eXeE)12)

Salada de Salmé&o ¢/ batata, cenoura, brécolos e milho®@®4)

M@)(4)(9)(10)(a1)(14) M@0 o

Lombinhos de Salmao c/ Batata corada
Cenoura

Lombinhos de SalmaoM@@®0M%) ¢/ Batata corada@M™ Cenoura
e Feijao verde cozido

Soja Estufada c/ Cogumelos e Cenoura N©EO0M2) g hatata
Mm©@a0)

corada

Arroz DoceP@@ @0

Feijdo Verde("®©M@02)

Frango Guisado c/ Ervilnas"®®00) o Magsa Penne“)(z’)@ao), salada
Frango Guisado c/ ErvilnasM®©®@U00(N02) o Mgy Penne“)(z’)@ao), salada
Frango Estufado Simples“)(e)(gmo)m) c/ Massa Penne®©010) 531343
Lentilhas Estufadas c/ Seitan e Legumes“)(e)(9)“0)(”)“2)“3), massa

PenneM®)6)(10)

Fruta da Epoca

Gréo ¢/ Nabigas"®©M@0203)

Bacalhau o/ NatasM@B@EM@E04)

Bacalhau o/ NatasM@B@EM@E04)

M@)(4)(9)(10)a1)(14)

Fogonero no forno simples c/ batata, cenoura e brocolos

cozidos

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

Creme de /—\lface“)“)(@(”(&m)

Bolonhesa de carne de vaca®?©00M2) o/ \53555MEE0)

Bolonhesa de carne de vaca®?©00M2) o/ 53555 ME)E0)

Carne de Vaca Estufada Simples®©@100 ¢/ 310z brancoM@1OM ¢
salada

M©)(9)(10)(M((12) M(9)0)(1)

Chilli de Cogumelos e Couve c/ Tofu ,arroz branco

e salada

Fruta da Epoca

KCAL

65,6

283,2

695,0

2832 503,6

2689 579,6

75,3

404,2

838,9

380,8 766,22

3346 5425

147,6

“7,5

915,8

2417 4625

304,6 725,0

37,7

13,5

342,6

833,6

2444  450,1

267,7 5659

64,4

3428 5759

417, 67,4

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 refeigdo

podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados nhalegenda.

VOZ OPERARIO_JI_1° E 2° CICLOS_ADULTOS

As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



