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SEGUNDA-FEIRA | 09 DE SETEMERO DAl SR SABIA QUE...

Interrup¢ao letiva

TERGAFERA | 100F '-EEIr-EE =

Interrupgao letiva

Um dos alimentos do més de

setembro, é o:

ALHC

E bastante conhecido pelas suas

caracteristicas medicinais.

QUARTA-FEIRA | 11 DE SETEMBRQ Aorgénios  raorcaionco [x So diversos os nutrientes que

fazem do alho um alimento

benéfico para o organismo, mas

| Interrupcéo letiva I-

existe um que se destaca mais,
a alicina - composto com
funces antibacterianas &

antivirals (combate gripes e

QUINTA-FEIRA | 12 DE SETEMBRQ Merginios constipagBes).
Sopa Sopa de nabica e 12
Prato Douradinhos no fono com arroz de [y 2137417114 743 861
cenoura
Prato vegetariano | Douradinho vegan no fomo comamez |37 176
de cenoura
Saladaivegetais | Tomate e milho
Sobremesa Fruta da &poca i
Pdo 1 Péo de mistura ! 1

SEXTA-FEIRA | 13 DE SETEMBRO Alergériios

Sopa Caldo verde =2 12 797 852

Prato Esparguete 4 bolonhesa de vaca il 175i6/8/10711

Prato vegetariano | Esparguete 2 bolonhesa (soja) i ster8710/14 750 883

Saladalvegetais Alface-roxa a cenoura ralada Fonte Dieta Mediterrinica — Patrimomio
Sobremesa Fruta da época [ Cultursl Imaterial da Humamidade UNESCO
Péo 1 P&o de mistura 1

Nota: A ementa poderé sofrer afteragBes. Céleulo calérico da refaigio de acordo com a Tabela da Composicao de Alimentos - Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge

I Contém produtos de origem bic'égica.

A sua refaiclo contém ou pode canter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: {1) Cereais que contm gliten, (2) Crusticeos, {3} Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
{6) Soja, (7) Leite, (8) Frulos de casca rije, (8) Aipo, (10) Mostarda, {11) Sementes de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, (13} Tremogo, (14) Moluscos.



SEGUNDA-FEIRA | 16 DE SETEMBRq

" EMENTA s

(] Valor calérico kca]
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> FPcren SABIA QUE...

Sopa Creme de alho-francés 12
Prato ?::ag? russa d:vn a;:s": o) 374112 79 68 ... temos viérias sugestes de
Prato vegetariano | Salada de gréo-de-bico, maceddnia e 5 575 F lanches escolares sauddvels,

batata cozida para os seus filhos?
Salada/vegetais | Incorporado no prato
Sobremesa Fruta da época e
Péo 1 Péo de mistura 1

Aceda ao site do Municipio, para
-. obter mais informagdes

TERGA-FEIRA | 17 DE SETEMBRO | Alargénios Va'g;a“ o
Sopa Sopa de feijic-verde B 12
Prato Pemas de frango no fomo com e 175161810111 698 769

esparguele E
Prato vegetariano | Almendegas vegetarianas com .

Ssparists [l 1151678710711 708 787
Saladaivegetals | Pepino e cenourd ralada
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 P&o de mistura 1

L i_-l

QUARTA-FEIRA | 18 DE SETEMBRO Marginios g S Caies (68
Sopa Sopadeervihas ) 12 g
Prato Alho francés & Brés (ovo) b 3
Prato vegetariano | Alho francés & Brés (crame de sojs) fzal 6 839 830
Salada/vegetais | Alface e tomate =
Sobremesa Fruta da época
Pio 1 Pio do mistura ] Bom infcio de aulas!

QUINTA-FEIRA | 19 DE SETEMBRG Alergénios :2?*3=”CEB}‘]
1 M L]
Sopa Sopa de agrifio
Prato Arroz 4 Valenciana {sem salsichas) PRy, 725 861
(WHM%M)
Prato vegetariano | Amoz com legumes e sofa e
(mgee%ﬁ@ewmm o ——— 7t d
Saladalvegetais Couve-flor e brécolos cozidos e
Sobremesa Fruta da época
Pio 1 P&o de mistura 1
A [3 A BRO : h § .- O 410 O il 3
o= [ZRCeET B )
Sopa Creme de ab&bora | 12
Prato Lombo de bacalhau no forno com batata 4112 657 692
cozida
Prato vegetariano | Confortado de legumes e tofu com batata
cozida {courgette, cenoura e milho) B 8/12 700 757
Salada/vegetais : Couve-roxa e cenoura ralada e
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 P8o de mistura 1

Nota: A smenta podera sofrer alteragdes. Célculo caldrico da refeigio de acordo com 2 Tabela da Composigiio de Alimentos - Instituto Nacional de Sadds Dr. Ricardo Jorge

Contém produlos de origem biolgica.
A sua refeicsio conlém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gidten, (2) Crusticeos, (3) Ovos, {4) Peixes, (5) Amendoins,
(6) Soja, (7} Leits, (B) Frutos de casca rija, (9) Alpo, {10) Mostarda, (11) Sementss de sésamo, (12} Didxido de enxofre e sulfilos, (13) Tremago, {14) Moluscos.
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| Valor caldrico (kcal) |

Creme de brécolos ] 12 678 755
Pralo Ovos mexidos com arroz de lentilhas 7 17316
Prato vegetariano | Tofu e alho-francés mexido com armoz [} 6 683 804

de lentilhas Na dltima quarta-feira do més
gzl?r:mehs E:E:I: ::3:: jelibooverde cozkics de setembro, é celebrado em
Péo 1 P&o de mistura 1 todo o mundo, o:

' Bia Mundial do Lei
o = & Miunoial eite
TERGA-FEIRA | 24 DE SETEMBRCP Alergénios PR :::]Q_‘ﬁm b :
Sopa Creme de cenoura = 12 Escolar
2

Prato L.laat;ub:a comn molho de tomate e puré de 11417 65 732 A R A A e riata:
Pralo vegetariano | Esiufado de legumes com griio-de-bico e ao Regime Escolar que funde o

batata cozida 12 622 721

{macedénia, courgette, couve-flor a bricoloa) leite e a fruta num dnico
Salada/vegetais Alface e milho " . )
Sobramesa Fruta da época e programa de distribuigdo nas
Péo 1 PZo de mistura 1 escolas,

| Valor can

QUARTA-FEIRA | 25 DE SETEMBROQ Alorgénios

Sopa Sopa de couve-portuguesa = e it
Prato Bife de frango estufado com arroz e 698 775 Bipy
primavera {canoura e milho) & i
Prato vegetariano | Seitan com cenoura, molho de tomate || Hthe
© armoz primavera {cenoura e milho} 176 861 774 hor-: Lo
Saladaivegetais Tomate e pepino Forx ik oy g e

Sobremesa Fruta da época ]
Pso 1 Péo de mistura 1
" Tl
Sopa Sopa de grao-de-bico com hortalica  [50 8/12/13
Prato Massada de cavala com cogumelos 137 17415 ’1(:" 8/10/ 696 il -
Prato vegetariano | Massada de soja e cogumelos L2t 1151648710111 711 837 iy "_:""""'"":""_’” =
Salada/vegelais Alface-roxa e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época B
Pdo 1 P&o de mistura

SEXTA-FEIRA | 27 DE SETEMBRO Mnraénint ;’g;;
Sopa de legumes =
Feijoada & Lavrador (porco, vaca, couve-ombarda, 671213 854 953
tenoura) COM AITOZ branco
Prato vegetariano | Feijoada de lequmes (couve-lombarda, cenoura @
courgslis) COM ATOZ branco 6112713 655 765
Salada/vegelais Incorporado no prato
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 Pdo de mistura 1

Nota: A amenta poderd sofrer alteragGes. Céleulo calérico da refeigio de acordo com a Tabela da Composign de Alimentos - Insfituto Nacional de Saids Dr. Ricardo Jorge

. Conlém produtos de origem biolégica.

A sua refeicio contém ou pode canter as seguintes substincias ou produtos e seus derivades: (1) Cereais que contdm gliiten, (2) Crustéceos, {3) Ovos, (4) Peixes, {5) Amendoins,
(6} Soja, (7) Leite, (8) Frutos de casca rija, (9) Aipo, (10) Mostarda, {11) Sementes de sésamo, {12} Diéxido de enxofre e sulfiios, {13} Tremogo, {14) Moluscos.



SEGUNDA-FEIRA | 30 DE SETEMBRq Alergénios _-.

Sopa Minestrone (ervihas, conoura e fellio-vords) £ 12

Prato Lombo de salméo no fomo commolho 1.1 1/2/4/5/6/8/ 854 931
de tomate e amoz de cenoura 10/

Prato vegetariano : Tofu na frigideira com arroz de 4588110111 607 820
cenoura

Saladafvegetais | Tomate e milho

Sobremesa Fruta da época

Pio 1 P&o de mistura 1

TERCA-FEIRA | 01 DE OUTUBRC}I

Sopa

Creme de beterraba com lentilhas

=0

Alerpénios
12

Prato zle:t(::ﬂ::nada de frango com courgette e fi:4 | 1571618110711 681 793
Prato vegetariano | Macamo gratinado com legumes ]

{courgette, abébors, couve-flor a alho francés) (creme 115/6/8/10/11 674 823

de soja)
Saladalvegetais | Alface e pepino e
Sobremesa Fruta da época
Pio 1 Péio de mistura 1

[ Valor caldrico (keal) |

QUARTA-FEIRA | 02 DE OUTUBRq Alergénios EECERlE B
Sopa Creme de feijio-manteiga comnabo = 6/12/13 649 758
Prato Jardineira de lulas (macedénia) 12714
Prato vegetariano El:rdinei'm de legumes e grdo-de-bico 12 621 719
Saladafvegetais | Couve-romanesca e couve-flor cozidos f..’
Sobremesa Fruta da época
P&o 1 Péo de mistura 1

QUINTA-FEIRA | 03 DE QUTUBRQ

Alergénios

Valor calérico (keal

| PIBICERE I To80 o

Sopa Sopa de espinafres ) 12

Pralo Lombos de porco no fomo comamoz  [30% | 1/5/6/8/10/1 728 863
de feifjo-encamado 112713

Prato vegetarianc | Chilli vagetariano (fejso-encamado, Fal| 1/51618110111 768 017
cenoura, milho, pimentes) COM arroz branco 112113

Salada/vegetais | Cenoura ralada e milho :

Sobremesa Fruta da época gl

Péo 1 Péo de mistura 1

SEXTA-FEIRA | 04 DE OUTUBRO | Mergénios

Sopa Sopa de couve-flor com fefjéo-branco  [5.7 6/12/13

Prato Especialidade & conquinha e molho branco 1131617 93 957

s {8188) (COUNgOM, alho-francés, cancura e batata palha)

Prato vegelariano | Especialidade a conquinha (creme de sgja) 6/8 881 04

Saladalvegetais | Alface e tomate P

Sobremesa Fruta da época

Pao 1 PBo de mistura 1

Nota: A ementa podera sofrer alteragdies. Céleulo calérico da refeigho de acordo com a Tabela da Composic#io de Alimentos - Instituto Nacional de Satide Dr. Ricardo Jorge

Contém produtos de origem biolégica.

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contém gliten, {2} Crustéceos, (3) Ovos, (4) Peixes, {5) Amendoins,
(6) Sofa, (7) Lelte, (B} Frutos de casca rija, (8) Aipo, (10) Mostarda, {11) Sementes de sésamo, {12) Disxida de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.

PSAE
g Forte om0
SABIA QUE...
.. Bxistem varias formas

A fruta faz parte de um grupo de
alimentos de elevado valor

nutricional que deve marcar uma

presenga didria na nossa
alimentacio.
Existem wvdrias formas de
consumir fruta;

® Fruta em natureza;

¢ Sumos 100% fruta;

» Néctares de fruta;

s Purés de fruta;

* Snacks de fruta desidratada.




