Alergénios 'hl'nlrnr cai&rl;u Itr.ul

SEGUNDA-FEIRA | 09 DE SETEMBR

Interrupgao letiva

| Alergénics ""ﬂim' bﬂor{:u hu:;n

QUARTA-FEIRA | 11 DE SETEMBRQ

Interrupgao letiva

QUINTA-FEIRA | 12 DE SETEMBRO Jr—

Sopa Sopa de nabica E,_;“ 12

Prato Douradinhos no fomo comamozde [T 55,4/7/44 414 538
cenoura

Prato vegetariano | Douradinho vegan no fomo com amoz [0 118 424 554
de cenoura

Saladaivegefais | Tomate e milho

Scbremesa Fruta da época G

Pio 1 Pdo de mistura 1

SEXTA-FEIRA | 13 DE SETEMBRO

Sopa Caldo verde = 12

Prato Esparguste 2 bolonhesa de vaca BT 15161871011 425 531
Prato vegetariano . Esparguete & bolonhesa (soje) L2 1/578/8/10411 430 535
Saladaivegelais | Alface-roxa e cenoura ralada .

Sobremesa Fruta da época ]

Pao 1 Péo de mistura 1

SABIA QUE...

Um dos alimentos do més de
setembro, é o:

ALHO

E bastante conhecido pelas suas

caracteristicas medicinais.

S8o diversos os nutrientes que
fazem do alho um alimento
benéfico para o organismo, mas
existe um que se destaca mais,
a allcina - composto com
fungbes
antivirais {combate gripes e

antibacterianas ¢

constipagfes).

Fonte Dieta Mediterrdnica Patrimdnio

Cultural Ematenal da Humanmidade UNESCO

Nota: A ementa poderd safrer alteragbes. Célculo calérico da refsigio de acordo com a Tabela da Composig@o de Alimentos - Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge

i Contém produtos de origem bioldgica.

A sua rafoigio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contdm gliten, (2) Crustéceos, (3) Ovos, {4) Peixes, (5) Amendoins,
{6) Saja, (7} Lsits, {8) Frutos de casca rija, (8) Aipo, (10) Mostarda, {11) Sementes de sésamo, (12) Diéxido de emiofre e sulfitos, (13) Tremogo, (14) Moluscos.



......

B o
Sopa Creme de alho-francés 157 12
Prato 2:‘("3&3 fussa d:w?&"; conout) 314712 410 561 ... temos vérias sugestdes de
Prato vegetariano | Salada de gréo-de-bico, macedénia e 12 397 267 lanches escolares saudévels,
batata cozida para os seus filhos?
Saladafvegetais | Incorporado no prato
Sobremesa Fruta da época B
Pdo 1 Péo de mistura 1
Aceda ao site do Municipio, para
| or calérico (kea obter mais informagSes.
TERCA-FEIRA | 17 DE SETEMBRCEII : BT
Sopa Sopa de feijdo-verde | P, 12
Prato ePseprralf;ud;eﬁ‘angonofmnomm (7 1751618110/ 11 419
Prato vegetariano ';“s'::r’;‘:‘?t:"' vegetarianas com G /50678710711 | 414
Salada/vegetais | Pepino e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 Pao de mistura
QUARTA-FEIRA | 18 DE SETEMBR
Sopa Sopa de srvilhas Urmea
Prato Alho francés 4 Brés (ovo) s
Prato vegetariano | Alho francés & Bras (creme de soje) il
Saladaivegetais | Alface e tomate =
ﬁ;gremesa :r;;t:?eémra i Bom Iniclo de aulas!

QUINTA-FEIRA | 18 DE SETEMBRO

Valor calérico (keal

=]

S

Sopa Sopa de agrido [ 12
Prato Aoz & Valenciana {sem salsichas) oy 393 486
{vaca, parco e frango)
Prato vegetariano | Aoz com legumes e soja sy
ves oo o B 1rerein 435 542
Saladafvegetais Couve-flor e brocolos cozidos i
Sobremesa Fruta da época
Pdo 1 Péo de mistura 1
' |
SEXTA-FEIRA | 20 DE SETEMBRO | Alergénios %‘%é‘;
Sopa Creme de abdbora =) 12 '
Prato Lombo de bacalhau no fomo com batata 4112 405 472
cozida
Prato vegetariano | Confortado de legumes e tofu com batala
cozida (courgetts, cenoura e milho) A 408 506
Saladaivegetais | Couve-roxa e cenoura ralada [ 5]
Sobremesa Fruta da época
Pao 1 P&o de mistura 1

Nota: A ementa poderé sofrer allerages. Célculo calérico da refeigio de acordo com a Tabsta da Composigéio de Alimentos - Insfitulo Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge

Contém produtos de origem bioldgica.
A sua refeico contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtns e ssus derivados: (1) Cereais que contém gliten, (2) Crusticeos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
{6) Soja, (7} Leits, (8) Frutos de casca rija, {8} Aipo, (10) Mostarda, {11) Sementes de sésamo, (12} Didxido de enxofre e sulfitos, (13) Tremogo, {14) Moluscos.
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SEGUNDA-FEIRA | 23 DE SETEMBRO VIR gaRIA QUE...
Sopa Creme de brocolos ) [ 12 = e
Prato Qvos mexidos com amoz de lentilhas  [72" 1/3/6
Prato vegetariano | Tofu e alho-francés mexido com arroz [ 6 403 508
de lentilhas Na dltima quarta-feira do més
Salada/vegetais : Cenoura baby e feijdo-verde cozidos
Sobremesa Fruta da 6poca de setembro, é celebrado em
Péo 1 Pép de mistura 1 todo o mundo, o:
TERGA-FEIRA | 24 DE SETEMBRQ Alorgénios Va'°’°£§% Dia Mundial do Leite
Sopa Creme de cenoura ﬁ:&; — e Escolar
Prato :‘aatrautaca com molho de fomate e puré de 17417 413 489 Aesim) dadieatostesth samena.
Pralo vegetariano : Estufado de legumes com gréo-de-bico e ao Regime Escolar que funde o
batata ¢cozida 12 358 439 :
(macedénta, courgette, couve-flor e brécolos) leite e a fruta num (nico
Salada/vegetais | Alface e milho R
Sobremesa Fruta da época Al programa de distribuiciio nas
Péo 1 P&o de mistura 1 escolas.

QUARTA-FEIRA | 25 DE SETEMBRO

| Alergénios

d
:

| Valor calérico (keal

R ]

Sopa Sopa de couve-poriuguesa 5] 12 g
Prato Bife de frango estufade com amoz e 453 514 'slait% ; &'—qu}
Prato vegetari g'i['tl:“'era SRMRCE lho de tomate 77 | FM
vegetariano | Seitan com canoura, molho de 2&:“ :
© AITOZ primavera {cenoura e milhc) 118 398 488 "; m”'ﬁ“:’
Saladaivegetais Tomate e pepino Fories oyt S s et o mons
Sobremesa Frula da época =2 A
Pdo 1 Pao de mistura H 1 1
’
QUINTA-FEIRA | 26 DE SETEMBRO H e
Sopa Sopa de gréio-de-bico com hortalica o] 6/12/13
Prato Massada de cavala com cogumelos ki 1/4/ 51161 faioi 383 472
b 1 N e el 340 Py
Prato vegetariano | Massada de soja e cogumelos [0 1/5/6/8/10/11 415 515 _ """'“"'"":'"“ -
Salada/vegetais | Alface-foxa e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época
Pdo 1 Péo de mistura 1

SEXTA-FEIRA | 27 DE SETEMBRQ

Sopa Sopa de legumes 170 12

Prato Feijoada a Lavrador (porco, vace, couve-ombards, 6112 13 484 608
cenoyra) COM ammoz branco

Prato vegetariano : Feijoada de legumes (couve-tombande, cenoura e 6/12/13 164 448
courgette) COM amoz branco

Saladalvegetais Incorporado no prato

Sobremesa Fruta da época

Pao 1 Péo de mistura !

Nota: A ementa poderd sofrer alterag@es. Célculo calérico da refeigio de acordo com a Tabela da Compasigéio de Alimentos - Institrto Nacional de Saiide Dr. Ricardo Jorge

Cantém produlos de origem biolbgica.
A sua refsiciio contém ou pode conter as seguintes substincias ou produtos e seus derivados: (1) Cereais que contdm gliten, (2) Crustdceos, (3) Ovos, {4) Peixes, (5) Amendoins,
{6) Soja, {7) Leite, {8) Frutos de casca rijg, (9) Aipo, (10) Mostarda, {11) Sementas de sésamo, (12) Didxido de enxofre e sulfitos, {13) Tremago, (14) Moluscos.
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SEGUNDA-FEIRA | 30 DE SETEMBR | Alerghnivs = 0l = SABIA QUE...
Sopa Minestrone {arvihas, cenoura e fellso-verde) .- 12
Prato Lombo de salméio no fomo commolho ;0% 1/2/415/8/8/ 689 76

de tomate e amoz de cenoura | 106/11 ) i
Prato vegetariano ;U:; :; frigideira com amoz de B2 /50818110711 406 603 ... existern. vérias formas
Saladaivegetais : Tomate e milho de comer fruta?
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 Péo ds mistura 1

Alergénios

A fruta faz parte de um grupo de

| | Valor calérico (kcal

TERCA-FEIRA | 01 DE OUTU BR? o & 0 | = | alimentos de elevado valor
g“pti zreme de zetsz'r’: com lentilhas i e 12 - - nutriclonal que deve marcar uma
ral acarronada de frango com courgette e |27
cenoura g b BT qrsiereroim presenca didria na nossa
Prato vegetariano | Macarrdo gratinado com legumes g
b (oo, dotors covafors o fancte) ome. | 1161818110711 | 457 563 B Ao
de sola)
Saladafvegetais | Alface e pepino s
Sobremesa Fruta da época
Péao 1 Péo de mistura 1 Existem vérias formas de
! consumir fruta:
QUARTA-FEIRA | 02 DE QUTUBRQ == P [ o T
Sopa Creme de fefjio-manteigacomnabo = | 8/12/13 7 ’ . " )
Prato Jardineira de lulas (macedénia) 12/14 432 529 sthjos lioRirte:
Prato vegetariano | Jardineira de legumes e gréio-de-bico 12 487 603 » Néctares de fruta;
{macedénta)
Saladalvegetals | Couve-romanesca e couve-flor cozidos [ * Purés de fruta,
Sobremesa Frula da época * Snacks de fruta desidratada.
Péo 1 Péo de mistura 1
\
QUINTA-FEIRA | 03 DE OUTUBRO | Nerginios AR
Sopa Sopa de espinafres B8 12 '
Prato Lombos de porco no fomo com arroz 1/5/6/8/10/11 511 637
de feijio-encamado 112113
Pralo vegetariano | Chili vegetaniano ffeliso-encamado, E200 1151678110111 478 592
canoura, mihe, pimentos) com arroz branco 12713
Saladafvegelais | Cenoura ralada @ milho
Sobremesa Fruta da época v
Péo 1 Péo de mistura 1
;
SEXTA-FEIRA | 04 DE OUTUBRO | Aorginios  LVaercaliicolica)
Sopa Sopa de couve-flor com fejjiobranco || 6/12/13
Prato Especialidade & conquinha @ malho branco 1131617 657 84
{nates) (courgefie, alho-francas, cenoura @ batata palha)
Prato vegelariane | Especialidade & conquinha {creme de soja) 6/8 582 732
Salada/vegetais | Alface e fomate |4
Sobremesa Fruta da época
Péo 1 Péo de mistura 1

Nota: A ementa podera sofrer alteragBes. Calcule caldrico da refsigio de acordo com a Tabela da Cemposicéo de Alimentos - Instituto Nacional de Saide Dr. Ricardo Jorge
Contam produtos de origem biolégica.

A sua refeigio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Cereals que eontém gliten, (2) Crustaceos, (3) Ovos, (4) Peixes, (5) Amendoins,
(6) Saja, {7) Leits, (8) Frutos de casca rija, {9) Aipo, (10) Mostarda, {11} Sementes de sésamo, (12) Ditxido de erxofre e sulfitos, (13) Tremoco, (14) Moluscos.



