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

18 A 22 DEZEMBRO
KCAL

Cenoura c/ Couve Coragéo®®©MN®12) 810

Febrinhas de Porco Grelhadas ¢/ arroz de cenoura e milho, salada 3ss4

Febras de Porco de Cebolada c/ arroz de cenoura e milho, salada 656,8
Bife de Peru Grelhado c/ arroz de cenoura, salada 2346 401,1
Arroz de Soja ¢/ Brécolos, Cenoura e Milho®©® 4049 6015
Fruta da Epoca 377
Nabicas®™®@©©12) 69,7
Salada de Pescada c/ Batata, Ervilhas, Feijao Verde e
216,9

Cenoura®®4
Pescada a Zé do PipoP@@@OME0(12A3(Y) 5144 5846
Pescada Cozida®®®¥ ¢/ batata, feijio verde e cenoura 776 3889
Salada de Ervilhas c/ Batata, Ovo, Cenoura e Feijao Verde® 2434 4595
Gelatina®®©®M®12) 600
Alho Francés®®@O®0®©12) 941
Carne de Vaca Estufada, esparguete’®®, salada 3071
Carne de Vaca Estufada, esparguete”’®®, salada 669.7

; 1)3)6) 5
Car_ne de Vaca Estufada Simples c/ esparguete e brécolos waE G
cozidos
Feijdo Manteiga Estufado ¢/ Cogumelos ®?, esparguete®® e brocolos = 390 6777

Fruta da Epoca 377

Feijdo ¢/ Lombardo®@®@©M@2) 128

DRAONA o/ arroz de tomate e salada 3386

(DR)A(14)

Douradinhos no Forno

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

584,5

salada
Tintureira Estufada Simples®®®¥ ¢/ arroz branco e salada 2780 3629
Lentilhas Estufadas ¢/ Cenoura e Curgete, arroz branco 377,3 694,6
Fruta da Epoca 377
Espinafres ¢/ Massinhas®®©0®©12) 1040
Ranchinho de Carne Simples (s/ enchidos)®®® 2R
Rancho a Moda de Viseu (carne de porco e frango, chouri¢o, gréo, 6514
macarrdo, cenoura, lombardo)@®©(2) '
Frango Estufado simples c/ Macarrdo, Lombardo, Cenoura e

WE©)(12) B
Cogumelos
Ranchinho de Legumes (gréo, macarréo, lombardo, cenoura,

1)E)6)(12) 395,0 631,5
cogumelos)
Fruta da Epoca 377

Alergénios: (1) Cereais c/ Glaten; (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

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

VOZ DO OPERARIO

ingredientes utilizados na confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
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

25 A 29 DEZEMBRO

Feijao Verde@OME12
Lombinhos de Escamudo Assados®®®¥ ¢/ batata assada e brécolos
cozidos

D))#)(14)

Carapaus Fritos c/ arroz de pimentos e salada

Lombinhos de Escamudo Assados Simples®@®® ¢/ patata assada e
brécolos cozidos
Ervilhas guisadas com feijao verde, milho e cenoura c/ batata

assada
Leite Creme"1?

Creme de Abébora®®@@ME12)

®E)E)

Carne de Porco Estufada c/ massa e cenoura

®E)E)

Carne de Porco Estufada c/ massa e cenoura

(1)(3)(6)

Peru Estufado Simples ¢/ massa e cenoura

Gr&o Salteado ¢/ Lombardo, Tomate, Cenoura e Massa®®®

Fruta da Epoca

Feijdo ¢/ Nabicas®®©"®)12)

MEE)A)(6)(7)(9)(10)(13)(14)

Pescada a Bras , salada

DERE)@)(6)(7)(9)(10)(13)(14)

Pescada a Bras , salada

(414

Pescada Cozida®“®®¥ ¢/ batata, feijsio verde e cenoura cozidos

OEOMOANIY) calada

Alho Francés a Bras
Fruta da Epoca

Lombardo e Cenoura®@®@© @12

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/ Abébora e Espinafres(g), arroz

Fruta da Epoca

KCAL

82,6

233,7

540,7

196,7 438,7

257,9 468,4

95,2

62,8

322,2

635,6

276,2 5247

350,3 540,9

37,7

117,6

442,3

757,9

214,5 471,8

460,1 664,3

37,7

75,3

401,1

731,5

348,2 673,6

437,1 722,5

37,7

Alergénios: (1) Cereais c/ Glaten; (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

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

VOZ DO OPERARIO

ingredientes utilizados na confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
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

01 A 05 JANEIRO

Juliana®@®@©ME)e12)

DE)A)(6)(7)

Lasanha de Atum , salada

DE)@)6)(7)

Lasanha de Atum , salada

Abrétea Estufada simples®®® ¢/ massa®®® e salada

Lasanha Vegetariana ¢/ Soja®®®©®1

Gelatina®®©™©)12)

Creme de Legumes ¢/ Massinhas®®©"©©12)

Perna de Porco Assada c/ puré de batata®®®©®12)

Perna de Porco Assada c/ puré de batata®®®©®12

Carne de Vaca Estufada Simples ¢/ maceddnia de batata e
legumes

Salada de Gr&o c/ Cenoura, Feijso Verde, Ovo® e Batata
Fruta da Epoca

Gr&o ¢/ Lombardo®®®©N®12)

MEE)A)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14) ©)

Pastéis de Bacalhau c/ arroz de legumes

DE)@(7)(14) ©)

Pataniscas de Bacalhau c/ arroz de legumes

2)4)(14)

Red Fish Assado Simples c/ arroz de legumes®

Guisado de 2 Feijdes ¢/ arroz de legumes®

Fruta da Epoca

Nabicas@@©ME2

Massinha de Peru ¢/ Cenoura e Brécolos®™®®©

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

®)E)E)

Massinha de Peru Simples c/ Cenoura e brocolos cozidos

Estufadinho de Lentilhas, Cenoura e Brécolos ¢/ Massa®®®©

Fruta da Epoca

KCAL

85,8

395,8

800,6

216,4 498,1

447,9 624,6

60,0

107,3

363,2

577,9

311,7 563,6

261,1 521,1

37,7

116,6

457,8

679,5

2z 453,7

416,7 604,6

37,7

87,3

253,1

728,2

359,7 594,8

345,4 709,3

37,7

Alergénios: (1) Cereais c/ Glaten; (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

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

VOZ DO OPERARIO

ingredientes utilizados na confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
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

08 A 12 JANEIRO

Alho Francés c/ Cenoura®®®"®O12)

®E)E)

Febras de Porco de cebolada ¢/ esparguete e salada

1E)E)

Febras de Porco de cebolada c/ esparguete e salada

(1)E)(6)

Bife de Peru Grelhado c/ esparguete e salada

Esparguete Guisado ¢/ Ervilhas, Milho e Cenoura®®® e salada

Fruta da Epoca

Primavera®®©M 2

@14

Rolinhos de Pescada no Forno ¢/ arroz de brocolos e

salada

(2)(4)(14)

Pescada Assada ¢/ arroz de brécolos e salada

Rolinhos de Pescada no Forno Simples®®®4 ¢/ arroz branco e
salada

L)E)@E)11)

Soja Estufada c/ arroz de brécolos e salada

Pudim Flan®"?2

Creme de Alface®®®©N®)12)

Tortilha de Frango e Legumes®™®

Frango Estufado na Pucara (c/ cebola, bacon) @2 hatata e
cenoura cozidas

Frango Estufado Simples c/ batata e cenoura cozidas

Tortilha de Legumes®™®

Fruta da Epoca

Horta@OME12)

Massinha de Salmao ¢/ Delicias do Mar e Coentros?@®@©14) o
salada
Massinha de Salmao c/ Delicias do Mar e Coentros
salada

MEEAE)4) o

Massinha de Salmao Simples ¢/ CoentrosP@®@E) o sz1ada
Massinha de Grao, Brocolos, Tomate e Coentros®®®©

Fruta da Epoca

Feuéoc/COUVEmewmma

Feijoada de Carnes Simples (s/ enchidos) c/ arroz branco
Feijoada de Carnes a Portuguesa®®®©™ ¢/ arroz branco

Peito de Peru Assado Simples c/ arroz branco e cenoura cozida
Feijoada Vegetariana®©®® ¢/ arroz branco

Fruta da Epoca

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

217,2 492,3

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

Alergénios: (1) Cereais c/ Glaten; (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

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

VOZ DO OPERARIO

ingredientes utilizados na confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
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

15 A 19 JANEIRO

Brécolos@©Ne12)

12 (1)3)(6)

Frango em Molho de Tomate c/ esparguete e salada

112 (1)R)(6)

Frango em Molho de Tomate c/ esparguete e salada

®E)E)

Frango estufado ao natural c/ esparguete e salada

e(D12)

Lentilhas Estufadas em Molho de Tomat c/ espargueteV®® ¢

salada

Fruta da Epoca

Espinafres®@©M©©A2)

Arroz de Atum®, salada

Salada de Atum c/ Feijdo Frade e Ovo picado®®

Red Fish Cozido®“¥ ¢/ batata, cenoura e brécolos cozidos

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

Gelatina®®©™©)12)

Feijao Branco ¢/ Couve®®©®12)

Tirinhas de Porco Estufadas ¢/ Cogumelos e Cenoura™®,

massa®®)©)
Tirinhas de Porco a Oriental (c/ molho de soja, cogumelos e

cenoura) V@ magsa@@®

®E)E)

Bifinhos de Frango Grelhados c/ massa e cenoura cozida

Massa Estufada ¢/ Soja, Ervilhas e Cenoura®@®©®012)

Fruta da Epoca

Alho Erancés®@en@e12)

Filetes de Pescada DouradosP@@@WEONOWY ¢/ 51107 de tomate e
salada
Filetes de Pescada Dourados
salada

DEE@OEONED o/ arr0z de tomate e

Filetes de Pescada no Forno®®®4 ¢/ arroz branco e salada
Feijdo Manteiga Guisado c/ Espinafres, Abobora e Cogumelos

Fruta da Epoca

Creme de LegumeS(l)(3)(6)(7)(3)(9)(12)

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

Peito de Peru Assado c/ Puré de Macd, batata assada e feijdo verde
cozido

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

Salteado de Legumes (cenoura, feijdo verde, couve) e Grao c/ batata

Fruta da Epoca

912,

KCAL

69,9

367,6

861,1

251,9 588,6

324,1 609,7

37,7

69,7

416,2

676,0

2 477,3

311,2 499,4

60,0

119,4

313,7

731,2

215,9 505,3

389,4 683,8

37,7

94,1

386,4

666,2

243,1 530,9

4447 7244

37,7

81,0

242,2

710,7

200,3 539,3

329,3 735,9

37,7

Alergénios: (1) Cereais c/ Glaten; (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

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

VOZ DO OPERARIO

ingredientes utilizados na confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
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

22 A 26 JANEIRO

Creme de Abdbora HEOMEM2)

Arroz de Aves no Forno® , salada

Arroz de Aves no Forno® |, salada

Arroz de Aves no Forno Simples(?’), salada

Ovos Mexidos c/ Tomate e Orégéos(3), arroz de couve e cenoura

Fruta da Epoca

Lombardo®@eme(2)

Medalhdes de Fogonero no Forno ¢/ Tomate®®®¥ patata corada e
cenoura
Ensopado de Tintureira ¢/ p&o torrado e batata cozida®@®@®®4

Medalhdes de Fogonero no Forno Simples ¢/ Tomate®®®4, patata e
cenoura

1)(6)(8)(11)(12)

Soja Estufada c/ Cogumelos e Cenoura e batata coradz

Arroz Doce®®

Feijfio Verde®@O0®A2)

1)E)E)

Frango Guisado c/ Ervilhas e Massa Penne , salada

1)E)(6)

Frango Guisado c/ Ervilhas e Massa Penne , Salada

(1)(3)(6)

Frango Estufado Simples ¢/ Massa Penne , Salada

9) (1)(3)(9)

Lentilhas Estufadas ¢/ Legumes™, massa Penne

Fruta da Epoca

Grao c/ Nabicas®®@©@ME12)
Bacalhau ¢/ Natas®@@@ODE
Bacalhau ¢/ Natas@@@@OME)

Salmao Corado@®®4

¢/ batata, cenoura e brécolos cozidos
Salada de Ervilhas e Milho ¢/ batata, cenoura e brécolos

Fruta da Epoca

Creme de Alface®®©ME12)

Carne de Vaca Estufada c/ arroz branco e salada

Carne de Vaca Estufada c/ arroz branco e salada

Carne de Vaca Estufada Simples c/ arroz branco e salada

(12)

Chili de Cogumelos e Couve*~ c/ arroz branco e salada

Fruta da Epoca

KCAL

65,6

403,0

628,4

283,2 503,6

268,9 579,6

37,7

75,3

259,3

626,2

186,1 475,7

334,6 542,5

147,6

82,6

417,5

915,8

241,7 462,5

231,2 636,2

37,7

113,5

342,6

833,6

366,6 752,2

267,7 565,9

37,7

64,4

372,8

709,4

342,8 575,9

414,7 607,9

37,7

Alergénios: (1) Cereais c/ Glaten; (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

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

VOZ DO OPERARIO

ingredientes utilizados na confegdo, consulte o responsavel da unidade para mais informagoes.
As ementas podem ser alteradas por motivos imprevistos



