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10 a 14 de janeiro de 2022
14 a 18 de fevereiro de 2022
21 a 25 de margo de 2022

)
L

8 Sopa Couve lombarda
o . . .
% Prato Hamburguer de aves grelhado com arroz de brécolos e salada de tomate e pepino’®12
[.]
8 . . .
§ Vegetariano Hamburguer de soja grelhado com arroz de brécolos e salada de tomate e
> pepino:3:5,67:8910,11
a z
w Sobremes Fruta da época
a S°P4 Alho francés e couve-flor
[
& Prato Salada de atum, batata, macedonia e feijao-frade*>©
1
] . o
¥ Vegetariano Salada de ervilhas, batata, cenoura e feijao-frade
7]
® Sobremesa Fruta da época
a Sopa Brocolos
E Prato Frango assado no forno com arroz de cenoura e salada de alface e couve
3 roxa
E Vegetariano Nacos de soja no forno com arroz de cenoura e salada de alface e couve
= roxal:6811
@ Sobremesa .
Fruta da época
a P2 Creme de abobora com hortela
[
& Prato Massa de peixe com pimento, tomate e alho francés-3*
1
a ; ~ . . A
+ Vegetariano Massa com grdo-de-bico, pimento, tomate e alho francés®3
L]
=2 p
O Sobremesa Fruta da época
. Sopa Gréo com espinafres
=
:E Prato Carne de porco a Portuguesa com cubos batata e salada de beterraba, milho e cenoura \/
1
] L .
% Vegetariano  Seitan a Portuguesa com cubos de batata e salada de beterraba, milho e cenoura®®
o
"

Sobremesa f/_,'%Fruta da época

p
Esta disponivel para consulta a declaragdo nutricional da ementa.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,

7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

o
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gertal
’ 17 a 21 de janeiro de 2022
21 a 25 de fevereiro de 2022
' 28 de marco a 1 de abril de 2022
8 Sopa Ervilhas
o
‘E Prato Ovos mexidos c/ fiambre com arroz e salada de beterraba, cenoura e milho®367:12
8
£ Vegetariano Ovos mexidos com arroz e salada de beterraba, cenoura e milho®
o
& Sobremesa Fruta da época
hacl
: Sopa Lentilhas
E Prato Bifes de peru estufados com esparguete e salada de tomate, couve roxa e pepino®?3
1
.:;.. Vegetariano Nacos de soja estufados com esparguete salada de tomate, couve roxa e
@ pepin01,3,6,8,11
F Sob
Sobremesa Fruta da época
o Sopa Creme de cenoura com hortela
$ Prato Salada de bacalhau fresco, batata, ovo, cenoura e feijio-verde cozidos>*
a
= Vegetariano Salada de gréo, batata, milho, cenoura e feijao-verde cozidos
a
3 . .
@ Sobremesa Gelatina/ Fruta da época
o Sopa Espinafres
E Prato Carne de porco estufada c/ cenoura e ervilhas com arroz de coentros
1
a . .
% Vegetariano Estufado de ervilhas, cenoura, curgete e lentilhas com arroz de coentros™ %1
5 Sobremesa Fruta da época
o SOPO Canja®3/ Creme de coentros
=
& Prato Espirais com cavala, tomate, pimentos e salada de alface, pepino e milho3* \/
1
-E Vegetariano Espirais com feijdo branco, tomate, pimentos e espinafres e salada de alface, pepino
@ o, e milho™
Sobremesa o -‘Fjuta da época
s (R - -‘,I
. ‘J PNV L/ -

Esta disponivel para consulta a declaragdo nutricional da ementa.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
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24 a 28 de janeiro de 2022
28 de fevereiro a 4 de marco de 2022
4 a 8 de abril de 2022

Esta disponivel para consulta a declaragdo nutricional da ementa.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Sobremesa

8 Sopa Creme de couve-flor
n-:' Prato Almondegas de aves em molho de tomate e pimento c/ esparguete e salada de alface, cenoura e
L] beterraba®-3:6:12
§ Vegetariane  Salsichas vegetarianas ¢/ pimento com esparguete e salada de alface, cenoura e
b beterrabal:3:5/67,89,10,11
w Sobremesa .
Fruta da época
. Sopa Cenoura e alho francés
[
& Prato Filetes de pescada dourados com arroz de feij&o e salada de pepino, tomate e milho®3456
1
a . . . .
¥ Vegetariano Arroz de feijéio, seitan, cenoura e salada de pepino, tomate e milho'®
[
® Sobremesa Fruta da época
@ Sopa Repolho
-
n-? Prato Jardineira de frango (batata, cenoura e ervilhas)
aq
E Vegetariano Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilhas e lentilhas)¢811
3
@ Sobremesa Fruta da época
Gréo com abobora
Sopa
< 1,3,4,6
E Prato Lacinhos com salmao, feijao-verde e cenoura—>™
1
a ‘ : : G 1,3,6,8,11
E Vegetariano Lacinhos com nacos de soja, feijdo-verde e cenoura
ls )
O Sobremesa Fruta da época
“ Sopa Alface
- . . . s .
'® Prato Chili (carne picada, pimentos e feijdo) com arroz de milho e salada de alface e couve '
'z roxa
= Vegetariano Chili vegetariano (cenoura, pimentos e feijdo) com arroz de milho e salada de alface e
o
"]

ﬁiﬁ couve roxa
ll.’ .

N ~—
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31 de janeiro a 4 de fevereiro de 2022
7 a 11 de marco de 2022

)
L

8 Sopa Juliana
<& Douradinhos no forno com arroz de espinafres e salada de beterraba, tomate,
i Prato 0 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14
_g pepino

§ Vegetariane  Arroz de espinafres, feijéo, milho e cenoura e salada de beterraba, tomate e pepino
o

& Sobremesa Fruta da época

Alho francés
a

g S

- ANt 1,3

® Prato Frango com tomate, macedonia e esparguete

&

¢ Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com macedénia e esparguetel36-811

7]

® Sobremesa Fruta da época

s Sopa Feijdo catarino

- _ ; .

-? Prato Pescada cozida com batata, cenoura e brocolos

[ _ s

E Vegetariano Ovo cozido com batata, cenoura e brocolos

-]

© Sobremesa Fruta da época

o Sopa Creme de cenoura com couve-flor

-E Prato Arroz a Valenciana (porco, frango, cenoura e ervilhas) e salada de alface
Ea

1

a ; . . . . .

£ Vegetariano Arroz a Valenciana vegetariano (solja6,801elnoura e ervilhas) e salada de
'3 alface™*®

O Sobremesa Fruta da época

. Sopa Abdbora com massinhas3

=
& Prato Bacalhau com natas (c/ alho francés e curgete) e salada de tomatel*” \/
1

" : . . R
% Vegetariano Gratinado de seitan, batata, alho francés e curgete e salada de e tomate®-®
]
" Sobremesa ruta da época

s
Sy
.LJ -

Esta disponivel para consulta a declaragdo nutricional da ementa.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.




Departamento de Educacgdo, Desporto e Juventude E

gertal
7 a 11 de fevereiro de 2022
' 14 a 18 de marcgo de 2022
8 Sopa Macedonia
[
'; Prateo Esparguete & bolonhesa com cenoura e alho francés e salada de alface e couve roxal3
°
£ Vegetariane Bolonhesa de soja com cenoura e alho francés e salada de alface e couve roxa’>¢811
o
] .
@» Sobremesa Fruta da época
- Sopa Feijao branco com espinafres
L
E Prato Empadao de atum (arroz, milho e espinafres) e salada de cenoura e pepino*
1
aQ ~ . . . .
¥ Vegetariano Empaddo de lentilhas (arroz, milho e espinafres) e salada de cenoura e pepino®®1%11
7]
® Sobremesa Fruta da época
@ Sopa Caldo verde?
n-? Prato Tiras de peito de peru com cenoura, cogumelos e espirais e salada de tomate®3
[
E Vegetariano Nacos de soja com cenoura, cogumelos e espirais e salada de tomatel-36:811
-]
@ Sobremesa Fruta da época
. Sopa Creme de ervilhas com abdbora
[
& Prato Pescada & Bras (com alho francés) e salada de alface, beterraba e milho3*>¢
1
% Vegetariano Alho francés & Bras e salada de alface, beterraba e milho3%°
; Sobremesa Fruta da época
a Sopa Agrido
:§ Prato Feijoada a Transmontana c/ arroz branco \/
1
4] . " .
% Vegetariano Feijoada vegetariana c/ arroz branco
]
" Sobremesa ruta da época
.LJ o

Esta disponivel para consulta a declaragdo nutricional da ementa.
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:1Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, 4Peixes, 5Amendoins, 650ja,
7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e sulfitos, 13Tremogo, 14Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante,
estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.




