2°,3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 1

2/11-6/11

VCE (keal) Lig) H.CIg) Pg)

REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho o queijo/Leite Branca (7) 62/232 0.4/10,9 13,7/20.2 09776

SOPA  Creme de feijao e nabigas 126 315 18,6 88

PRATO  Strogonoff de frango e cogumelos com arroz de ervilhas (1,7,10,12) 166 6,2 153 11,7

DIETA Bifinhos de peru cozidos com arroz simples 160 1.5 5 18

SEGUNDA (2/11)

OVO-LACTO  Strogonnoff de seitan com cogumelos e arroz de ervilhas (1,6,12) 213 55 31,3 85

HORTICOLAS  Brocolos e cenoura cozidos [Z] 07 138 41

SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 13,7 0s
LANCHE Baolinha de centeio ¢f queijo ou fiambre de peruflogurte sem aglcar adicionado (1,6,7.8,12) 15420143,2/42 311.7/0,2 2297231052 T8/7 346

V.E (keal) Lig) H.C(g) Pig)
REFORGO  Palitos de cenoura/Bolacha de arroz/milho of queijosLeite branco (7) 36/232 0,3/10,9 6,1/20,2 0,876
SOPA  Creme de cebola 51,5 6,4 247 83
PRATO Empadao de atum (3.4,7) 189 10,0 175 10,9
DIETA Perca a vapor com batata cozida (4) 220 4.8 16,06 27,18
TERCA (3/11)
OVO-LACTO Salada de quinoa com brécolos, feta, cenoura e salsa (1,6,7) 277 20 16 7
HORTICOLAS Beringela e courgette a vapor 50 0,7 95 25
SOBREMESA Selecio de frutas da época/Leite creme (1,3,7) 6296 0,4/1.4 13,718 0.9729
LANCHE Bolinha de centeio of queijo ou doce de fruta 100%/logurte sem agdcar adicionade (1,7.8) 154,2/143,2/42 3,1/1,7/02 22,9/23,1/5.2 7.8/7.3/46

V.E (keal)

Lz H.C(g) P(g)

REFORCO  Selecio de frutas da época/Panzinho de cereais of manteiga ou queijo/Suma 100% fruta (1,7.8) 62/209/154  24/11,B4/3,0013,7/22 6/22,50,9/2,48/7,76
SOPA Creme de espinafres 57 6.4 236 8.0
PRATO  Perna de peru ao forno com penne(1,7,9) 94 43 65 6,5
DIETA  Bifinhos de frango grelhados com penne (1) 268 B4 233 236
QUARTA (4/11)

OVO-LACTO  Beringela recheada com tofu, cenoura, mitho e gratinada com queijo (6,7) 102 5 7.8 55
HORTICOLAS  Espinafres e cenoura cozidos 48 0.6 E5 3B
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0.4 13,7 09

LANCHE Bolachas tipo MariafLeite branco (1,3,7) 171447 6,6/1,6 26,1449 2776

V.E (Keal) Lig)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolachas sem agdcar/ logurte sem agucar adicionado (1,3,6) 62/232 041109 1377202 0976
SOPA  Creme de lentilhas 167 3.6 21,05 9,7
PRATO Crocantes de pescada ao forno com arroz de cenoura (1,3,4,12) an 11,7 213 4.8
DIETA Dourada a vapor com arrez cozido simples (4) 165 32 13 18
QUINTA (5/11)
OVO-LACTO  Tofu ao forno com modho de limdo com arroz de cenoura (6) 78 4,9 29 53
HORTICOLAS Couve-flor e brécolos cozidos 54 n7 10,4 41
SOBREMESA  Selecdo de frutas da época 62 0.4 137 0.9
LANCHE Eaolinha de mistura ¢f queijo ou fiambre de peru/logurte sem aglcar adicionado {1,6,7,12) 154,201143,2/42 3017002 22%23,1/52 TRI3M46

V-E (keal)

Lig HER) Pig)

REFORCO  Piozinho de centelo o manteiga ou gueijo sem gordura/logurte sem aglcar adicionada (1,7) 154 2208242 31114002 22 922,0/5,2 7 BIZ5/5

SOPA  Creme de espinafres e abdbora 708 5.6 186 39

PRATO Lasanha de carne (vitela) e salada mista de alface e tomate {(1,7) 205 124 9.2 7.7

DIETA  Bifinhos de peru braseados cam fusill cozida (1) 268 g4 233 236

SEXTA (6/11)

OVO-LACTO Lasanha de legumes (1,37} 265 10,5 324 8.1
HORTICOLAS Couve-lombarda e cenoura cozidos 57 0,5 1.8 3

SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0.4 137 0.9

LANCHE Bolacha de arroz/milbo ¢f queljo sem gordura/Leite branco (7) 232447 10,9/1,6 20,2449 7633

Salada (3 variedades): entre tomate, alface, pepino, cenoura, milho, couve-roxa, beterraba, feijao-frade, macedénia, legumes salteados e couve-galega.
Reforgo e lanche: acompanhados por bebida (leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adi¢do de acucar) e diferentes variedades de p&o e bolachas.
As ementas poderdo sofrer alteracées. Elaboradas de acordo com a Circular n.° 3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educagdo. A refei¢do contém ou pode conter:

(1) glaten; (2) crustaceos; (3) ovos; (4) peixe; (5) amendoim; (6) soja; (7) leite; (8) frutos de casca rija; (9) aipo; (10) mostarda; (11) sésamo; (12) diéxido de enxofre e sulfitos; (13) tremoco; (14) moluscos.
Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N




2°,3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 2

9/11-13/11

VLE (keal) Lig)
REFORCO  Seleqdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho o queijo/Leite Branco (7) 62/232 04109 13,7/20,2 0,976
SOPA  Creme de curgette &1 6,5 24,2 B9
PRATO  Lombo de porcoe recheado com espinafres e fusilli cozide (1,3,7,12) 282 18,1 0,2 34
DIETA Bifinhas de peru a vapor com fusilli cozido (1) 352 13 37 21
SEGUNDA (2/11)
OVO-LACTO Estufado de soja e legumes com fusilli {1,6) 228 9.9 30,6 41
HORTICOLAS Fimento e courgetie grelhados 45 07 83 23
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 137 0.5
LANCHE  Eolo/Bolinha de centeio of queijo ou manteiga/logurts sem agucar adicionado (1,7) 154,2/209,2/42 3111.4/0.2 2290226/52 7.BI2,5/48

V.E (kcal)

Lig)

REFORCO Selecdo de frutas da época/Pao de mistura of manteiga ou peru (1,6,7,8,12) 62/15W210,8 043312 137218215 09379
S0PA  Creme de nabicas 40 1,2 58 1
PRATO  Filetes de tilipia ne forno com maolho de limdc e arroz de coentros {4) 282 16,8 208 1.2
DIETA  Abritea cozida com arroz de coentros (4) 189 1.2 20,5 17
TERCA (10/11)
OVO-LACTO Salada de quinca com grido e mix de legumes (bréculos e cenoura) 157 St 189 &
HORTICOLAS  Ervilhas e cenoura a vapor B9 0.6 16,6 55
SOBREMESA Selecdo de frutas da época/Fudim de baunilha (1,3.7) 62/96 0,401,4 13718 0,%/2,9
LANCHE Lsite branco/Bolachas de arroz/milho com queijo of baixo tear em gordura (7) 477232 1.6010,9 4,9/20,2 3376

VLE (keal) L(g) H.C(g)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolachas sem aglcar/Leite Branco (1,3,6) 62/232 0.4110,9 13,7/720,2 0,376
SOPA  Creme de feijdo-verde 93,5 59 22,9 6.8
PRATO Empaddo de vaca com puré e legumes salteados (cenoura e curgette) (3.7) 245 124 152 7
DIETA  Eifinhos de frango grelhados com penne cozidos (1) 200 ) & 21
QUARTA (11/
OVO-LACTO  Pataniscas de legumes com puré (1,3,7) 390 9.2 58,3 16,9
HORTICOLAS Lagumes incorporados no prato 5= = = s
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 0.4 13,7 0.9
LANCHE Eolinha de mistura of queijo ou fiambre de peru/logurte sem agucar adicionado (1,6,7,12) 154,2/143,2/42 311,702 229/231/52 T7.8/73/46

VLE (keal) L{g) H.C{g) P (gl
REFORCO  Palitos de cenoura/Pio de mistura com queijo ou manteiga/logurte {1,7,8) 3e/155,8/210,8 03/3,26M12 61218215 0.8/37/9

SOPA  Creme de nabigas 40 1.2 58 1
PRATO Bacalhau gratinado com cenoura, espinafres e batata palha (1,4,6,7) 308 214 14,7 14,4
DIETA Peixe-espada grethado com batata cozida (4) "7z 0,81 11,7 14,5

QUINTA (12/11)

OVO-LACTO Soja com batata palha, cenoura e espinafres (1,6,7) 434 21,4 304 293

HORTICOLAS Legumes incorporados no prato - -

SOBREMESA  Selecdo de frutas da época 62 04 137 09

LANCHE  Leite branco/Bolachas tipo Maria (7) 477232 1.6/10,8 49/20,2 3,376

VLE (kcal)
REFORCO  Selecio de frutas da época/Bolachas sem aclcar/Leite Branco (1,3,6) 62/232 0.4/109 13,7/20.2 0,976

SOPA  Creme de ervilhas 91,25 6,55 3,22 744
PRATO  Perna de frango assada com molho de citrinos e esparguete (1) 184 4 20 12,2

DIETA  Peito de peru a vapor com esparguete cozido (1) 260 ! 10 45

SEXTA (13/11)

OVO-LACTO Esparguete com salteado de cogumelos, seitan e curgette (1) a4 22 129 35

HORTICOLAS Espinafres e cenoura salteados 48 0.6 9.5 38

SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 13,7 [15:]

LANCHE Bolinha de mistura o/ queijo ou fiambre de peru/iogurte sem agucar adicionado {(1,6,7,12) 15421432042 311,702 22231052 787346

Salada (3 variedades): entre tomate, alface, pepino, cenoura, milho, couve-roxa, beterraba, feijao-frade, macedénia, legumes salteados e couve-galega.
Reforgo e lanche: acompanhados por bebida (leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adi¢do de acucar) e diferentes variedades de p&o e bolachas.
As ementas poderdo sofrer alteracées. Elaboradas de acordo com a Circular n.° 3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educagdo. A refei¢do contém ou pode conter:

(1) glaten; (2) crustaceos; (3) ovos; (4) peixe; (5) amendoim; (6) soja; (7) leite; (8) frutos de casca rija; (9) aipo; (10) mostarda; (11) sésamo; (12) diéxido de enxofre e sulfitos; (13) tremoco; (14) moluscos.
Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N




2°,3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 3

VL.E (keal)

Lig

11-20/11

REFORCO  selegdo de frutas da época/Piozinho de cereais ¢ manteiga ou queijo/logurte (1,7.8) 62/209/154 0,4/11,84/3,02 13,7/22,6/22.9 0,%/248/776
SOPA  Creme de coentros 9 6,55 23,22 74
PRATO Hamburguer de vaca com puré de batata (1,2,6,7,12) 204 16,2 245 174
DIETA  Bifinhos de peru a vapor com arroz cozido simples 158 2,2 154 176
SEGUNDA (16/11)

OVO-LACTO Hambdrguer de espinafres com batata ao forno 338 12,8 476 a1
HORTICOLAS  Alho-francés e cenoura cozidos avapor 65 0.6 14 25
SOBREMESA  Selecio de frutas da época [ T4 137 a3

LANCHE EBolacha de arroz/milho o gueijo sem gordura/Leite branco {7) 232447 10,916 20,2449 7633

VL.E (keal)

REFORCO  Selegdo de frutas da época/Bolachas sem aglcar/Leite Branco (1,3.6) 62232 0,4/10,9 13,7420,2 0,%/7,6
SOPA  Creme de coentros Eal 6,55 23,22 7.4
PRATO Saladinha de atum com feijao frade, ovo, cenoura e batata (3,14) 215 5.1 34,1 7.9
DIETA Pescada ao forno com arroz simples (4) 10 5 6 2

TERCA (17/11)

OVO-LACTO  Tortitha de legumes e cogumelos (1,3,6,7) Py 11,9 133 15
HORTICOLAS  Brocolos e couve-flor cozidos 54 a7 10.4 41

SOBREMESA Selecdo de frutas da época/Pudim de chocolate (1,3.7) 62/56 0.441.4 13,718 0,8/2,9

LANCHE EBolinha de mistura ¢/ queijo ou fiambre de perw/logurte sem aclcar adicionado (1,6,7,12) 1542143204 311,702 229/231/52  7.8/7.3/48

VLE (keal) Lig)
REFORCO  Palitos de cenoura/Pao de mistura com fiambre de peru/manteigaflogurte s/ agucar (1,7.8) I6M558/210F 0,3/3,26112  6,1/21,8215  0B8/37/9
S0PA  Creme de lentilhas 167 36 21,05 8,7
PRATO  Arroz ¥au xau (frango) e salada de tomate {1,3,6) 451 9.1 28,7 177
DIETA  Bife de peru grelhado com arroz, salada de tomate 274 B3 248 24
QUARTA (18/11)

OVO-LACTO  Arroz xau xau (ovo) e salada de tomate {1,3,6) 300 12,3 327 135
HORTICOLAS  FRepolho e cenoura salteados 55 a4 15 28
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 G4 137 0.9

LANCHE Bolachas tipo MariasLeite branco (1,3,7) 171/47 6,6/1,6 261/49 2776

VE (keal)
REFORCO  Palitos de cenoura/Balacha de arroz/mitho of queijofLeite branca (7) 36/232 0,310,% 6,1/20,2 0876
SOPA  Creme de cenoura 37 06 58 11
PRATO Massada de peixe com brécolos e cenoura (1,4) 449 86 353 388
DIETA  Maruca cozida com batata e couve flor (4) 333 a7 321 286
QUINTA (19/11)
OVO-LACTO Salada colorida de bracolos (cenoura, cebola, tomate maga e queijo) (7) 356 64 497 12,2
HORTICOLAS Brdcolos e cenoura cozidos (i3] 07 138 a1
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 a4 137 0,9
LANCHE Eolinha de mistura o/ gueijo ou flambre de peruflogurte sem aclcar adicionado (1,6,7,12) 15421432/ 331702 229/231/52  T.8/7.3/46

V.E {keal) Lig) H.C(g)
REFORCO  Selecan de frutas da épocalBolachas sem aglcar/Leite Branco (1,3,6) 62/232 0,4/10,% 13.7/20,2 0976

SOPA  Creme de espinafres 57 64 236 80

PRATO Esparguete a bolonhesa com salada de alface, tomate e couve roxa (1,3,6,10) 187.9 67 179 13.6

DIETA  Perna de peru cozida com esparguete {1) 2353 45 284 16,8

SEXTA 11)
OVO-LACTO Bolonhesa de lentilhas com salada de alface, tomate e couve roxa (1,3,6,10) 147 7 16 5

HORTICOLAS Couve-flar e brécolos cozidos 54 07 104 41

SOBREMESA  Selecao de frutas da época 62 0.4 13,7 0,9
LANCHE Balinha de mistura o/ queijo ou fiambre de peruflogurte sem aglicar adicionado (1,6,7,12) 154,20143,2/42 311, 700,2  229/231/52 TA7346

Salada (3 variedades): entre tomate, alface, pepino, cenoura, milho, couve-roxa, beterraba, feijao-frade, macedénia, legumes salteados e couve-galega.
Reforgo e lanche: acompanhados por bebida (leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adi¢do de acucar) e diferentes variedades de p&o e bolachas.
As ementas poderdo sofrer alteracées. Elaboradas de acordo com a Circular n.° 3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educagdo. A refei¢do contém ou pode conter:

(1) glaten; (2) crustaceos; (3) ovos; (4) peixe; (5) amendoim; (6) soja; (7) leite; (8) frutos de casca rija; (9) aipo; (10) mostarda; (11) sésamo; (12) diéxido de enxofre e sulfitos; (13) tremoco; (14) moluscos.
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2°,3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 4

23/11-27/11

V.E (keal) Ligh
REFORGO  Selegao de frutas da época/Piozinho de cereais o flambre de peru ou queijo (1,6,7,12) 62143 2/154 04N, 7/3,02 13,7/23,14/229 0,9/7,32/7,76
SOPA  Creme denabo e abobora 849 33 133 58
PRATO  Alméndegas estufadas com molho de tomate & manjericio com arroz de alho 564 2339 60,3 257
DIETA Peito de frango grethado com arroz simples (1) 2353 4.5 28,4 16,8
SEGUNDA (23/11)

OVO-LACTO HamboOrgueres de lentilhas com molhao de tomate e orégdos com arroz de alho (1,6,10) 575 10,5 336 245
HORTICOLAS  Couve-flor & bracalos cozidos 54 0.7 104 41
SOBREMESA  Selegdo de frutas da época 62 0,4 137 09

LANCHE Bolachas tipo Maria/Leite branco (1,3,7) 171447 6,6/1,6 26,1/49 2,776

V.E (keal) L(g H.Cig)
REFORCO  Palitos de cenoura/Bolacha de arroz/milhe o queijo/Surna 100% fruta (7) 36/232 0,3/10,9 6,1/20,2 0,876
SOPA  Creme decebola 51,5 B4 247 83
PRATO Maszada de salmio , brécoles, cenoura, milho {1,4,6) 515 334 24 291
DIETA  Redfish cozido com arroz simples (4) 101 E 1 8
TERCA (24/11)
OVO-LACTO  Macarrdo guisado com lentilhas, curgete e couve branca com orégdos (16,10 254 4.8 39,5 1.2
HORTICOLAS  Espinafres e cenoura cozidos 48 0.6 9.5 38
SOBREMESA Selecao de frutas da épocalLeite creme (1,37) 62/36 04114 13,718 0,9/2,9
LANCHE Bolinha de centeio of manteiga ou doce de fruta 100%/logurte sem agucar adicionado (1,7.8) 1542/143,2/42 3,1M1,7/0,2 22923052 TRIT3M45

V.E (keal) Lig) H.C (g)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Piozinho de cereais o manteiga ou queijo (1,7.8) 627209154 141 1,84.’@ 3,722,6/229  09/2,48/7 76
SOPA  Sopade lombardo 200,% 39 30,2 152
PRATO  Arroz de pato (6,7,12) 486 24 357 309
DIETA  Bifinhos de peru a vapor com esparguete (1) 338 8,52 284 343
QUARTA {25/11)
OVO-LACTO  Fejjao branco estufado com tomate, cogumelos e pimentos com esparguete (1,610} 565 14.3 758 233
HORTICOLAS Repolho e cenoura salteados 55 0.4 1.5 2.8
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 0.4 137 09
LANCHE  Bolacha de arroz/milhe of queijo sem gordura/Leite branco (7) 232147 10,9/1.6 20,2/4,9 7.6/33

VLE (keal) Lig H.C(g)
REFORCO  Palitos de cenoura/Bolacha de arrozémilho of queijofLeite Branco (7) 36/232 03109 6,1/20,2 0.8/7.6
SOPA Creme de alho francés 53 7 251 83
PRATO  Atum & Bras (3,4,6) a7 14,4 26,7 32,3
DIETA Peixe espada no forno com batata doce cozida (4) 188 3 3 201
UINTA (26/11)
OVO-LACTO Salada de guinoa com brécolos, feta, cenoura e salsa {1,6,7) 277 20 16 7
HORTICOLAS Couveombarda e cenoura cozidas 57 05 1.8 3
SOBREMESA  Selecdo de frutas da época 62 04 13,7 09
LANCHE  pao de leite/Bolachas tipo Maria/Leite branco (1,3,7) 171447 6,616 26,1/4,9 27176

V.E (keal) Lig H.C(g)
REFORCO  selecao de frutas da época/Paoeinho de cereais o manteiga ou queijo (1,6,7,12) G62/143,2/154 04M1,7/3,02 13 7/2314/229 09732776
SOPA  Creme de nabo e abdbora 349 33 132 58
PRATO Carbonara de frango com massa fusilli (1,6,10) 374 125 48,7 158
DIETA  Bifinhos de peru braseados com massa fusilli (1) 338 8,52 284 343
SEXTA (27/11)

OVO-LACTO Carbonara de soja com cogumelos e massa fusilli (1,6,8,10,11)

HORTICOLAS Couve-flar e bracolos cozidos 54 07 10,4 41

SOBREMESA  Selecao de frutas da época 62 0.4 13,7 09

LANCHE Bolinha de centeio ¢f queijo ou fiambre de peruflogurte sem agicar adicionado (1,6,7,8,12) 15421432042 311,702 229231/52  T.BI73i46

Salada (3 variedades): entre tomate, alface, pepino, cenoura, milho, couve-roxa, beterraba, feijao-frade, macedénia, legumes salteados e couve-galega.
Reforgo e lanche: acompanhados por bebida (leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adi¢do de acucar) e diferentes variedades de p&o e bolachas.
As ementas poderdo sofrer alteracées. Elaboradas de acordo com a Circular n.° 3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educagdo. A refei¢do contém ou pode conter:

(1) glaten; (2) crustaceos; (3) ovos; (4) peixe; (5) amendoim; (6) soja; (7) leite; (8) frutos de casca rija; (9) aipo; (10) mostarda; (11) sésamo; (12) diéxido de enxofre e sulfitos; (13) tremoco; (14) moluscos.
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2°,3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 5

30/11

VLE (kcal) L(g) H.C(g)

REFORCO 621232

Selecdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho of gueijo/Leite Branco (7) 04109 13,7/20.2 0,9/7.6

SOPA Sopa de lombardo 2009 33 30,2 152
PRATO  Massada de peru com brocolos e cenoura (1,3,7,14) 208 85 18,7 13
DIETA Bifinhos de peru a vapor com arroz cozido simples (12) 293 5,5 25,9 249
SEGUNDA (30/11)
OVO-LACTO Empadao de espinafres e cenaura 24 13 1,8 73
HORTICOLAS Espinafres e cenoura salteados 48 0,6 9,5 38
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 13,7 09

LANCHE Bolinha de centeio ¢/ queijo ou fiambre de peru/logurte sem agucar adicionado (1,6,7.8,12)  154,2/143,2/42 31/1,7/0,2 22,9/23,1/5,2 7,8/7 3/46

Salada (3 variedades): entre tomate, alface, pepino, cenoura, milho, couve-roxa, beterraba, feijao-frade, macedénia, legumes salteados e couve-galega.
Reforgo e lanche: acompanhados por bebida (leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adi¢do de acucar) e diferentes variedades de p&o e bolachas.
As ementas poderdo sofrer alteracées. Elaboradas de acordo com a Circular n.° 3097/DGE/2018 da Dire¢do-Geral da Educagdo. A refei¢do contém ou pode conter:

(1) glaten; (2) crustaceos; (3) ovos; (4) peixe; (5) amendoim; (6) soja; (7) leite; (8) frutos de casca rija; (9) aipo; (10) mostarda; (11) sésamo; (12) diéxido de enxofre e sulfitos; (13) tremoco; (14) moluscos.
Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
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