PRE-ESCOLARE 1° CICLO -

SEMANA 1
28/9-2/10

VLE (keal) Lig C(g) P (g
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milhe o queijo/Leite Branco (7) 62232 041089 13,7¢20,2 0,976

SOPA  Sopa de lombardo 2009 39 30,2 15,2

PRATO Massada de carne com ervilhas e cenoura (1,3,7,14) 206 85 18,7 13

DIETA  Bifinhos de peru a vapor com arroz cozido simples (12) 293 5.5 259 249

SEGUNDA (28/9)

OVO-LACTO Empadao de espinafres e cenoura 24 1.3 11,9 7.3

HORTICOLAS Pimentc e courgette grelhados 45 07 83 23

SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 0.4 13,7 0.9
LANCHE Bolinha de centeio ¢f queijo ou fiambre de peru/logurte sem agucar adicionado (1,6,7,8,12) 15421432142 3.1/1,7/0,2 229/23,1/52 7.8/7.3148

VLE (keal)

Lig HC(g)

P g

REFORCO  Palitos de cenoura/Pao de mistura com queijo ou manteigaflogurte (1,7,8) 36/155,8/210,8 03/3.26M2 6,1/21,8/21,5 0B/37/9
SOPA Creme de repclho 81.8 5.8 212 64
PRATO  Bacalhau & Bras (bacalhau, ovo, alho-francés, cebola, batata, azeitonas e salsa) (3.4} 209 129 121 96
DIETA Pescada cozida com arroz simples (4) 303 6,9 3.9 26,9
TERGA (29/9)

OVO-LACTO  Legurnes 4 Bras (grac-de-bico, alho-francés, cebola, batata, azeitonas e salsa) 320 185 281 78
HORTICOLAS  Espinafres e cenoura cozidos 48 0.6 4,5 3.8

SOBREMESA  Selecin de frutas da época/Pudim de baunilha (1,3,7) 62/96 0,4/1.4 13,718 0,9/2,9

LANCHE Leite branco/Bolachas de arroz/milho com gueijo of baixo tear em gordura (7) 474232 1,609 4.9/20.2 3376

VLE (kecal)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho o queijo/Sumo 100% fruta (7) 621232 04109 13,7/20,2 0,%/7.6

SOPA Creme de legumes 28 0.5 43 1.0

PRATO  Coxas de frango no forno com arroz e salada de alface, cenoura e milho 195 4.8 20,8 14
DIETA EBifinhos de peru a vapor com massa fusilli cozida (123 293 55 259 249

QUARTA (30/9)

OVO-LACTO  Caril de feijdo branco (feijdc, tomate, cenoura, alhofrancés, espinafres) com arroz (1,8,9,10,11} 212 48 301 6,5

HORTICOLAS Couve-flor e brécolos cozidos 54 07 10,4 41

SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 13,7 0,9

LANCHE Cereais de milho sem agicar adicionado/Leite (1,7) 173 23 3 63

V.E (keal)

Lig

H.C(g) ]

REFORCO Selecdo de frutas da época/Paozinho de cereais ¢f manteiga ou queijo (1,7,8) 62/200/154  3,4/11,84/3,043,7/22,6/22,£0,9/2,48/7,76
SOPA Creme de cenoura 56 6,4 245 84
PRATO Salada de atum com feijao-frade (atum,batata feijao frade,ovo e cenoura) (3,4) 660,2 297 4% 48
DIETA Dourada grelhada com arroz simples (4) 1m 5 6 8
QUINTA (1/10)
OVO-LACTO Salada de grio, batata, brocolos e cenoura (batata, feta, grio, cenoura, bracolos, alho, salsa e azeite) (7) 522 11,5 73 223
HORTICOLAS  Ervilhas e cenoura a vaper 89 0.6 166 55
SOBREMESA Selegdo de frutas da época 62 0.4 137 0.9
LANCHE Bolacha de arroz/milho o queijo sem gordura/Leite branco (7) 232047 10,916 20,2/49 7633

V.E (keal) L(g) H.C(g)
REFORCO  Palitos de cenoura/Bolacha de arroz/milho ¢/ queijo/Leite Branco (7) 364232 0,3/10,9 6,1/20,2 0.8/76
SOPA Creme de cehola 51,5 6.4 247 83
PRATO Empadao de carne (vaca & porce) (1,3,6,12) 4739 16,7 484 313
DIETA Bifinhos de frango a vapor com massa espiral cozida (12) 293 55 259 249
SEXTA [2/10)

OVO-LACTO Empadao (batata) de seitan e feljdo vermelho (1,6) 146 3 137 128

HORTICOLAS Couve-flor e bricolos cozidos 54 0.7 104 41

SOBREMESA Selecao de frutas da epoca 62 a4 137 0.9

LANCHE Cereais de milho sem aglcar adicionado/Leite (1,7) 173 23 3N 6,3

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




PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 2

5/10-9/10

COLEGIO ENCERRADO

SEGUNDA (5/10)

V.E (keal) L(g) H.C(g)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolachas sem aglcar/Leite Branco (1,3,6) 62/232 04105 13,7/20.2 09/7.6
SOPA Creme de curgette e cenoura 86,8 3.2 123 59
PRATO Crocantes de pescada no forne com arroz de cenoura {4) 244 33 482 4.4
DIETA Abrdtea grelhada com arroz simples (4) 2183 08 36 14,6
TERCA (6/10)
OVO-LACTO Croquetes de espinafres com arroz de cenoura (1,3,6,7.8,11,12.13) 433 28,7 29,7 121
HORTICOLAS Couve-lombarda e cenoura salteados 57 .5 1.8 3
SOBREMESA Selecdo de frutas da época/Mousse de chocolate (1,3,7) 624596 0,411.4 13,7118 09/29
LANCHE Cereais de milho sem agicar adicionado/Leite (1,7) 173 2.3 3 63

W.E (keal) Lig)

REFORCO  Selecdo de frutas da época/Pdo de mistura o manteiga ou perw/Sumo 100% fruta (1,6,7.812) 62/155/2108 04/33M12 137/ 8215 05379

SOPA Caldo-verde 86,2 3.3 11,8 6,2
PRATO FPerna de peru estufada com cenoura e alho francés com massa penne (1,6,10) 448 14,5 40,7 37,9

DIETA Bife de frango grelhado com massa penne (1) 190 1.8 232 19

UARTA (7/10)

OVO-LACTO  Soja estufada com cogumelos, cenoura e alho francés com massa penne (1,6,3,10) 622 10,6 64,4 377

HORTICOLAS FPimento e courgette grelhados 45 0.7 B3 23

SOBREMESA  Selecao de frutas da época 62 0.4 137 05

LANCHE Leite branco/Bolachas de arroz/milho com queijo o baixo teor em gordura (7} 474232 16109 4,9/20.2 3376

VLE (keal) L(g)
REFORCO  Selegio de frutas da época/Bolacha de arroz/milho of queljo/logurte sem aglcares (7) 62/232 0,4/10,9 13,7/20,2 07,6
SOPA  Creme de ervilhas 91,25 6,55 2322 744
PRATO Pudim de atum (1,347} 176 3 26,7 17
DIETA Peixe espada no forno com batata doce cozida (4) 188 23 23 201
QUINTA (8/10)
OVO-LACTO Salada de quinoa com brocolos, feta, cenoura e salsa (1,6,7) 277 20 16 7
HORTICOLAS Repclho e cenoura salteados 55 a4 1.5 28
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0.4 137 0,9
LANCHE Bolinha de mistura cf queijo ou peru/logurte sem agucar adicionado (1,7) 154,2/209,2/42 31/11,4/02 229/226/52 78/25/4,6

ALE (keal) L(g) H.C(g)
REFORCO  Palitos de cenoura/Pao de sementes com queijo ou manteiga/Leite {1,7,8) 365582108 0,3/326M2 61/218215  DBE79
SOPA Creme de lentilhas e abobora 167 36 22,05 9,9
PRATO  Frango a bras(3) 299 12,1 25 223
DIETA  Bifinhos de peru cozidos com arroz branco 351 10,8 72 344
SEXTA (5/10)
OVO-LACTO Feijoada vegetariana (feijdo, cogumelos, lombardo, cenoura, tomate e lourc) com arroz de alho 129 2 184 6,2
HORTICOLAS  Couve-flor e bracolos cozidos 54 Q7 104 41
SOBREMESA  Selecdo de frutas da época [ 0.4 137 0%
LANCHE Cereais de milho sem agicar adicionado/Leite (1,7) 173 23 Ell 63

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




PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 3

12/10-16/10

VLE (kcal) L(g)
REFORCO  Palitos de cenoura/Bolacha de arroz/milho ¢f queijo/Leite branco (7) 36/232 0.3/103 6,1/20,2 0878
SOPA  Creme de nabo e abdbora 249 33 133 58
PRATO Carbonara de frango e curgette com massa espiral (1,3,7) 374 12,5 487 15,8
DIETA  Bifinhos de peru braseados com arroz simples 338 B52 284 343
SEGUNDA (12/10)
OVO-LACTO Hamburguer de grio no forno com massa espiral (1,6,10) 4591 7.2 637 255
HORTICOLAS Alhofrancés e cenoura cozidos a vapor 65 0.6 14 25
SOBREMESA  Seleqdo defrutas da época 62 0.4 13,7 09
LANCHE Eolinha de centeio of manteiga ou doce de fruta 100%/ogurte sem agicar adicionado (1,7,8) 15421432042 33,702 22923152 TRIT3M46

VLE (keal)

L@

H.C (g)

REFORCO  celecdo de frutas da época/Paozinho de cereais ¢/ flambre de peru ou queijo/Sume 100%(1,6,7,12) 62114321154  04/1,7/302 13,7/2314/22.9 0,9/7.327.76
SOPA Creme de grao de bico 9765 6,73 2631 9,72
PRATO 5almdo no forno com arroz de legumes (bracolos, cenoura, milha) (1,4,6) 515 33,4 24 29,1
DIETA  Filetes de perca a vapor com batata doce cozida (4) 188 23 23 201
TERGA (13/10)

OVO-LACTO  Tiras de tofu no forno com sumo de limdo e orégdos com arroz de legumes (1,6,10) 293 14,1 338 4.8
HORTICOLAS Repolho e cenoura saltzados 55 0.4 1.5 28

SOBREMESA Selecio de frutas da épocalLeite crema (1,3,7) 62/%6 0,4/1,4 12,718 0,929

LANCHE Palitos de cenoura/Bolacha de arrozimilho ¢f quaijo/Leite Branco (7) 36/232 0,3/10.9 6,1/20.2 0876

VLE (keal) Lig)
REFORCO  Selecao de frutas da época/Bolachas sem aclicar/ Leite branco (1,3,6) 62/232 04108 13,7/20,2 0,9/7.6
SOPA  Creme de alho francés 53,5 6,7 24844 6,88
PRATO Lombinhos de porco com batata assada (1,3,6,12) m 2,7 125 a7
DIETA Bifinhos de frango a vapor com massa fusilli (1) n 104 284 b frd
QUARTA (14/
OVO-LACTO  Tofu salteado com curgete, espinafres, batata e bracolos cozidos{1,6) 73 33 57 4.6
HORTICOLAS Espinafres e cenoura salteados 48 0,6 95 38
SOBREMESA Selegdo de frutas da época 62 0.4 137 09
LANCHE Cereais de milho sem aglcar adicionado/Leite (1,7) 173 23 3 63

V.E (kcal) Ligl
REFORCO  Piozinho de centeio of manteiga ou queijo sem gorduraflogurte sem acicar adicionada {1,7) 15422002042 31/11,4/02 23923 6/52 TER/Z5ME
SOPA  Creme de cenoura 56 6.4 24,9 84
PRATO  Bacalhau com natas (1,4,7) m &
DIETA  Salmao a vapor com arroz simples (4} 1984 254 2345 19,72
QUINTA (15/
OVO-LACTO Empaddo de soja e espinafres (soja granulada, espinafres, tomate, cebola, alho & azeite) (1.6,8) 326 6,2 33 204
HORTICOLAS  Pimento e curgete salteadas 45 07 g 2.3
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 137 09
LANCHE  Bolacha de arroz/milho ¢f queijo sem gordura/Leite branca (7) 232547 10,9/1,6 20,2/4.9 7.6/33

V.E (keal) Lig)
REFORGO  Falitos de cenoura/Bolacha de arrozimilho of queijo/Leite branco (7) 306/232 0,310,% 6.1/20,2 0.8/7.6
SOPA  Canja de frango com massinhas 70,5 62 14 1,7
PRATO  Frango de fricassé com esparguete (1,3,7,12) 535 20,9 489 36,1
DIETA EBifes de vaca grelhados com arroz branco 351 10,8 272 344
SEXTA (16/10)

OVO-LACTO  Salada de trés feijbes (com feijdo, cenoura, salsa, feta, brocolos, espinafres) (7) 383 59 659 14,9

HORTICOLAS  Erdcolos e couve-flor cozidos 54 07 104 41

SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 04 137 09

LANCHE Cereais de milho sem aglcar adicionado/Leite (1,7) 173 23 EL 63

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




PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 4

10-23/10

V.E (keal) L)
REFORCO  Selegdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho of queljo/Sumo 100% fruta (7) 62/232 04109 13,7/20,2 0,976
SOPA Sopa de fejjao com repolho 219 38 361 101
PRATO Crocantes de frango no forno com arroz de ervithas (1,3,4,6,7.10,14) 527 179 69,9 197
DIETA Eifinhos de peru braseados com massa fusilli (1) 338 8,52 284 343
SEGUNDA (12/10)
OVO-LACTO  Crepes de legurmes no forno com arroz de ervilhas (1,2,3,4,6,7,9,10,12) 388 5.1 724 9.6
HORTICOLAS  Alho-francés e cenoura cozidos a vapor a5 06 14 25
SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 04 13,7 09
LANCHE Eolinha de centeio o queljo ou fiambre de peruflogurte sem acicar adicionado (1,6,7,8,12) 154,2/143,2/42 3117/02 229/231/52  7B/73/46

V.E (keal) L(g)
REFORCO Selecdo de frutas da época/Pdozinho de cereais ¢/ manteiga ou queijo/Leite branco (1,7,8) 62/209/154 1,4/11,84/3,0: 13,7/22,6/229 09248776

SOPA  Creme de grao com espinafres 229 55 338 10,5

PRATO Massada de peixe com tomate e pimenta (1,4) Rl 46 46 353

DIETA Dourada grelhada com arroz simples (4) 03 639 35 26,49

TERCA (20/10)

OVO-LACTO Ratatouille de grio {beringela, alho-francés, tomate, pimento, grdo) com massinhas {1,6,10) 364 57 438 151

HORTICOLAS Couve-flor e bracolos cozidos 54 0.7 104 41
SOBREMESA Selecao de frutas da época/Pudim de oves sem adigio de agucar (3,7) 62/22 040 13,75 0,90

LANCHE Cereais de milho sem agucar adicionado/Leite (1,7) 173 23 £ 63

V.E (keal) Lig)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolachas sem aglcar/logurte sem aglcar (1,3,6) 62/232 0,4/10,9 13,7/20,2 0,9/76
SOPA Creme de legumes (couve portuguess, cenoura e abdbora) 104 34 154 29
PRATO Coxa de peru ac forno com puré de batata com ervas aromaticas (7,12) 120 45 11,4 1.6
DIETA Bifinhos de frango a vapor com arroz cozido simples (12) 293 55 259 249
QUARTA (21/10)
OVO-LACTO Salada de quinoa (quinoa, feta, ervilha, feijdo verde, bracolos, cenoura, cebela, louro e azeite) (7) 229 4.6 36,6 77
HORTICOLAS Pimento e courgette grelhados 45 07 83 23
SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 04 137 09
LANCHE Eolinha de centeio ¢/ queijo ou fiambre de perwlogurte sem agucar adicionado (1,6,7,8,12) 154,2/143,2/42 311,7/0,2  229/231/5.2 7.8/7.3146

V.E (keal) Li(g) H.C(g)
REFORCO  Falitos de cenoura/Pdo de mistura com gueijo ou manteiga/Leite branco {1,7,8) 36/155,8/210,8 0,3/326M12  £,1/21,8/215 0.8/3,7/9

SOPA  Sopa de lombardo e cenoura (Juliana) 56 3.2 13,8 28
PRATO  Salada de abrdtea com batata, gria, ovo, cenoura e feijdo-verde (3,4) 33z 52 41,7 284

DIETA  Redfish cozido com arroz simples (4) 101 5 6 8

QUINTA (22/1
OVO-LACTO  Jardineira vegetariana (batata, cenoura, ervilha, feijio verde e coentros) B9 1.7 B 33
HORTICOLAS  Espinafres e cenoura salteados 48 06 a5 38
SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 04 13,7 09
LANCHE | eite branco/Bolachas de arroz/milho com gueijo o baixo teor em gordura (7) 471232 1,6/10,9 4,9/20.2 3376

V.E (keal) L(z)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho o queljo/Sume 100% fruta (7] 62/232 0,4/10,9 1377202 0,976
SOPA Creme de curgette e cenoura 86,8 32 123 59
PRATO  Hamburguer de vaca com molho de cogumelos e massa farfalle (1,6,12) 397.2 16,5 30,7 30,9
DIETA  Peito de peru avapor com arroz simples (1) 2253 45 284 16,8
SEXTA (23/10)

OVO-LACTO  Hambdrguer de espinafres no forno com massa farfalle (1,6,10) 451 7.2 63.7 255

HORTICOLAS Couve-lombarda e cenoura cozidos 57 05 1.8 3
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0.4 13,7 09
LANCHE Cereais de milho sem agicar adicionado/Leite (1,7} 173 23 Eal 6,3

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




PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 5

26/10-30/10

VLE (keal) Lig H.C (g} Pig)

REFORCO

Selecao de frutas da época/Paozinho de cereais o manteiga ou queijo/Leite (1,7,8) 62/209/154  4/11,84/3,0:3,7/22,6/22,%),5/2,48/7 76

SOPA Creme de feijdo e nabigas 126 315 18,6 B8
PRATO  Cubinhos de peru com ervilhas e cenoura & massa fusilli (1) 393 138 35,7 30,9
DIETA Bifinhos de frango a vapor com arroz simples (1) 2353 45 28,4 16,8
SEGUNDA (26/10)
OVO-LACTO  Caril de grao com espinafres 534 13,2 46,3 20,2
HORTICOLAS Legumes incorporades no prato -
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 04 13.7 0,9
LANCHE Leite branco/Bolachas sem adicdo de aglcares (1,27) 47171 1,6/6,6 4,9/26,1 76027

VLE (keal)

REFORCO

Falitos de cenoura/Bolacha de arroz/milho o queijo/Leite branca (7) 36/232 6,1/20,2

SOPA Creme de aiface L) 3.2 12,6 25
PRATO  Tiras de choco com arroz de feijdo (14) 288 55 1.3 37z
DIETA Perca grelhada com arroz simples (4) 1984 2,54 23,45 19,72
TERCGA {27/10)
OVO-LACTO Tarte de curgette, ervilhas, cenoura e ovo (1,3,6,7,12) 1786 74 6,8 201
HORTICOLAS Repolho & cenoura salteados 55 04 1.5 2.8
SOBREMESA Selecao de frutas da época/Pudim de chocolate (1,3.7) 62/95 0,4/1,4 13718 0,9/2,9
LANCHE Pao de mistura com fiambre de peru ou manteiga/Sumo 100% fruta (1,3,7) 132/47 3505  208M1.2 4/0,5

VLE (keal)

REFORCO  Selecdo de frutas da época/Piozinho de cereais ¢/ manteiga ou queijo (1,7,8) 62/209/154 A4/11,84/3,0'3,7/22,6/22,1),9(2, 48/7,76

SOPA  Creme de couve-flor 93,75 6 243 8.9
PRATO  Almofadinhas de carne com batata ac fornao (1,6,7,12) 548 201 70 14,8
DIETA  Bifinhos de peru braseados com massa fusilli (1) 338 8,52 284 33
QUARTA (28/10)
OVO-LACTO Feijdo branco estufado com tomate, cogumelos e pimentos com batata (1,6,10) 565 143 758 23,3
HORTICOLAS  Couve-flor e brécolos cozidos 54 07 104 41
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 13,7 0.9
LANCHE Cereais de milho sem aglicar adicionado/Leite {1,7) 173 23 3 6,3

VLE (keal)

REFORCO 627233 04108  13,7/202

Selegdo de frutas da época/Bolachas sem adigdo de agicares/Sumo 100% (1.3,6)

S0PA Creme de feijao verde 93,5 59 229 6.8
PRATO Pescadaao forno com alhe, limdo @ orégdos com arroz de tomate (4) 351 7.2 42,6 153
DIETA Dourada grelhada com arroz simples (4) 206 6,5 225 0,2
OVO-LACTO Quiche de cogumelos, brécolos & espinafres {1,3,7,12) 554 134 79,1 132
HORTICOLAS Beringela e courgette salteados 50 a7 9.5 25
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 04 13,7 0,9

LANCHE Bolinha de centeio ¢/ queijo ou fiambre de peru/logurte sem aglcar adicionado (1,6,7,8,12)  154,2/143,2/42 3,1/1,7/0,2 22,9/23,1/5.2 78/73/46

VLE (keal) L(g H.C (g) P (g)

36/155.8/210,8 0,3/3,26M126,1/21,8/21,5 0.8/3,7/9

REFORCO

Palitos de cenoura/Pao de mistura com doce 100% fruta ou manteiga {1,7,8)

SOPA  Creme de repolho 81,8 58 21,2 64
PRATO  Esparguete a bolonhesa (1) 503 2.7 447 32
DIETA  Peito de frango grelhado com arroz cozido 2253 45 284 16,8
SEXTA (30/10)
OVO-LACTO Bolonhesa de soja com esparguete (1,6) 33 5.2 44,1 253
HORTICOLAS  Espinafres e cenaura cozidos 48 1 9,5 3.8
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 137 09
LANCHE Cereais de milho sem agucar adicionado/Leite {1,7) 173 23 3 63

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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