PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 1

1/6 - 5/6

V.E (kcal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Selecdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho ¢ queijo/Leite Branco (7) 62/232 0,4/10,9 13,7/20,2 09/7,6
SOPA Creme de agrido 61 13 9,7 1,2
PRATO PRINCIPAL | Crocantes de frango com arroz de cenoura (1,3,7,10) 246 33 484 45
SEGUNDA (1/6) DIETA Bife de peru grelhado com penne e espinafres cozidos (1) 386 39 46,5 332
OVO-LACTO Salteado de tofu e legumes com arroz de cenoura (6,12) 463 39 52 28
SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 04 137 0,9
LANCHE Bolo/Bolinha de centeio ¢/ queijo ou manteiga/logurte sem agtcar adicionado (1,7) 154,2/209,2/42 31/11,4/0,2 22,9/22,6/5,.2 7,8/2,5/4,6
V.E (kcal) Lipidos (g) H.C (g) Proteinas (g)
REFORCO Selecao de frutas da época/Pdo de mistura ¢/ manteiga ou peru (1,6,7,8,12) 62/159/210,8 0,443,312 13,7/21,8/121,5 0,9/3,7/9
SOPA Creme de curgette 61 6,5 242 89
PRATO PRINCIPAL | Lasanha de atum (1,3,4,7) 246,4 15 25,6 129
TERGA (2/6) DIETA Redfish cozido com arroz, cenoura e brocolos cozidos (4) 101 5 [ 8
OVO-LACTO Lasanha vegetariana de espinafres e ricota (1,3,7) 35 02 41 13
SOBREMESA Selecao de frutas da época/Pudim de ovos sem adicao de acicar (3,7) 62/22 0,4/0 13,7/5 0,9/0
LANCHE Cereais de milho sem agucar adicionado/Leite (1,7) 173 23 31 6,3
V.E (kcal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORGO Selegao de frutas da época/Bolachas sem agucar/Leite Branco (1,3,6) 62/232 0,4/10,9 13,7/20,2 0,9/7,6
SOPA Creme de feijio-verde 835 59 229 6,8
PRATO PRINCIPAL | Tirinhas de peru com ervas aromaticas com arroz e maceddnia de legumes (1,6,9,10,11) 153 41 17,9 10,7
QUARTA (3/6) DIETA Bifinhos de frango a vapor com fusilli e brécolos cozidos (1) 321 104 284 277
OVO-LACTO Pataniscas de legumes no forno com arroz cenoura (1,3,6,7,8,11,12,13) 109 2 16,4 43
SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 04 137 0,9
LANCHE Bolinha de mistura ¢/ queijo ou fiambre de peru/logurte sem agtcar adicionado (1,6,7,12) 154,2/143,2/42 31/1,7/0,2 229/23,1/5,2 7,8/7,3/4,6

*Q reforgo e o lanche sdo sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijdo frade com broa e couve-galega.

Legumes cozidos/salteados: Brocolos, couve-flor, feijdo-verde, couve-de-bruxelas, maceddnia com batata e cenoura.

Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientag¢des da circular n°

3097/DGE/2018 da Diregdo Geral de Educagdo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;

(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Dioxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos



PRE-ESCOLARE 1° CICLO - SEMANA 2

8/6 - 12/6

V.E (kcal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORGO Palitos de cenoura/Bolacha de arroz/milho ¢/ queijo/Leite branco (7) 36/232 0,3/10,9 6,1/20,2 0,8/7,6
SOPA Creme de feijdo branco 114,4 6,7 29,7 9,5
PRATO PRINCIPAL | Pescada de cebolada, arroz de coentros com couve-lombarda e cenoura ralada (4) 142 58 12,8 8,8
QUINTA (11/6) DIETA Peixe espada no forno com mix de legumes a vapor e batata doce cozida (4) 188 23 23 201
OVO-LACTO Arroz malandrinho de favas com cenoura e feijao-verde com cubinhos de tofu salteados (1,6) 122 53 89 8,1
SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 0,4 13,7 09
LANCHE Bolinha de mistura ¢/ queijo ou fiambre de peru/logurte sem aglcar adicionado (1,6,7,12) 154,2/143,2/42 311,7/0,2 22,9/231/5,2 7.8/7,3/46
V.E (kcal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORGO Selegao de frutas da época/Bolachas sem agucar/Leite Branco (1,3,6) 62/232 0,4/10,9 13,7/20,2 0,9/7.6
SOPA Creme de coentros 91 6,55 23,22 74
PRATO PRINCIPAL | Empadao de carne e legumes variados (vitela picada) (1,3,7) 434 183 42,8 237
SEXTA (12/6) DIETA Peito de frango grelhado com arroz e cenoura cozida (1) 2253 4,5 28,4 16,8
OVO-LACTO Empadéo de soja e espinafres (arroz, soja granulada, espinafres, tomate, cebola) (1,6,8) 319 6,1 30 291
SOBREMESA Selegao de frutas da época 62 0.4 137 0.9
LANCHE Cereais de milho sem aclcar adicionado/Leite (1,7) 173 23 31 6,3

*0 reforgo e o lanche s&o sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijdo frade com broa e couve-galega.

Legumes cozidos/salteados: Brocolos, couve-flor, feijdo-verde, couve-de-bruxelas, maceddnia com batata e cenoura.

Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientagdes da circular n°

3097/DGE/2018 da Dire¢do Geral de Educacéo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;

(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Didxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos



PRE-ESCOLARE 1° CICLO - SEMANA 3

15/6 - 19/6

*Q reforgo e o lanche sdo sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijdo frade com broa e couve-galega.

Legumes cozidos/salteados: Brocolos, couve-flor, feijdo-verde, couve-de-bruxelas, macedénia com batata e cenoura.

Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientagdes da circular n°

3097/DGE/2018 da Diregdo Geral de Educagdo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;

(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Dioxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos



PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 4

22/6 - 26/6

V.E (kcal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORGO Seledo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho of queijo/Leite Branco (7) 62/232 0,4/10,9 13,7/20,2 0,9/7,6
SOPA Sopa de lombardo 2009 39 30,2 152
PRATO PRINCIPAL | Strogonoff de frange com cogumelos, arroz de cenoura e salada de alface e beterraba (7,12) 343 10,8 254 26,2
SEGUNDA (22/6) | DIETA Bifinhos de peru a vapor com arroz de cenoura e brécolos cozidos (12) 293 55 259 249
OVO-LACTO Caril de seitan com cogumelos, arroz de cenoura e salada de alface e beterraba (7,12) 356 1,4 40,6 228
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 13,7 09
LANCHE Bolinha de centeio ¢/ queijo ou fiambre de peru/logurte sem agticar adicionado (1,6,7,8,12) 154,2/143,2/42 3,11,7/0,2 22,9/23,1/5,2 7,8/7,3/146
V.E (kcal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Palitos de cenoura/Pdo de mistura com queijo ou manteiga/logurte (1,7,8) 36/155,8/210,8 0,3/3,26/12 6,1/21,8/215 0,8/3,7/9
SOPA Creme de feijdo-verde 93,5 59 229 6,8
PRATO PRINCIPAL | Crocantes de pescada com molho de citrinos no forno e arroz de coentros (4) 102 29 9,8 88
TERGA (23/6) DIETA Maruca cozida com batata, brécolos e cenoura (4) 232 55 21,7 22,7
OVO-LACTO Empadinhas de cogumelos (1,3,7,12) 265 15 28 4
SOBREMESA Selecdo de frutas da época/Leite creme (1,3,7) 62/96 0,4/1,4 13,7/18 0,9/29
LANCHE Cereais de milho sem aclcar adicionado/Leite (1,7) 173 23 31 6,3
V.E (kcal) Lipidos (g) H.C(g) Proteinas (g)
REFORCO Selecdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho o queijo/Sumo 100% fruta (7) 62/232 0,4/10,9 13,7/20,2 0,9/76
SOPA Creme de alho francés 99 71 251 83
PRATO PRINCIPAL | Alm&ndegas de vaca estufadas com esparguete e salada de tomate (1,6,10,12) 394 16,2 245 174
QUARTA (24/6) DIETA Bife de frango grelhado com massa e mix de legumes cozidos (1,3,7,10,14) 190 18 232 19
OVO-LACTO Tortilha de seitan, cenoura, batata e cebola (1,3) 265 10,5 324 81
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0,4 13,7 09
LANCHE Bolinha de mistura ¢/ queijo ou fiambre de peru/logurte sem acicar adicionado (1,6,7,12) 154,2/143,2/42 3,111,7/0,2 22,9/23,1/5,2 7.8/7,3/46

*Q reforgo e o lanche sdo sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijdo frade com broa e couve-galega.

Legumes cozidos/salteados: Brocolos, couve-flor, feijdo-verde, couve-de-bruxelas, macedénia com batata e cenoura.

Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientagdes da circular n°

3097/DGE/2018 da Diregdo Geral de Educagdo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;

(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Dioxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos



PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 5

29/6 - 30/6

*Q reforgo e o lanche sdo sempre acompanhados por uma bebida, nomeadamente: leite simples, sumo 100% fruta ou iogurte sem adigdo de agticar.

Saladas (3 variedades): Tomate, alface, pepino, cenoura ralada, milho, couve roxa, beterraba, feijdo frade com broa e couve-galega.

Legumes cozidos/salteados: Brocolos, couve-flor, feijdo-verde, couve-de-bruxelas, macedénia com batata e cenoura.

Notas: As ementas poderdo sofrer alteragdes em fungdo de eventuais necessidades. Elaborado de acordo com as orientagdes da circular n°

3097/DGE/2018 da Diregdo Geral de Educagdo. A refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: (1) Gluten;

(2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de casca rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Dioxido de Nutricionista - Lidia Morcocean - 6191N
Enxofre e sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos
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