PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 1

2/11-6/11

VLE (keal)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Belacha de arroz/milho o queijo/Leite Branco (7) 62232 04/109 1377202 092/7,6

SOPA Creme de feijdo e nabigas 126 3,15 186 g8
PRATO  Strogonoff de frango e cogumelos com arraz de ervithas (1,7,10,12) 166 6,2 153 1,7

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 55 313 85

HORTICOLAS  Bracolos e cenoura cozidos 3] 0.7 13.8 4.1

SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0.4 137 05

LANCHE Bolinha de centeio ¢f queijo ou fiambre de peruflogurte sem agicar adicionado (1,6.7.8.12) 154.21432/42 31/1.7/0.2 22.9/231/52 7.8/7.3/4.6

V.E (keal) Lz H.Cig)

REFORCO  Falitos de cenourasBolacha de arroz/milho of queljof/Leite branco (7) 36/232 03109 6,1/202 0878

SOPA Creme de cebola 515 6.4 247 &3

PRATO Empadao de atum (3,4,7) 189 10,0 175 105
DIETA Perca a vapor com batata cozida (4) 220 4.8 16,06 27,18

TERCA {3/11)
OVO-LACTO  Salada de quinoa com brocolos, feta, cenoura e salsa {1,6,7) 277 20 16 7

HORTICOLAS EBeringela e courgette a vapor 50 0,7 95 25
SOBREMESA Selecdo de frutas da épocasLeite creme (1,3,7) B2/96 0.401,4 13,718 0328

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

V.E (keal)

Lig

REFORCO  Selecdn de frutas da época/Paozinho de cereais of manteiga ou queijo/Suma 100% fruta (1,7.8) B2/209/154 1,4/11.84/3,043,7/22,6/22.°0.9/2,48/7,76
SOPA Creme de espinafres 57 6.4 236 80
PRATO Perna de peru ao forno com penne (1,7,9) 54 43 6,5 6,5
DIETA Bifinhos de frango grelhados com penne (1) 268 B4 233 236
QUARTA (4/11)
OVO-LACTO Beringela recheada com tofu, cenoura, milho e gratinada com gueijo (6,7) 102 5 7.8 55
HORTICOLAS  Espinafres e cenoura cozidos 48 0,6 95 38
SOBREMESA  Selecao de frutas da época 62 0.4 13,7 0,9
LANCHE Bolachas tipo Maria/Leite branco (1,3,7) 1747 6,6/1,6 26,1/49 27176

W.E (keal)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolachas sem acucar! logurte sem aglicar adicionado (1,3,8) 62/232 4,4/10.9 13,7/20,2 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) n n7 M3 4.8
DIETA Dourada a vapor com arroz cozido simples (4) 165 B 13 18
QUINTA (5/11)
OVO-LACTO Tofu ao forno com maolha de limdo com arroz de cenoura {5) 73 49 2.9 53
HORTICOLAS Couve-flor e brécolos cozidos 54 07 104 41
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0.4 137 09
LANCHE Eclinha de mistura of queijo ou fiambre de peruflogurte sem agucar adicionado (1,6,7,12) 154,21143,2/42  31/1,7/02 229/231/52 18731486

WLE (keal)

Lig

H.C(g) P g

REFORCO  Paozinho de centeio of manteiga ou queijo sem gorduraflogurte sem agucar adicionado (1,7) 154,2/209,2/42 31/11.4/0,2 229/22,6/52 7.8/25/46

SOPA Creme de espinafres e abgbora 708 56 18,6 3.9

PRATO Laszanha de carne (vitela) e salada mista de alface e tomate {1.7) 205 124 5,2 7.7
DIETA  Bifinhos da peru braseados com fusilli cozido (1) 268 84 233 236

SEXTA (6/11)

OVO-LACTO Lasanha de legumes {1,3,7) 265 10,5 324 81

HORTICOLAS Couve-lombarda e cenoura cozidos 57 0,5 1.8 3

SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 yi- 7 09

LANCHE Cereais de milho sem agucar adicionado/Leite (1,7) 173 23 31 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

9/11

- 13/11

V.E (kcal)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milho of queijof/Leite Branca (7) 62/232 0,4/10,9 13,7/20.2 0,9/7,6
SOPA Creme de curgette &1 65 242 89
PRATO Lombo de porco recheado com espinafres e fusilli cozido (1,3,7,12) 282 16,1 02 34
DIETA Bifinhos de peru a vapor com fusilli cozida (1) 352 12 37 21
SEGUNDA (9/11)
OVO-LACTO Estufado de soja e legumes com fusilli (1,6} 228 99 30,6 4.1
HORTICOLAS Pimento e courgette grelnados 45 07 B3 23
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0,4 137 0.9
LANCHE Bolo/Bolinha de centeio of queijo ou manteiga/logurte sem agucar adicionado (1,7) 154,2/209,2/42 31/11,4/0.2 229/22,6/52 7.8/2,5/46

V.E (keal) Lig) H.C(g)
REFORCO Selecdo de frutas da época/Pao de mistura of manteiga ou peru (1,6,7,8,12) 62/159/210,8 043312 13728215 09379
SOPA Creme de nabicas A0 12 58 1
PRATO  Filetes de tilipia no forno com molho de limdo e arroz de coentres (4) 282 16,8 20,8 113
DIETA Abratea cozida com arroz de coentros (4) 189 1.2 20,5 17
TERGA (10/11)
OVO-LACTO  Salada de quinoa cam grao e mix de lagumes (braculos e cenoura) 157 57 18,9 3
HORTICOLAS  Ervilhas e cenoura a vapor 89 0,6 16,6 55
SOBREMESA  Selecao de frutas da época/Pudim de baunilha (1,3,7) 62/96 04714 13718 0,9/29
LANCHE  Leite branco/Belachas de arroz/milho com queijo of baixo teor em gordura (7) 471232 1,6/10,9 4,8/20,2 3378

VLE (keal) Lig)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolachas sem aglicar/Leite Branco (1,3,6) 62/232 0,4/10,9 13.7120.2 0,9/7.6

SOPA Creme de feijdo-verde 93,5 59 229 6,8

PRATO  Empadao de vaca com puré e legumes salteados (tcenoura e curgette) (3,7) 245 124 152 7

DIETA  Bifinhos de frango grelhados com penne cozidos (1) 200 5 8 val

QUARTA (11/11)
OVO-LACTO Pataniscas de legumes com puré {1,3,7) 390 82 58,3 16,9
HORTICOLAS  Legumes incarporados no prato -
SOBREMESA Seleqdo de frutas da época 62 04 13,7 0.9
LANCHE Cereais de milho sem agicar adicionada/Leite (1,7) 173 23 1] 6,3

VLE (keal) Lig
REFORCO  Palitos de cenoura/Pao de mistura com queijo ou manteiga/iogurte (1,7,8) 36/155,8/2108 0,3/3,26/12 61/21,8/21,5 08/37/19
SOPA Creme de nabigas 40 1.2 58 1
PRATO Bacalhau gratinade com cenoura, espinafres e batata palha (1,4,6,7) 208 214 14,7 14,4
DIETA Peixe-espada grelhado com batata cozida (4) 117.2 0,81 11,7 14,5
QUINTA (12/11)
OVO-LACTO Scja com batata palha, cenoura e espinafres {1,6.7) 434 214 30,4 293
HORTICOLAS Legumes incorporades no prato = = =
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 13,7 05
LANCHE Leite branco/Bolachas tipo Maria (7) 471232 16109 45/20.2 33176

VL.E (keal) Lig) H.C(g)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Balachas sem aglicar/Leite Branco (1,3,6) 62/232 041109 13,7/20,2 0,9/7.6
SOPA Creme de ervilhas 91,25 6,55 23,22 7.44
PRATO  Perna de frango assada com molho de citrines e esparguete (1) 184 54 20 12,2
DIETA  Peito de peru a vapor com esparguete cozido (1) 260 3 0 45
SEXTA(13/11)
OVO-LACTO  Esparguete com salteado de copumelos, seitan e curgette (1) a4 72 129 35
HORTICOLAS Espinafres e cenoura salteados 48 06 a5 38
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 04 13,7 09
LANCHE Cereais de milho sem agtcar adicionado/Leits (1,7) 173 3 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




PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 3

11-20/11

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

REFORCO
SOPA
PRATO
DIETA
SEGUNDA (16/11)
OVO-LACTO
HORTICOLAS

SOBREMESA

LANCHE

Selecdo de frutas da época/Plozinho de cereais of manteiga ou queijo/logurte {1,7,8)
Creme de coentros

Hambuirguer de vaca com puré de batata (1,3,6,7,12)

Bifinhos de peru a vapor com arroz cozido simples

Hambtirguer de espinafres com batata ao forno

Alho-francés e cenoura cozidos a vapor

Selecio de frutas da época

Bolacha de arroz/milho of quetjo sem gordura/lLeite branco (7)

62/209/154 04/11,84/3,02 137/22,6/229 09248776

2 6,55 2332 74
294 16,2 24,5 174
198 22 154 17.6
332 128 476 a,1
as 06 14 25
62 0.4 13.7 05
Ba7 10,9416 20.2/49 1.6/33

REFORGO

SOPA
PRATO
DIETA
TERGA (17/11)
OVO-LACTO
HORTICOLAS
SOBREMESA

LANCHE

Selecdo de frutas da época/Bolachas sem aclcar/Leite Branco (1,3,6)
Creme de coentros

Saladinha de atum com feijao frade, ove, cenoura e batata (3,14)
Pescada ao forno com arroz simples {4)

Tortilha de legumes e cogumelos (1,3,6,7)

Bracolos e couve-flor cozidos

Selecdo de frutas da época/Pudim de chocolate (1,3,7)

Cereais de milho sem acucar adiclonado/Leite (1,7)

V.E (kcal) L(g)

B2/232 04109 13,7202 0.9/76

€ 6,55 2322 74

215 5.1 34,0 7.9

m 5 <] 8

221 11,3 133 15

54 07 0.4 41
6296 0,414 13,718 0925

173 23 3 6,3

REFORCO
SOPA
PRATO
DIETA
UARTA (18/11)
OVO-LACTO
HORTICOLAS
SOBREMESA

LANCHE

Palitos de cenouralPao de mistura com fiambre de perufmanteigaliogurte s/ agtcar (1,7,8)

Creme de lentilhas

Arroz xau xau (frango) e salada de tomate (1,3,6)
Bife de peru grelhado com arroz, salada de tomate
Arroz xau xau (ovo) e salada de tomate (1,3,6)
Repolho e cenoura salteados

Selecdo de frutas da epoca

Bolachas tipo Maria/Leite branco (1,3.7)

V.E (kcal) L(g)
36/1558/210,F 03326112 61218215 083,79
167 36 21,05 97
451 291 287 17,7
274 83 24,8 24
300 123 327 135
55 04 15 28
62 04 13,7 08
17147 6616 26,1/43 27176

REFORCO
SOPA
PRATO
DIETA
QUINTA (19/11)
OVO-LACTO
HORTICOLAS

SOBREMESA

LANCHE

Palitos de cenoura/Bolacha de arroz/mitho of queijo/Leite branco (7)

Creme de cenoura

Massada de peixe com brécolos e cenoura (1,4)

Maruca cozida com batata e couve flar {4)

Salada colorida de brécolos (cencura, cebola, tomate magd e gueijo) (7)
Brocolos e cenoura cozidos

Selecdo de frutas da época

Bolinha de mistura ¢f queije ou fiambre de peruflogurte sem agidcar adicionado (1,6,7,12)

V.E (keal)
36/232 0,3/10,9 £,1/20,2 08176
a7 06 58 11
449 BB 353 3ER
333 9,7 32a 286
356 64 29,7 12,2
=1} 07 138 a1
62 04 13,7 0,9
154,2/1432/42  31/1,7/0,2  229/231/52  7,8/7,3/46

REFORGO
SOPA
PRATO
DIETA
OVO-LACTO
HORTICOLAS
SOBREMESA

LANCHE

Selecdo de frutas da época/Bolachas sem agucar/Leite Branca (1,3,6)

Creme de espinafres

Esparguete 4 bolonhesa com salada de alface, tomate e couve roxa (1,3,6,10
Perna de peru cozida com esparguete (1)

Bolonhesa de lentilhas com salada de alface, tomate e couve roxa {1,3,5,10)
Couve-flor e brécolos cozidos

selecan de frutas da época

Cereais de milho sem agucar adicionado/Leite {1,7)

\LE (keal) Lig)
624232 0,4/10,9 13,7/20,2 0,9/7,6

57 64 236 B0

187.9 67 17.9 13.6

2253 45 284 16,8
147 7 16 5
54 07 104 41
62 04 137 0.9
173 23 3 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 4

V.E (keal)

Lig

23/11-27/11

REFORCO  Selecdo de frutas da época/P3ozinho de cereais of fiambre de peru ou queijo {1,6,7,12) 62714321154 04/1.7/3,02 13,7/23.14/229 0.8/732/7.76
SOPA Creme de nabo e shébora B49 33 13.3 58
PRATO  Almandegas estufadas com malho de tomate e manjericao com arroz de alho 564 239 603 25,7
DIETA FPeito de frango grelhado com arroz simples (1) 2253 45 284 16,8
SEGUNDA (23/11)

OVO-LACTO Hambiirgueres de lentilhas com malho de tomate @ orégdos com arroz de alho (1,6,10) 575 10.5 336 24.5

HORTICOLAS Couve-flor e brécolos cozidas 54 07 104 4.1

SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 0.4 13,7 049

LANCHE Eolachas tipo Maria/Leite branco (1,3,7) 171447 6,6/1.6 26,1749 27176

VLE (keal) L(g
REFORCO  Palitos de cenoura/Bolacha de arroz/milho of queijo/Sumo 100% fruta (7) 36232 03109 6,1/20,2 0.8/7,6
SOPA  Creme de cebola 515 6,4 247 B3
PRATO  Massada de salman , bracolos, cenoura, milho (1,4,6) 515 334 24 29,1
DIETA  Redfish cozido com arroz simples (4] 101 5 [ g
TERCA (24/11)
OVO-LACTO  Macarrao guisado com lentilhas, curgete e couve branca com orégaos (1,6,10) 254 48 39,5 11,2
HORTICOLAS  Espinafres e cenoura cozidos 48 0.6 95 38
SOBREMESA Selecdo de frutas da épocalLeite creme (1,3,7) B2/%6 0.4/1,4 13718 0,9/2,9
LANCHE Baolinha de centeio ¢/ manteiga ou doce de fruta 100%/logurte sern aclicar adicionadoa (1,7.8) 154,2/143,2/42 311,7/02 229/231/52  7BI7T3/46

V.E (keal)

Lig

REFORCO Selecdo de frutas da época/Paazinho de cereais of manteiga ou queijo (1,7,8) 62/209/154 14M1,84/302 13, 7/22.6/229 09/248/7.76
SOPA  Sopa de lombardo 200,59 39 302 15,2
PRATO  Arroz de pato (6,7,12) 486 24 357 30,9
DIETA  Bifinhos de peru avapor com esparguete (1) 338 8,52 284 343
QUARTA (25/11)
OVO-LACTO  Feijao branco estufado com tomate, cogumelos e pimentos com esparguete (1,6,10) 565 14,3 75,8 233
HORTICOLAS Repolho e cenoura salteados 55 0.4 11:5 8
SOBREMESA  Selecdo de frutas da época B2 0.4 137 09
LANCHE Cereais de milho sem agucar adicionado/Leite (1,7} 173 23 3 63

V.E (keal) H.C{g)
REFORCO  Palitos de cenoura/Bolacha de arroz/milho o queijo/Leite Branco (7) 36/232 0,3/10,9 §,1/20,2 0.8/76
SOPA  Creme de alho francés 99 Al 251 83
PRATO  Atum a Bras (3,4,6) n 144 26,7 323
DIETA Peixe espada no forno com batata doce cozida (4) 188 23 23 201
QUINTA (26/11)
OVO-LACTO  Salada de quinoa com bracolos, fets, cenoura e salsa (1,6,7) 277 20 16 7
HORTICOLAS Couve-lombarda e cenoura cozidos 57 0.5 11,8 3
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 0.4 13,7 05
LANCHE Pao de leite/Bolachas tipo Maria/Leite branco (1,3,7) 171447 a,601,6 26,1/4,9 2776

V.E (keal)

HC(g)

REFORGO  Selegdo de frutas da época/Pdozinho de cereais o manteiga ou queije {1,6,7,12) 62/143,2/154 0,4/1,7/3,02 137/2314/22.9 097321776
SOPA  Creme de nabo e ahdhara 849 33 332 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) 338 852 284 343
SEXTA (27/17)
OVO-LACTO Carbonara de soja com cogumelos e massa fusilli(1,6,8,10,11)

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

SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 04 13,7 05

LANCHE Cereais de milho sem aglcar adicionado/Leite (1,7} 173 23 EX 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.
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PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 5

30/11

V.E (kcal)

REFORCO 04/109 13,7202 0,9/7.6

Selecdo de frutas da épocalBolacha de arroz/milho o queijo/Leite Branco (7)

SOPA  Sopa de lombardo 2009 39 30,2 152
PRATO Massada de peru com hracolos e cenaura (1,3,7,14) 206 85 187 13
DIETA Bifinhos de peru a vapor com arroz cozido simples (12) 293 55 259 249
SEGUNDA (30/11)
OVO-LACTO Empadao de espinafres e cenoura 84 1.3 119 7.3
HORTICOLAS Espinafres e cenoura salteados 48 0.6 9.5 38
SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 04 137 0.5

LANCHE Eclinha de centelo ¢f queljo ou flambre de perw/logurte sem agucar adicionade (1,6,7.8,12) 154,2/143,2/42 31/1,7/0,2 22,9/23,1/5,2 7,8/7,3/14.6

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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