SEGUNDA
(31/8)

PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 1

COLEGIO ENCERRADO

31/8 - 4/9

\LLE {keal) Lig) H.E(g)
REFORCO  Palitos de cencura/Balacha de arrozimilho o queijo/Leite branca (7) 36232 0,3/10,3 6,1/20.2 G876

S0PA Canja 127 2 14 130

PRATO  Tirmhas de peite de frango estufadas com cogumelos e massa esplral (1,12) 268 71 234 259

DIETA Bifinhos de vaca grelhados com massa espiral (1,12) 284 B 233 28.1

TERCGA (1/9)

OVO-LACTO  Tirmhas de seitzn estufadas com cogumelos e massa espiral (1,612) 276 1.3 2839 142

HORTICOLAS Bracolos e cenoura cozidos 13 07 13,8 41

SOBREMESA  Sslapin de frutas da época B2 04 13,7 0,9
LANCHE Bolinha de centeio of quaijc ou doce de fruta 100%/logurte sem aclcar adicionade (1,7,8) 154.2/143,2/42 311,710,2 21,9/231/5.2 TR7346

\LE (keal)

L@

HC(g)

Pzl

REFORCO  Selegio de frutss da época/Piozinho de cereals o manteigs ou queljo/Sume 100% fruta (1,7,8) B1/209/154 3441 1,84/3,0013,7/22 6122 £0,9/2,48)7.76
SOPA  Creme de espinafras 57 64 235 2,0
PRATO Bacalhau gratinado com cenoura, 2spinafres e batata palha (1,4,6,7) 308 214 14,7 144
DIETA Prixe-espade grelhado com batata cozida (4) 172 0,81 "7z 145
QUARTA (2/5)
OVO-LACTO  5ojs com batale palha, cenours e espinefires (1,6,7) 434 14 30,4 293
HORTICOLAS Beringela e courgette cozidos 50 07 9.5 25
SOBREMESA Selerdo de frutas da época 62 0.4 13,7 0.3
LANCHE Bolachas tipo MariaiLeite branca (1,37 17047 6.6/1.6 26,1449 27716

VLE [Keal)

L(g)

H.C (gl

P g

REFORCO  Selecdo de frutas da dpoca/Bolachas sem aglcars logurte sem agdcar adicionade (1,.3,6) 621232 04109 137/202 0376

S50PA  Cremedelentilhas 167 36 21,05 37

PRATO Empadio de carne 2 arroz [witela picada) 320 16,4 21,6 10,5

DIETA  Eifinhos de peru 3 vapor com arroz cozico 2153 45 154 16,8

QUINTA (3/9)
OVO-LACTO Empaddo de sofa & espinafTes {arroz, seja granuiada, espinafres, iomate, cebola, elho e azeie} (1,58} G4 46 3 2
HORTICOLAS Espinafres e cenoura cozidos 45 o6 9.5 38
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 0.4 13,7 09
LANCHE Eolinha de mistura o/ queijo oufiambre de paru/logurte sem aglcar adicionade (1,6,7,12) 15400143,2/47 31N T02 22023151 RT3 E

V.E [keal)

Lig)

H.C (g)

Pig)

REFORCO Piozinha de centeio of manteiga ou queije sem gerduraflagurte sem aglcar adicienada (1,7) 164,2/200,2/42 31402 2297226152 7,8/25146

SOPA  Creme da aspinafres & shdhora To8 56 18,6 39
PRATO Salada quents de salmaa (salmaa, cencura, ervilna, batata, cebola, louro e azeite} (4) 512 295 359 23,5

DIETA Filet=s de abrdiea & vapor com batata cozida (4) 1103 0,86 1m22 1364

SEXTA (4/9)

OVO-LACTO Salada de quinoa (quinca, feta, enalha, feijio verde, bracolos, cenoura, cebels, louro = azeite) [7) 229 46 36,6 77
HORTICOLAS Couve-flor & bricolos cozidos G4 o7 104 41
SOBREMESA Selecac de frutas da época 62 04 137 09

LANCHE Eolacha de arrez/milng of gueljo sem gorduralLeiie branco (7] 3247 10,916 20,2/4,9 7,633

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 2

7/9-11/9

V.E (keal) Lig) H.C{g)
REFORGO  Selecdo de frutas da época/Bolacha de arroz/milha of queijo/Leite Branco (7) 62/232 04/10,3 13,7/20,2 0.9/76

SOPA  Creme de agrido 61 13 97 1.2
PRATO  Perna de peru estufada com cenoura e atho francés com massa fusilli (1,6,10) 448 14,5 40,7 379
DIETA  Bifinhas de frango a vapor com massa fusilli (1) Erdl 104 284 277

SEGUNDA {7/9)

OVO-LACTO Soja estufada corm cogumelos, cencura e atho francés com massa fusilli (1,6.8,10) 622 106 644 57.7

HORTICOLAS Couve-lombarda e cenoura cozidos 57 05 1B 3

SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0,4 137 09

LANCHE Bolo/Balinha de centeia of quesjo ou manteiga/logurts semn acicar adicionada (1,7) 154, 2/209,2/42 3.4/11,40.2 229/226/52 78125146

V.E (keal) Lig)
REFORCO Selecao de frutas da época/Pao de mistura ¢ manteiga ou peru (1,6,7,8,12) 62/155/210.8 0DA4/3.3M12 13 7218/21,5 093719
SOPA  Creme de curgette &1 6,5 242 89
PRATO  Bacalhau de cebolada com arroz de cenoura (d) 377 9.9 476 22.9
DIETA Redfish cozido com arroz simples (4) 101 5 6 8
TERGA (8/9)
OVO-LACTO  Arroz de feijao vermelho, pimentos, cenoura, soja (1,6,7) 540 83 4.7 24
HORTICOLAS Pimenta e courgette grelhados 45 0,7 B3 23
SOBREMESA Selecado de frutas da epoca/Pudim de ovaos sem adicdo de agicar (3.7) 62122 0,450 13.7/5 0,90
LANCHE Cereais de milho sem agicar adicionado/Leite (1,7) 173 23 1l 63

VLE (keal) Lig) H.Ctg) P (g
REFORCO Selecdo de frutas da épocalBolachas sem acicar/Leite Branco [1,3,6) 62/232 0,4/10,9 13.7/20.2 0.9/76
SOPA  Creme de feijao-verde G35 59 229 6.8
PRATO  Pade porco assada com sumao de laranja e orégdos com massa penne (1,6,10) 530 289 357 30,6
DIETA Bifinhos de vaca grelhados com massa penne (1) 338 852 284 343
QUARTA (9/9)
OVO-LACTO Rancho vegetariano (massa, grao, repolho, cenoura, tomate, cebola, alho, azeite e louro) (1,6,10) 487 1.2 715 189
HORTICOLAS  Ervilhas e cenoura a vapar 89 0.6 16,6 S
SOBREMESA Selecdo de frutas da época a2 04 137 0.9
LANCHE Bolinha de mistura ¢/ gueijo ou fiambre de peru/lagurte sem aglicar adicionado (1,6,7,12) 154,2M143,2/42 311,702 22923152 7.8/7.3/146

VL.E (keal) L(g) H.C (g} Pigl
REFORCO  Palitos de cenoura/Pao de mistura com queijo ou manteiga/iogurte (1,7,8) 36/155,8/2108 03/3.26M2 6,1/218/215 08/37/9
S50PA  Creme de nabigas 40 1.2 5,8 1
PRATO  Lulas estufadas com ervilhas e cenoura com batata estufadas (14) 365 6.4 431 211
DIETA  Perca grelhada com arroz simples (4) 198.4 254 23,45 19,72
QUINTA (10
OVO-LACTO  Caril de grao com espinafres 534 13,2 46,3 0.2
HORTICOLAS Legumes incorporados no prate = = = =
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 137 0,3
LANCHE Leite branco/Bolachas tipo Maria (7) 477232 164109 4,9/20,2 33076

V.E (kcal)
REFORCO  Selecio de frutas da época/Bolachas sem aglcar/Leite Branco (1,3,6) 62/232 04109 13,7/20,2 0,9/7.6
S0PA  Creme de ervilhas 91,25 6,55 2322 744
PRATO Alméndegas estufadas com molho de tomate e manjericdo com arroz de alha 564 239 60,3 257
DIETA  Peito de frango a vapor com arro simples (1) 2353 45 284 16,8
SEXTA (11/9)
OVO-LACTO Hamburgueres de lentilhas com molho de tomate e orégios com arroz de alho (1,6,10) 575 10,5 336 245
HORTICOLAS  Espinafres e cenoura salteadas 48 0.6 9.5 3.8
SOBREMESA Selecao de frutas da epoca 62 0.4 137 0,9
LANCHE Cereais de milha sem aciicar adicionado/Leite {(1,7) 173 23 31 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 3

V.E {keal) Lig

REFORCO  Sslerdo de frutas da época/Paozinho de cereais of 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 feijdo branco 1144 6.7 297 85
PRATG Coxa de frango assada com ervas aromaticas com esparguete (1,6,10 486 24 357 309
DIETA EBifinhos de peru braseados com massa fusilli (1) 338 852 284 34,3
SEGUNDA (14/9)
OVO-LACTO  Feijao branco estufado com tomate, cogumelas e pimentos com esparguete (1,6,10) 565 14,3 758 233
HORTICOLAS  Alho-francés e cenoura cozidos a vapar 65 0.6 14 2.5
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0,4 137 0,9
LANCHE Balacha de arroz/milho of queijo sem gorduralLeite branca (7) 232147 10916 20,2149 7.6/3.3

V.E (keal)

Lig

REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolachas sem aglcar/Leite Branco (1,3.6) 62/232 0.4/109 13,7/20,2 076
SOPA  Creme de coentros 91 6,55 23,22 7.4
PRATO  Pescada a gomes de 5a (batata, bacalhau, alha, azeitonas, cebola, azeite e salsa) (3,4) 384 21 4an7 26
DIETA FRobalo a vapor com batata doce cozida (4) 188 2.3 23 20,1
TERCA {15/9)
OVO-LACTO  Jardineira de lentilhas (batata, lentilhas, ervilhas, cenoura, tomate, cebola e alho) 210 42 369 &
HORTICOLAS  Brocolos e couve-flor cozidos 54 0,7 104 41
SOBREMESA Selecao de frutas da epoca/Mousse de chocolate (1,3,7) B2/96 044 13,718 0.9/29
LANCHE EBolinha de mistura ¢/ queijo ou fiambre de peru/iogurte sem acicar adicionada (1,6,7,12)  1542/143.2/4  31/1,7/0,2  228/231/52  T8/73/46

V.E (kcal) L(g) H.C(g)
REFORCO  Falitos de cenoura/Pdo de mistura com fiambre de peru/mantelgaflogurte s/ agicar (1,7,8) 36/1558/210F 03/326/12  6,1/21.,8/21,5  0,83,7/9
SOPA  Creme de cenoura 37 0,6 58 11
PRATO  Arroz de de aves ao forno an 12,2 40,1 246
DIETA Bifes de vaca grelhadoes com arroz branco 351 10,8 272 34,4
QUARTA (16/9)
OVO-LACTO  Tiras de tofu no forne com sume de limao e orégdos com arroz branca (1,6,10) 293 14,1 398 4.8
HORTICOLAS Repolho e cenoura salteados 55 0.4 1.5 2.8
SOBREMESA Sclecio de frutas da época 62 0.4 137 0,9
LANCHE Cereais de milho sem acicar adicionado/Leite {1,7) 173 23 =3l 6.3

V.E (kcal)

Lig

REFORCO  Palitos de cencura/Bolacha de arroz/milho of queijo/Leite branca (7) 36/232 03109 6,1/20,2 0876

SOPA  Creme de lentilhas 167 X 21,05 97
PRATO  Saladinha de atum com feijdo frade, ovo, cenoura e batata (3,14) 215 51 34,1 79

DIETA  Pescada no forno com arroz simples (4} 10 5 [ B

QUINTA (17/9)

OVO-LACTO  Tortilha de legumes e cogumelas 2 114 133 15

HORTICOLAS  Brécolos e cenoura cozidos 66 0.7 138 41

SOBREMESA  Selecio de frutas da época 62 04 13,7 09

LANCHE Bolinha de mistura o/ queijo ou flambre de peru/logurte sem aglcar adicionade (1,67,12)  154.2/143.2/4: 311702 229/23,1/52  7.8/73/46

VE (keal) Lig H.C (g} Pig)
REFORCO  Selecdo de frutas da época/Bolachas sem aglicar/Leite Branco (1,3,8) 624232 0,4/10,9 13,7/20.2 0,976
SOPA  Creme de espinafres 57 B4 236 80
PRATO Rolo de carne no forne com arroz branco e salada mista (3 variedades) (1,6,12) 561 238 56,9 285
DIETA  Peito de frango braseado com macarrdo cozidos (1) 338 8,52 84 34,3
SEXTA (1
OVO-LACTO  Tofu estufado com curgete, cenoura, couve, arroz branco e salada mista (3 variedades) (1,6) 375 11,9 50,9 138
HORTICOLAS Pimento e curgete saltzadas 45 0.7 8 23
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 04 137 05
LANCHE Cereals de milho sem agucar adicionadodLeite (1,7) 173 23 31 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 4

V.E (keal)

Lig)

21/9 - 25/9

H.C(g)

REFORCO  Selecdo de frutas da épaca/Paozinho de cereals o fiambre de peru ou queijo (1,6.7,12) 62/1432/154 04/1,7/3,02 13,7/23.14/229 059732776
S0PA Creme de abébora 96 57 6,79 z9
PRATO  Esparguete a bolonhesa de came (carne de vitela picada) com manjericio (1,6,10) 525 24,7 40,7 34,2
DIETA EBifinhos de peru a vapor com arroz simples (12} 2493 55 259 2449
SEGUNDA (21/9)
OVO-LACTO Esparguete a bolonhesa de lentilhas verdes com majericdo (1,6,10) 364 47 61,2 18,5
HORTICOLAS Eeringela e courgetts salteados 50 0,7 95 45
SOBREMESA Selecdo de frutas da epoca 62 0.4 13,7 049
LANCHE Bolachas tipo Maria/Leite branco (1,3,7) 171747 B6,6/M15 26,1/4,9 276

W.E (keal)

Lig

REFORCO  FPalitos de cenoura/Bolacha de arroz/milho of queijo/Suma 100% fruta (7) 36/232 03109 6,1/20.2 D.B/76

SOPA Creme de cebala 515 6,4 247 &3

PRATO Massada de salmdo (massa farfalle, salmao, tomate, cebaola, alho e salsa) (1,3.4,610) 586 343 40,7 272

DIETA Peixe espada no forno com batata doce cozida (4) 188 23 23 20,

TERCA 1)

OVO-LACTO Grac estufade com tomate, cenoura e cebola com massa farfalle (1,6,10) 626 141 58,8 28

HORTICOLAS Repclho e cenoura salteadas 55 0,4 11,5 28
SOBREMESA Selecao de frutas da época/Leite creme (1,3,7) 62196 0,4/1,4 13,718 09/29

LANCHE Cereais de milho sem agticar adicionado/Leite (1,7) 173 2.3 Edl 63

V.E (kcal)

Lig

REFORCO  Selecdo de frutas da época/Pdozinho de cereais o manteiga ou queijo (1,7,8) BA/209/154 0.4111,84/3,0; 13,7/22,6/229 0,9/2,48/7.76
SOPA Sopade lombardo 2009 3.9 3z 15,2
PRATO  Rancho de frango (frango com massa cotovelos, gréo, couve lombarda e cencura) (1,3) 431 i 58,2 292
DIETA Eifinhos de peru a vapor com massa cotovelos (1,12) 2493 55 2549 249
QUARTA (23/9)
OVO-LACTO Rancho vegetariano (massa cotovelos, grao, couve lombarda e cenoura) (1,3) 320 4.8 549 10,9
HORTICOLAS Espinafres e cenaura cozidos 48 0.6 55 38
SOBREMESA Selecdo de frutas da época 62 0,4 13,7 09
LANCHE Bolacha de arroz/milho of queijo sem gordura/Leite branco (7) 232047 10,9416 20,2448 7633

V.E (kcal) Lig HC (g)
REFORGO  Falitos de cenoura/Balacha de arroz/milho o queijo/Leite Branco (7) 36/232 037109 B,1/20,2 0,876
SOPA  Creme de alho francés 99 7.1 51 83
PRATO  Pescada estufada com tomate e ervilhas com hatata estufada (4) 346 8 377 292
DIETA Abrdtea grelhada com arroz simples (4] 2183 b8 36 146
QUINTA (24/9)
OVO-LACTO  Salada russa vegetariana (batata, ervilhas, grao, milho, cenoura, alho, azeite e salsa) 272 5.6 328 83
HORTICOLAS Couve-flor e brécolos cozidas 54 07 104 41
SOBREMESA Selecio de frutas da época 62 04 137 0%
LANCHE Bolinha de centeio of queijo ou fiambre de peruflogurte sem agucar adicionada {1,6,7,8.12) 154,2143,2/42 3,1N,7M02  2237231/52 1873146

VLE (kecal)

Lig

REFORCO  Selegdo de frutas da época/Paozinho de cereais of manteiga ou queijo (1.6,7.12) 62/1432/154 0.4/1,7/3.02 137/2314/225 0,9/7.347.76

SOPA Creme de nabo e abdbora 849 33 133 58
PRATO  Strogonoff de peru com arroz de coentros (1,7,10,12) 185 4,9 .2 139

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

SEXTA (25/9)

OVO-LACTO  Strogonoff de seltan (tiras de seitan, cogumelos e creme vegetal) com arroz de coentros (1,6) 179 4.4 22 12,0

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

SOBREMESA  Selegdo de frutas da época 62 0.4 137 09

LANCHE Cereais de milho sem aglicar adicionado/Leite (1,7) 173 2.3 Ell 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.
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PRE-ESCOLAR E 1° CICLO - SEMANA 5

28/9 - 30/9

V.E (keal) L(g) H.C {g) P(g)

62/232

0.9/7.6

REFORCO Selecio de frutas da época/Bolacha de arroz/milho of queijo/Leite Branco (7) 04109  13,7/20,2

SOPA Sopa de lombardo 200,9 3.9 30,2 152
PRATO Massada de carne com ervilhas e cenoura (1,3,7,14) 206 8,5 18,7 12
DIETA Bifinhos de peru a vapor com arroz cozido simples (12) 293 55 25,9 249
SEGUNDA (28/9)
OVO-LACTO Empadao de espinafres e cenoura 24 1,3 1.9 73
HORTICOLAS Fimento e courgette grelhados 45 0.7 83 23
SOBREMESA Selecao de frutas da época 62 0.4 13,7 0.9

LANCHE Bolinha de centeio ¢/ queijo ou flambre de peruflogurte sem agucar adicionado (1,6,7,8,12)  154,2/1432/42 31/1,7/0,2 22,9/23,1/5,2 7 8/73/4,6

V.E (keal)

L(g) H.C (g) Pg

36/155,8/210,8 0,3/3,26/126,1/21 8/27,5 0.8/3,719

REFORCO

Palitos de cenoura/Pao de mistura com queijo ou manteiga/logurte (1,7,8)

SOPA Creme de repolho 81,8 58 21,2 54
PRATO Bacalhau & Bras (bacalhau, ovo, alho-francés, cebola, batata, azeitonas e salsa) (3,.4) 209 129 12 96
DIETA Dourada grelhada com arroz simples (4) 303 6,9 31,9 26,9
OVO-LACTO Legumes & Bras (grio-de-bico, alho-francés, cebola, batats, azeitonas e salsa) 320 185 28,1 78
HORTICOLAS Espinafres e cenoura cozidos 43 a6 95 38
SOBREMESA Selecdo de frutas da épocasPudim de baunilha (1,3,7) 62/96 0.4/1.4 13,718 0,9/2,9
LANCHE Leite branca/Bolachas de arroz/milho com queijo ¢f baixo teor em gordura (7) 47232 160108 459202 3,376

V.E (kcal) Lig) H.C(g)

REFORCO Selecio de frutas da época/Bolacha de arraz/milho ¢f queljo/Sumo 100% fruta (7) 62/232 047108  137/20,2 0,5/7.,6

SOPA Creme de legumes 28 0,5 43 10

PRATO Coxas de frango no forno com arroz e salada de alface, cenoura e milho 195 4,8 20,8 14
DIETA Bifinhos de peru a vapor com massa fusilli cozida (12) 293 55 25,9 24,9

QUARTA (30/9)

OVO-LACTO  Caril de feijao branco (feijdo, tomate, cenoura, alhofrancés, espinafres) com arroz (1,8,9,10,11) 212 48 30,1 6,5

HORTICOLAS Couve-flar e brécolos cozidos 54 a7 104 41

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

LANCHE Cereais de milho sem aglcar adicionadorLeite (1,7) 173 23 E)l 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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