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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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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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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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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




SERU MO, (0]

LT

FRATA

DITA
OLITNER 000

2°,3° CICLO + SECUNDARIO - SEMANA 5

26/10-30/10

R kel

L

HE g " g

i 8 T L o S e e o R T PR e e, BE L, L E BRG] T G T T
e e e p e b 7% 119 T B
B i e e el DTl e Dt L ik 57 TR
Hefirdas o faegs & ey e s @i | oy e L] Jdd ikl
Cari | o v ey e L 111 L] 2
L] W AR e A

Terbrdia A Traian che P u2 ] i o3
LEdE brareazia e asicla 28 anlcasm (1,40 T EeLE AT TR T

Pl i de cerpurad Bodachg o8 anooTe B o greeied ek e il naos

o e sl kea il tir] 2.k a5
Thrari. e CRoromm drede b |50 Fud | ) 1] 3
P e s Do e e ) ikl RT et et
Tarir on caspeire. svilhan, conaars B o= 100G 2 1) 1TRE A (3] M,
Pl e 00 D0 1 i 3 L] L5 I
Sl e B s APl moar feeedde L 1T BEEE Bt d [EEIY ] [ EL
Pi d8 revivrs cam Eerdrs de zeer ou rsnisga e, | 006 fndw 1T (B F Rl 15418 MU LEiRA

AR Thuak

Sl e s o A A S s R TR O PR O G 1, T (=i L

T e (i [ ¥ET L] o a9
i pcr e P O corms e oz s ke LR 11T wlf M1 b ] ]
Bbrbra fe pey e das com man e B0 o} {LF i 141
Fri o W e O = [T) W o s e R Do DL e il e ] PN |
- w braccioa mrtkea B ar 14 1]
Tarben iy A0 Privkins rd e L na mr na
Lirdw brorma Tl brber de grioyribi oo guei o ol e ieas pe gardn [N A E ] fAGE et il

B e v A B RO P B (o e (ke 3 S S v 1 0 1 o4'nE T d [l
Cryrg 2o wpdn ver e 195 ] LFL ] [T}
Ptk oy bl 00Te S0 L 8 D O ey ol el | il T a1k 1EE

Py ved grafadn oo o mmphe il . LA 118 ok |
ety fu cogurrain. brocokn e egeeabe |1L,10121 Bay (LF] 1 112
Farrge s & coaag e L RExkm L] L L1 =h
Salpgie o Frimae 46 ppos L] L) 13 Lk
Cachi = 1o ez w i ety 3 pesiopme pem agurar eikconads {107 LT THL 2T AT R, L AL TR P AN

Fubios fa ronea e Pl 49 minune rim deos |00 froes oo puremiga i, 10 i SAH R L M A NS AR
Creme =5 repols B i -] 18] i
Espurgrwin & bobwiuna 11 =m 1 da 7 o 3
FEum il e pre i O BiTog fod Ity ah FLR 168
FEodniraei de sog com snadparss G B =l (TR} pi |
Epmathen g mrremra coadus 43 L] . LF ]
Rl edi il Prias S BRI il [iF] 113 L]
Bl 0 oAl OO g M BRI b | ra i) B T 5 A 15711

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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