VOZ DO OPERARIO

©
=
(7]
u
e

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1°e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa
Sopa
Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa
Sopa
Pré-escolar,

1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

07 A 11 OUTUBRO

Cenoura ¢/ Couve Coragéom(3)(6)(7)(8)”2)

Febrinhas de Porco Grelhadas ¢/ arroz de cenoura e milho,
salada

Febras de Porco de Cebolada ¢/ arroz de cenoura e milho, salada

Bife de Peru Grelhado ¢/ arroz de cenoura, salada

Arroz de Soja ¢/ Brécolos, Cenoura e MilhoM©@®1D

Fruta da Epoca

Nabigas“ )B3)(6)(7)(8)(12)

Salada de Pescada ¢/ Batata, Ervilhas, Feijao Verde e

2)(4)(14
Cenoura®@™

Pescada a Zé do Pipo"@@WEODB00203104 ). 4
Pescada Cozida®®"" ¢/ batata, feijao verde e cenoura

Salada de Ervilhas c/ Batata, Ovo, Cenoura e Feijao Verde®

Gelatina"®©"@E)(12)

Alho Francas®©7)@0102)

(13)(6)

Carne de Vaca Estufada, esparguete , salada

(13)(6)

Carne de Vaca Estufada, esparguete , salada

Carne de Vaca Estufada Simples c/ esparguetem(3)(6) e brécolos
cozidos

Feijdo Manteiga Estufado ¢/ Cogumelos a2 esparguetemm e
brécolos

Fruta da Epoca

Feijao ¢/ LombardoM®© @12

1N@)B3)A@7) (14

Douradinhos no Forno' ) ¢/ arroz de tomate e salada

Tintureira Frita em Farinha de Milho"?®% ¢/ arroz de tomate e
salada

(@404

Tintureira Estufada Simples )¢/ arroz branco e salada

Lentilhas Estufadas ¢/ Cenoura e Curgete, arroz branco
Fruta da Epoca

Espinafres c/ Wesslilned Ve HRIERIE

Ranchinho de Carne Simples (s/ enchidos)"®®

Rancho a Moda de Viseu (carne de porco e frango, chourico,

= = 1)(3)(6)(7)(12
grao, macarrao, cenoura, lombardo) @712

Frango Estufado simples ¢/ Macarrao, Lombardo, Cenoura e
Cogumelos @012
Ranchinho de Legumes (grao, macarrao, lombardo, cenoura,
cogumelos) @12

Fruta da Epoca

368,4

234,6

404,9

216,9

177,6

2434

307,1

319,8

369,0

338,6

278,0

3773

218,0

395,0

people & jood

KCAL

81,0

656,8

401,1

601,5

388,9

459,5

60,0

94,1

669,7

614,5

677,7

37,7

112,8

362,9

694,6

851,4

411,4

631,5

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gldten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver

nos ingredi na confegao, os di da refeigio podem conter vestigios de um dos 14 alergéni

nalegenda.



14 A 18 OUTUBRO

KCAL
Sopa Legumes!"®©7)®012 611
oo Peito de Peru no forno ¢/ esparguete”®® e salada 3248
CETEES Peito de Peru no forno c/ esparguete“)e‘)@ e salada 8451
Riets Bife de Frango Grelhado c/ esparguete“)e‘)@ e salada 2609 6320
Vegetariano  Bolonhesa de Soja(1)(3)(6)(8)(”), salada 2col 327
sobremesa  Fruta da Epoca 7
Sopa Feijdo VerdeM@@@012 626
préescolar,  Lombinhos de Escamudo Assados?" ¢/ batata assada e 2537
rexdde  procolos cozidos
fuldee Carapaus Fritos""?“" ¢/ arroz de pimentos e salada S
Dieta Lombinhos de Escamudo Assados Simples(zmxw ¢/ batata -1
assada e brécolos cozidos
Vegetariano Ervilhas guisadas com feijdo verde, milho e cenoura ¢/ batata 1.
assada
sobremesa | ejte Creme”""? 952
Sopa Creme de Abébora M@ ?®12) 628
e Carne de Porco Estufada ¢/ massa'"®® e cenoura 322
Adultos Carne de Porco Estufada ¢/ massa'"®® e cenoura e
Dieta Peru Estufado Simples c/ massa'"@® e cenoura e
Vegetariano  Gro Salteado ¢/ Lombardo, Tomate, Cenoura e Massa'"®® |03 sd09
sobremesa  Fruta da Epoca 7
sopa Feijao ¢/ Nabicas"®©"®012 s
o Pescada a Bras"@B@OMEI0034) (5154 aa23
Al Pescada 3 Bras"@BWON@M0(3104) (oo, J57
Riets Pescada Cozida® "™ ¢/ batata, feijao verde e cenoura cozidos 2145 4z
Vegetariano  Alho Francés a Brésm(3)(6)(7)(9)“0)“3), salada Gl e
sobremesa  Fruta da Epoca 77
Sopa Lombardo e CenouraM®©?@12 s
frésscol"  Perna de Frango Corada c/ arroz de ervilhas e salada 401,
Adultos Frango Estufado c/ arroz de ervilhas e salada 7315
Dieta Perna de Frango Corada Simples ¢/ arroz branco e salada M8z 6736
Vegerriano  Feijao Branco Estufado ¢/ Abdbora e Espinafres', arroz ezl
sobremesa  Fruta da Epoca 7

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confecao, os diferentes componentes da refei¢ao podem conter vestigios de qualquer um dos 14 génios menc i na

VOZ DO OPERARIO As tas poden ser alteradas o motivos im "




Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

m““““

21 A 25 OTUBRO
ErvilhasM®©7)@)(12)

Tirinhas de Frango Salteadas ¢/ Cogumelos''?, arroz de cenoura
e salada

Strogonoff de Frango (c/ natas, cogumelos
cenoura e salada

Tirinhas de Frango Estufadas Simples c/ arroz de cenoura e
salada

1)(7)(12
)( i ), arroz de

Ervilhas Estufadas ¢/ Tomate, Cogumelos, Milho e Cenoura"?,
arroz

Fruta da Epoca

. 1)(3)(6)(7)(8)(9)(12
Jullana( )B3)(6)(7)(8)(9)(12)

Lasanha de Atum”)(3)(4)(6)(7), salada

Lasanha de Atum(1)(3)(4)(6)(7), salada

Abroétea Estufada simples® ' ¢/ massa”®® e salada

Lasanha Vegetariana c/ Soja(1)(3)(6)(7)(8)(1 1)

Gelatina"®©)@®)12)

Creme de Legumes ¢/ Massinhas'®®?®©)12
3)(6)(7)(8)(12)

Perna de Porco Assada ¢/ puré de batata'"

Perna de Porco Assada ¢/ puré de batata'"®©"®012

Carne de Vaca Estufada Simples ¢/ maceddnia de batata e
legumes
Salada de Grao ¢/ Cenoura, Feijao Verde, Ovo" e Batata

Fruta da Epoca

Grio ¢/ Lombardoﬂ)(3)(6)(7)(8)(12)

JB)@)(6)(7)(O)(10)(11)(1 ©

Pastéis de Bacalhau'" 209¢/ arroz de legumes

)(4) ©)

Pataniscas de Bacalhau""®?" ¢/ arroz de legumes

Red Fish Assado Simples(zx‘”“‘” ¢/ arroz de Iegumes(g)

Guisado de 2 Feijoes ¢/ arroz de Iegumes(g)

Fruta da Epoca
Nabicas"HO7E12

Massinha de Peru ¢/ Cenoura e Brécolos' "

3 1)(3)(6
Perna de Peru Assada ¢/ Laranja, massa'"’*"®

ma

Massinha de Peru Simples ¢/ Cenoura "® & brocolos cozidos

Estufadinho de Lentilhas, Cenoura e Brécolos ¢/ Massa"®©

Fruta da Epoca

people & jood

75,5

3189

617,6

269,2 542,1
3434 602,1
37,7
85,8

395,8
800,6
216,4 498,1
447,9 624,6
60,0
107,3
363,2
577,9
311,7 563,6
261,1 5211
37,7
116,6
457,8
679,5
271,2 453,7
416,7 604,6
37,7
87,3
253,1
728,2
359,7 594,8
3454 709,3

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confecao, os diferentes componentes da refei¢ao podem conter igios de | umdos 14 géni

VOZ DO OPERARIO

legenda.

As tas odem ser alteradas for motivos imprrevist

menci na



Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

28 OTUBRO A 01 NOVEMBRO

Alho Francés ¢/ Cenoura"®©7©0)12)

1)(3)(6

Febras de Porco de cebolada ¢/ esparguete!”®® e salada

1)(3)(6

Febras de Porco de cebolada ¢/ esparguete!”®® e salada

(

Bife de Peru Grelhado ¢/ esparguete'”?® e salada

(1NE)(

Esparguete Guisado ¢/ Ervilhas, Milho e Cenoura % e salada

Fruta da Epoca

Primavera(1)(3)(6)(7)(8)(12)

)4

Rolinhos de Pescada no Forno?“" ¢/ arroz de brécolos e

salada
Pescada Assada?®? ¢/ arroz de brécolos e salada

Rolinhos de Pescada no Forno Simplesmw(u) ¢/ arroz branco e
salada

Soja Estufada™®®"" ¢/ arroz de brocolos e salada

Pudim Flan®?12

Creme de Alface(1)(3)(6)(7)(8)(1 2)

Tortilha de Frango e Legumes®"®

()7

Frango Estufado na Pucara (c/ cebola, bacon) 12 batata e

cenoura cozidas
Frango Estufado Simples c/ batata e cenoura cozidas

Tortilha de Legumes®?®

Fruta da Epoca

HortaN@©ON@(2

Massinha de Salmao ¢/ Delicias do Mar e Coentros'"@®@©E14) o
salada

Massinha de Salmao ¢/ Delicias do Mar e Coentros!M@®@©E14) ¢
salada

)3)(4)(6)(

Massinha de Salmao Simples ¢/ Coentros'"® ' e salada

Massinha de Grao, Brocolos, Tomate e Coentros"®®

Fruta da Epoca

people & foed
KCAL
94,1
299,3
697,1
207,8 497,9
299,3 655,1
37,7
93,5
269,7
653,4
257,3 407,3
391,3 634,8
104,0
72,0
303,1
803,5
217,2 492,3
209,3 543,6
37,7
84,7
430,4
822,2
407,7 703,3
340,6 609,0

37,7

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeicao podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

VOZ DO OPERARIO

As ementas podem ser alteradas por motivos imfrevistes



©
=
(7]
[
.
©°

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

Sopa

Pré-escolar,
1° e 2° Ciclo

Adultos

Dieta

Vegetariano

Sobremesa

04 A 08 NOVEMBRO

Brécolosﬁ)(3)(6)(7)(8)(1 2)

(

Frango em Molho de Tomate""? ¢/ esparguete(”(3) % e salada

(

Frango em Molho de Tomate""? ¢/ esparguete(”(3) % e salada

Frango estufado ao natural c/ espargueteme)((’) e salada

Lentilhas Estufadas em Molho de Tomate"""? ¢/
esparguete(”m(ﬁ) e salada

Fruta da Epoca

Espinafresﬂ)(3)(6)(7)(8)(9)(1 2)

Arroz de Atum™, salada
Salada de Atum ¢/ Feijao Frade e Ovo picado™"

Red Fish Cozido®® ¢/ batata, cenoura e brécolos cozidos

A3) (

Salada de Feijao Frade, Ovo, Batata e Cenoura™ (quente)

Gelatina(1)(3)(6)(7)(8)(1 2)

Feijao Branco ¢/ o EETE

Tirinhas de Porco Estufadas ¢/ Cogumelos e Cenoura"?,

massa(1)(3)(6)

Tirinhas de Porco a Oriental (c/ molho de soja, cogumelos e

cenoura)"®"? massa"¥®

(1)(3)(6)

Bifinhos de Frango Grelhados ¢/ massa e cenoura cozida

Massa Estufada c/ Soja, Ervilhas e Cenoura'"®@@®1M12

Fruta da Epoca

Alho FrancasN@©0®012

Filetes de Pescada Dourados'"?®@©7E

salada
Filetes de Pescada Dourados™
salada

2)(3)(4)6)(7)(8

@04 -/ arroz branco e salada

Filetes de Pescada no Forno®
Feijdo Manteiga Guisado ¢/ Espinafres, Abdbora e
Coqumelos(g)(m, arroz branco

Fruta da Epoca

Creme de Legumes(1)(3)(6)(7)(8)(9)(1 2)

Peito de Peru Assado ¢/ batata assada e feijao verde cozido

Peito de Peru Assado ¢/ Puré de Mac4, batata assada e feijao
verde cozido

Peito de Peru Assado Simples ¢/ batata e feijdo verde cozidos
Salteado de Legumes (cenoura, feijdo verde, couve) e Grao c/
batata cozida

Fruta da Epoca

19 ¢/ arroz de tomate e

19 ¢/ arroz de tomate e

367,6

251,9

324,1

416,2

217,7

311,2

313,7

215,9

389,4

386,4

243,1

4447

242,2

200,3

329,3

people B¢ ood

KCAL

861,1

588,6

609,7

37,7

676,0

477,3

499,4

60,0

119,4

731,2

505,3

683,8

94,1

666,2

530,9

7244

710,7

539,3

7359

37,7

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ing

VOZ DO OPERARIO

na fecao, os di da refeicao podem conter igios de umdos 14 géni

As ementas podem ser alteradas pos motives impprevistos

na legenda.



11 A 15 NOVEMBRO

KCAL
Sopa Creme de Abdbora (N@©7)@(12) 656
emoae  Arroz de Aves no Forno® , salada 4030
AdCitos Arroz de Aves no Forno® , salada e
elie Arroz de Aves no Forno SimplesB), salada ol

)

q . = 3
Vegewriano  Ov0s Mexidos ¢/ Tomate e Oregaos™, arroz de couve e cenoura 282 57

Sobremesa Fruta da Epoca 77

Sopa Lombardo(1)(3)(6)(7)(8)(12) v

I 2)(4)(14
preescolar,  Medalhdes de Fogonero no Forno ¢/ Tomate®®! ), batata
1exade  orada e cenoura

259,3

2)(4)(14) 6262

Adultos Ensopado de Tintureira ¢/ pao torrado e batata cozida™"

~ . 2)(4)(14
: Medalhdes de Fogonero no Forno Simples ¢/ Tomate?®",
Dieta 186,1 475,7
batata e cenoura
2 16)(8)(11)(12
: Soja Estufada ¢/ Cogumelos e Cenoura MOBND & phatata
Vegetariano 334,6 542,5
corada
Sobremesa Arroz Doce(3)(7) 147,6
0O 1)(3)(6)(7)(8)(12
Sopa Feijdo Verde!"®©7)®)012) 526
Pré- lar, . . 1)3)(6
remaae  Frango Guisado ¢/ Ervilhas e Massa Penne"®® salada a5
q q 1(3)(6
CETEES Frango Guisado ¢/ Ervilhas e Massa Penne”®® salada 9158
. q 1)(3)(6
elie Frango Estufado Simples ¢/ Massa Penne”®® salada Zilg s
Vegetariano i (9) (1)(3)(9) 231,2 636,2
9 Lentilhas Estufadas ¢/ Legumes™™, massa Penne '
sobremesa  Fruta da Epoca 7
Sopa Grao ¢/ Nabicas"®©7@012 35
Pré-escolar, 1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(14
memaae  Bacalhau ¢/ Natas!"?®@@E0E04 326
Adultos Bacalhau ¢/ Natas'"@@@67)E)114) .
Dieta 3 2)@014) A i 366,6 752,2
Salméao Corado ¢/ batata, cenoura e brécolos cozidos
vegetariano  Salada de Ervilhas e Milho ¢/ batata, cenoura e brocolos 277 5659
sobremesa  Fruta da Epoca 77
1(3)(6)(7)(8)(12
Sopa Creme de Alface"®©7®012) ez
fréescomt  Carne de Vaca Estufada c/ arroz branco e salada 3728
Adultos Carne de Vaca Estufada ¢/ arroz branco e salada 7094
Dieta Carne de Vaca Estufada Simples ¢/ arroz branco e salada 28 5759
. e 12
Vegetariano  Chili de Cogumelos e Couve” ¢/ arroz branco e salada A
sobremesa  Fruta da Epoca 7

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refei¢ao podem conter vestigios de qualquer um dos 14 génios menc i nal

VOZ DO OPERARIO As tas poden ser alteradas o motivos im "




