Semana 1

JI/1° CEB
H.C. Lip. Prot. Energia
(9) (9) (9@ (kcal)
©
5
&
©
$
£
Sopa Creme de couve flor 92 3.1 1,6 74,4
299,3/
Prato Panado de frango no forno!REXETEXI012)(14) o6y Esparguete(”(S)(G)(m) 52,4/57,2| 21723 [16,5/17.8 55
£
mﬁ Veget. Favas com cogumelos e cenoura“)(9)(10)(”)(12), Arroz branco!®101) 491/557 42/43 143/169 311/3535
<
Salad: . -
,_e;:m:s Salada de couve roxa ripada, pepino e tomate 1,2/14  01/01 05/06 94/11,1
Sobremesa Fruta da época 13,7 04 0,7 64,5
Sopa Creme de abobora com cenoura ralada 9,0 31 1,2 72,1
Biato Salmao assado (posta) com alecrim e limao!"@WEINMNM4) ‘Batatas assadas OO 17,5/20,8 26,5/27,5 17,5/18,7 382/409,5
£ Empadéo de lentilhas com milho e curgete (com esmagada de batata) no 27571
& Veget. (1)6)O)10)(11)(13) 4,7/499  41/42 1417171 O
& forno d
Salada .
s Cenoura, curgete e couve lombarda cozidas 17/19  01/01 1711 14,5/158
. . 13,71 04/ 07/ 64,5/
Sobremesa  Fryta da época ou Gelatina"? s s s T02
Sopa Caldo verde 87 3.2 2,0 75,9
q 331,2/
AELD Lombo de porco (fatia) com cogumelosM@10(12) ¢ Arroz branco!M©101 401/44  78/8 242/256 350y
©
K . 335,6/
Pl Veget. Ervilhas estufadas com curgete e cogumelos®E10IN2X13) " Apro7 pranco!E1O1D 566/654 39/4 152/181 Lo
L:;La::s Salada de alface, cenoura ralada e milho 56/58 09/09 1,3/14 386/395
Sobremesa Fruta da época 13,7 04 0,7 64,5

# Nota: Prato de opgdo com marcagdes até as 15:30h do dia anterior

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 refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio de Palmela
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Semana 2

Sopa juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)

(2)(3)(4)(6)(7)(10)(14) )©)(10)(11)

Douradinhos no forno™" com Arroz branco'

Favas de coentrada com cogumelos (estufado) "0 Arroz Branco @101

Salada de alface, cenoura ralada e pepino
Fruta da época
Creme de alho francés®

)(10)(11 )(10)

Alméndegas em molho de tomate!"®® 112) EspargueteM®)®

Bolonhesa de ervilhas (ervilhas, milho, cenoura, pimentos e curgete) 10011

Salada de beterraba, tomate e milho

Fruta da época

Sopa de feijao verde

Meia desfeita de bacalhau, lascado, com batatas, gréo e ovo cozido®@@#EX12)13)(14)

Salada de grao (grao, batata, cenoura e azeitonas)®®'?

Brécolos e cenoura cozidos
Fruta da época ou Leite creme!"®?

Creme de lentilhas com cenoura ralada®!"®

Bifes de peru estufados com cogumelos“)(g)(m)“”(12>, Fusilli tricolor™®®09

Seitan estufado®®10N13) com Fysilli tricolor®(10)

Salada de cenoura ralada e alface

Fruta da época
Creme de alface

Filetes de escamudo com molho de tomate!M@®EINANAD Aoz pranco!E10T

Chilli de feijao vermelho com pimentos e cenouraN®®ANANA3 “Apoz prancoEOON

Abobora, curgete e couve flor salteadas!"117

Fruta da época

# Nota: Prato de opgdo com marcagdes até as 15:30h do dia anterior

JI/1° CEB
H.C. Lip. Prot. Energia
(9) (9) (9@ (kcal)
93 31 1,6 76,2
402,9/
495/634 141/188 183/252 o 0

47,9/545 42/43
09/11 0,1/0,1
13,7 0,4
9,3 3.1
20,1/ 10,1/
23,6 10,5
38,1/ 15,2/
41,5 15,2
57158 0,9/0,9
13,7 0,4
10,0 3,2
32,7/38,8 9/9,7
38,5/47 8,1/8,6
0.8/0,9 0,1/0,1
13,1/ 04/
2,4 0,0
13,8 3,2
32,8/36,3 53/54
33,6/37,3 46/48

0,7/0,9 0/0

13,7 0,4

8,8 3.1
37,3/41,4 39/4
68/72,1 43/4,4
12/13 51/52

13,7 0,4

14,1/16,7 304,5/ 347

0.4/04 71183
0,7 64,5
1.8 77,2
23,0/ 267,6/
245 291,4
54/ 318,3/
59 333,9

1,3/1,4 38,7/396
0,7 64,5
21 82,7

320,7/
24,4121,7 366,2
2822/

10/12,3 3332

0,3/0,4 6,3/74
0,7/ 63,3/
0,0 10,0
4,3 1071

2948/

27,8129,6 3182

2455/

15,9/19 2765

0,2/0,3 5/5,9
0,7 64,5

1.8 741
256,9/

17,4/18,5 278.5
4237/

19/19,3 4421
0,9/1 56,2 /56,9

0,7 64,5

Alergénios: (1) Cereais c/ 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 confegéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio de Palmela



Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Semana 3

JI/1° CEB

H.C. Lip. Prot. Energia

(9 (9) (@ (kcal)
Creme de abdébora com couve coragao (em juliana) 10,1 32 1,7 814
Carne de vaca estufada a Primavera %" com Massa lagos"®©110 7141 161166 27/255 ol
Hamburguer de quinoa no forno'™® com Massa lagos"®'% BZIENE | GRIEE | Pk 331543’§2/
Salada de alface, beterraba e milho 52/53 09/09 13/14 366/37.2
Fruta da época (min 3 variedades) ou Fruta assada (s/ acucar) 13,7 0,4 07 64,5
Creme de couve flor com curgete (cubos) 96 32 2,1 79,4
Empadao de atum com arrozM4©X10X11) 3£9/398 117/123 19/208 oy
Lentilhas estufadas com cominhos"®@1013) “Apro7 prancoe!E1O1 558/647 38137 135/164 oy
Feijdo verde, cogumelos e cenoura ralada salteados!"®10(1" 19/2  52/53  15/16 632/643
Fruta da época 13,7 0,4 0,7 64,5
Creme de favas 10,3 32 2,7 86,0
Peito de frango assado com alecrim®')") ¢ Batata assada @101 RN | wil w2 | 2l (250 2235342/
Tofu estufado com cenoura e milho"®®101) Batata assadal@1 22,3/258 11,9/128 134/155 2558/ 287
Salada de tomate, alface e cenoura 13/15 01/01 03/04 82/97
Fruta da época 13,7 04 07 64,5
Creme de cenoura com nabigas (folha) 94 32 22 79,9
Pescada n°3 (posta) estufada"@®EI0IN) Arro7 de pimentos @O0 ANBIEAR | GRIAE | TGS 223523’,21/
Feijao estufado com pimentos“)(e)(g)(m)“”(13>, Arroz branco!®(10011 66,8/709 43/44 188/192 417/4354
Couve flor, milho e couve coragéo cozidos 56/57 09/09 16/16 39,8/40,9
Fruta da época ou Gelatina"? 133é75/ 0({10/ %70/ ?i’; 2/
Sopa de legumes locais'® 96 30 18 75
Lombo de porco assado """ com salada de grio, massa, cenoura e espinafres 1341406 1251151 304/301 4229/
estufadosMBNEXO10)(11)(13) ATARE TSI TIST DA 4656
Salada de grao com massa, cenoura e espinafres estufados!"©@10(11(13) Wrieat | aBiGe | IR 330537’,97/
Salada de tomate, couve roxa e pepino 12/14  01/01 05/06 94/11,1
Fruta da época 13,7 04 07 64,5

# Nota: Prato de opgdo com marcagdes até as 15:30h do dia anterior

Alergénios: (1) Cereais c/ 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 confegéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio de Palmela
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Semana 4

Sopa de couve lombarda

(4)(9)(10)( )(10)(11)

Solha assada com laranja("® ™04 Batatas coradas®

Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com batatas cozidas)

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época (min 3 variedades) ou Fruta assada (s/ agucar)

Sopa de feijao verde

Arroz de pato no forno!"®10(1D

Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados (curgete e
bréco|os)(1)(6)(9)(10)(11)(13)

Salada de cenoura, pepino e beterraba

Fruta da época

Creme de curgete com cenoura ralada

Bacalhau cozido com todos (ovo, batata, cenoura e couve portuguesa
Cozidos)(2)(3)(4)(12)<14)

)6)©)(10)(1)(

Falafel de gré&o no forno"' '3 com Batatas cozidas

Brécolos cozidos

Fruta da época
Sopa de abébora

0)( )

Perna de peru assada (fatia) @0 com ArrozO10M ¢ Feijgo preto©X®

)(1 )6)(©)(10)(11)(

Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura ¥ com Arroz

branco M@K

Salada de tomate, couve roxa e alface
Fruta da época

Sopa de feijdo com nabicas®"¥

Massinha (macarronete) de tamboril@@#EEXI0N11(14)

Bolonhesa de soja“)(a)(g)(m)(”)

Cogumelos, cenoura ralada e curgete ralada salteadosM@1011(12)

Fruta da época ou Pudim flant"®®

# Nota: Prato de opgdo com marcagdes até as 15:30h do dia anterior

JI/1° CEB
H.C. Lip. Prot. Energia
(9) (9) (9@ (kcal)
9,0 31 1,6 74,0
18/214  74/74 181/19,3 214/2334

(1©)(10)(11) 208/359 38/4 124/151 222635’2’
55/56 09/09 14/14 38/388

13,7 04 07 64,5

10,0 32 2,1 827

36,8/40,9 46,4/493 17,3/186 637/685

322,81

482/569 67/68 14/168 o7
1,1/14 01/01 03/04 7,7/9,1

13,7 04 07 64,5

9,1 3.1 1,5 73,6
2354/

201/236 77182 1981222 S0
284,3

4137498 71/76 103/127 3
01/01 01/01 03/03 25/29

13,7 04 07 64,5

67 32 1,5 65,5
)(10)(11)(13) 466,8 /
490/56 148/152 201/312 g
4414/

696/737 45145 206/21
1,1/13 01/01 05/06 85/10

13,7 04 07 64,5
11,3 34 43 103,5
27341

3871374 42/43 2381253 0l
3645/

466/523 53155 2151332 o

2721 53/53 18/18 654/655

13,7/ 04/ 07/ 64,5/

36 03 04 18,3

Alergénios: (1) Cereais c/ 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 confegéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio de Palmela
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Semana 5

Creme de curgete com cenoura ralada

Coxas de frango assadas"©1X

Macarronada de lentilhas com milho e cogumelos (estufado

Salada de tomate, pepino e couve roxa

Fruta da época (min 3 variedades) ou Fruta assada (s/ agucar)

Sopa de gréo com couve portuguesa ripada(e)m)

Salmao no forno (posta) com molho de citrinos
(laranja e limao)M@WEOMNANIY  Arroz pranco! @O

Seitan no forno com molho de citrinos (laranja e limao)"®®100N13) Arroz

branco! @101

Nabo, feijao verde e abdbora salteados!®10(11)

Fruta da época

Sopa de tomate

Febras estufadas ao alhinho"®'%" com Esparguete!"®®

Favas estufadas com cenoura e alho francés @9 Esparguete!"©110)

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de abdbora e cenoura
Salada de abrétea com batata, cenoura e ervilhas®®

Ervilhas estufadas em molho de tomate!"®10(1)

Curgete e brocolos cozidos

Fruta da época

Sopa de espinafres (folha)"®

)(11)

Carne de vaca estufada‘"®° com Arroz de cenoura

Chilli de feijao com cogumelos e cenoura"®©10(11(12

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

# Nota: Prato de opgdo com marcagdes até as 15:30h do dia anterior

" com Arroz de espinafres'

Ji/1° CEB
H.C. Lip. Prot. Energia
(9) (9 (9) (keal)
9,1 3,1 15 736
©10)(11) 3754/
287/327 19/185 2161227 o
NEEIINIA(13) 562/647 51/52 178/21 Soo2/
4094
12/14  01/01 05/06 94/11,1
13,7/ 04/ 071 64,5/
365 0,0 0,0 149,2
11,2 36 33 96,8

35,8/39,7 26,7/27,7 183/19,4 459/488,1

376/41,9 4/42 136/166 224756?7/
11/13 51/51 04/05 536/552
13,7 04 07 64,5
10,2 33 2,0 83,1
)(10) 321/356 8/83 251/268 330255’17’
4621525 47149 158/187 331537"62’
52/53 09/09 13/14 366/37,2
13,7 04 07 64,5
63 31 1,0 60,7
)(14) 20/ 52/ 184/ 2089/
237 53 19,8 230,8
com massa fusilli"®1° 42&’,36/ 4259/ 1125',30/ 2327%2
09/ 02/ 09/ 9,8/
0.9 0.2 0.9 10,2
13,7 04 07 64,5
95 32 1,9 786
(1©X10)(11) 37/41  16/166 237/255 349275’2’
Y13 Arroz branco!®10(1) 678/719 45/45 1991203 2LE)
08/09 01/01 04/05 65/7.7
13,7/ 041 07/ 645/
36,5 00 0.0 1492

Alergénios: (1) Cereais c/ 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 confegio, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio de Palmela



