Municipio

Palmela

Sopa

Prato

22 Feira

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

32 Feira

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

42 Feira

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

o
©
w
©
©

Opgao*

Salada
Legumes

Sobremesa

Semana 6
JI/1° CEB
H.C. Lip. Prot. Energia
(9 (9) (@ (kcal)
Creme de abobora com espinafres (folha) 75 32 1,4 66,4
Pescada corada"@WE100N4) com Arroz de tomate 101 289/328 15176 1831194 o)
299,2/
Favas salteadas com cenoura®!"%" Arroz branco 01 48.2/546 = 39/4 [ 13/156 55
Salada de couve roxa, cenoura e milho 61/63 08/08 15/15 41,5/429
Fruta da época (min 3 variedades) ou Fruta assada (sem agucar) 137/178 04/07  07/03 645/837
Creme de feijao manteiga® 10,5 32 34 93,6
496,41
Hamburguerﬁ)(3>(6)<7>(9)<10)<11)<12) o/ Esparguete(1)(3)(ﬁ)(1o) 491/53 216022 251265 50
Tofu com molho de tomate®@10  Egparguete!©X10) 345/384 93/102 161/184 52
Salada de pepino, beterraba e alface 05/06 01/01 04/04  51/6
Fruta da época 13,7 0,4 0,7 64,5
Sopa de alho francés com cenoura aos cubos'® 97 3.1 19 795
Bacalhau a8 Gomes de Sa!"@E@@EE)10)(11)(12)(13)(14) 181/21,6 68/72 242/266 234,1/262
. . . 2389/
Assado de ervilhas, brocolos e abobora™®19" Batatas coradas! @10 281336 7/7.1 1020123 0
Curgete ralada, cenoura ralada e couve coragio em juliana salteadas 10" 37/37 53/53 14/15 733/735
, 13,7/ 0,4/ 0,7/ 64,5/
Fruta da época ou Arroz doce!"(MEX1011 255 2.1 50 1418
Sopa de couve lombarda (ripada) 94 31 1,6 76,2
iri : 321,71
Tirinhas de frango estufadas com cogumelos e cenoura " @(10M012) Arrg7
37/409 7677  25/27,7
branco!ME(10)(11) 344.4
o 430,9/
Feijao estufado com cogumelos e cenoura @@ Arrg7 pranceMEOM) 681147224 e o1/ 63 I 9:8142018 B o )
Salada de alface e milho 5/5 09/09 13/13 348/35
Fruta da época 13,7 04 0,7 64,5
Creme de coentros 5.4 3,1 1,0 55,9
Ratatouille de grdo com legumes (tomate, curgete, beringela, pimentos)M©©101M13) ¢ 3538/
556/645 62/68 144717 "o
macarronete!"©19 Y
Filetes de escamudo no forno (com alho e coentros) @A@Y Batatas g 202,5/
(1)(9)(10)(11) 17,5/20,8 7171 16,4/17,6 2215
murro
Feijao verde, brécolos e abdbora salteados! V10011 12/13  52/52 1,1/11 584/596
13,7 0,4 07 64,5

Fruta da época

# 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



Municipio

Palmela

Semana 7
Sopa Creme de legumes (brocolos e alho francés)®
Prato Coxa de frango no forno®1) com Massa lagos M ©10
S
©
w
Y Veget. Lentilhas estufadas com milho e cenoura“)(e)(g)(m)“”(13>, Massa Iagos(”(e)(m)
Loaumes Salada de pepino, milho e tomate
Sobremesa Fruta da época (min 3 variedades) ou Fruta assada (sem agucar)
Sopa Sopa de couve flor
Prato Salada russa com atum (batata, feij&o verde e cenoura)®
£
& Veget. Saladinha de favas (batata, cenoura e feijao verde)®10)
(32]
Salada
P Salada de alface
Sobremesa Fruta da época ou Gelatina'?
Sopa Sopa de espinafres (folha)®
Prato Chilli com carne de porco (feijao encarnado estufado com carne de porco, chourigco de
carne e milho) OOV Arr67 pranco™ 1O
o
& — Feijoada de legumes (feijdo encarnado estufado com couve lombarda e
% cenoura) @103 Arroz pranco OO
Salad: - o
Lo Curgete ralada, cenoura ralada e couve coragdo em juliana salteadas!"®10(1"
Sobremesa Fruta da época
Sopa Creme de curgete com ervilhas
brato Peixe vermelho assado (posta) com molho de tomate e cebola"@®EI0IN(14) Batatag
coradasM®10X11)
Veget Rojdes de soja salteados com alho francés e cenoura @@ Bataty
coradaM@o11)
Salada . = 3
Paaman Milho, nabo e brécolos cozidos
Sobremesa Fruta da época
Sopa Sopa de legumes locais®
Prato Carne vaca estufada (fatia) 19" com Massa penne"®©10
£
fL’ Veget. Gréo estufado com couve flor, tomate e alecrim“)(6)(9)(10)(“)“3), Massa penne“)(e)(m)
©
Salada
Paaman Salada de tomate, alface e cenoura
Sobremesa Fruta da época

JI/1° CEB
H.C. Lip. Prot. Energia
(9) (9) (9) (kcal)
9,5 33 2,2 81,7

32,8/36,3 16,6/17,2 24,3/256 382,6/408

503/588 47/48 157/189 332724:"1’
56/57 09/1  14/14 389/399
1371178 04/07  07/03 645/837
8,9 34 17 74,0
1731212 135/142 184/204 237(?{?2’
30,1/366 87/89 125/155 237105'%’
04701  0/0  04/02 12/14
13,71 04/ 071 64,5/
36,5 0,0 0,0 149,2
9,5 3.2 19 78,6
53,1/593 14,2/147 31,6/34,1 4:24é,74/
696/737 45/45 20,6/21 ?51;8/
37137 53/53 14/15 733/735
137 04 07 64,5
71 3.2 21 715
1841219 53/54 1631174 1281%?2’
266/31,9 66/68 227/282 23725{2’
53/53  09/1  14/15 37,9/387
13,7 04 07 64,5
96 30 18 775
37/41  16/166 2371255 3492752’
548/637 666  141/167 3;‘()71'?6’
13/15 01/01 03/04 82/97
13,7 04 07 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



Municipio

Palmela

Sopa

Prato

Opgao*

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 8

Sopa de couve lombarda
Lasanha de ervilhas com legumes (cenoura, milho e cogumelos) "X

(9)(10)(11)(14) (10)(11)

Solha corada no forno (posta)!"@® com Batata assada'"®

Salada de alface, couve roxa e pepino

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

Sopa de feijao verde

Arroz de pato no forno!"®10(1D

(9)(10)(11)( )(1)(9)(10)(11)

Lentilhas estufadas® '3 com Arroz alegre (milho e cenoura

Salada de beterraba e tomate

Fruta da época

Creme de brécolos

(14)

Pescada n°3 cozida®“' com ovo cozido®"? e Batatas cozidas

(9)(10)(11)(12

Gréao estufado com cogumelos e curgete(”(e) )13 Batatas cozidas

Couve flor, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época ou Pudim de caramelo!"®")

Creme de cenoura e agrigo (folha)

10)(11) )(10)(11)

Perna de borrego assada‘"®X com Arroz de ervilhas™M®

Arroz de acafrdo com ervilhas, abobora e espinafres10(1")

Salada de cenoura, beterraba e milho
Fruta da época

Creme de lentilhas®!™®

Caldeirada de peixe(1)(2)(4)(9)(1°)(1”(14)

Caldeirada de favas (estufado com pimentos, tomate e batatas) ')

Feijao verde, curgete e couve coragéo salteados M1

Fruta da época

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

9)(10)(11)(12)

JI/1° CEB
H.C. Lip. Prot. Energia
(9) (9) (9) (kcal)
9,0 31 1,6 74,0
3555/
522/58  6,1/64 162/184 “porg
207,7/
16,8/201 7,3/74  18/192 2271

0.8/0,9 0,1/0,1

13,7/17,8 04/0,7

10,0 3,2

36,8/40,9 46,4/493

534/622 72/73

0,8/0,9 0/0,1

13,7 0,4

9,0 3,2

17,3/208 8,3/8,8

39,7/483 54/59

12/1,4 0/0
138,71/ 04/
3,6 0,3
8,7 3,2

29,8/33,7 76/8

37,5/435 69/7.1

59/6 08/0,8

13,7 0,4

14,1 3,2

16,8/20,3 4,4/45

27,9/ 34 3.8/4

19/21 5,2/52

13,7 0,4

0,6/0,7 74187

0,7/0,3 64,5/83,7

21 82,7

17,3/18,6 637 /685

349,4/
400,1

14/16,9

0,2/0,2 51/6

0,7 64,5

21 77,2

18,2/20 220,2/246

270,7/

11,9/14,2 3228

0,7/0,8 95/11.2

0,7/ 64,5/
0,4 18,1
2,0 75,8

2774/

21/22,6 302,7

2724/

9,8/11,7 310,9

1,3/1,3 39,2/40,2

0,7 64,5
4,1 107,5
182,8/

18/19,2 202.9
2145/

12,1/14,8 2553

11/12 61,8/635

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 1

Creme de ervilhas

Empadao de carne picada (100% vaca) com puré de batata("®©E10)11)(12)

Hamburguer de quinoa c/ cebola caramelizadaM®®101), Esmagada de batata M1

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min 3 variedades) ou Fruta assada (s/ agucar)
Sopa de espinafres (folha)®

)(4)(6)(9)(10)(11)

Bolonhesa de atum'"®

Bolonhesa de feijao, milho e cenoura com esparguete!©©1011(13)

Feijdo verde laminado, cenoura aos cubos e cogumelos salteados!"®(10(11(12)

Fruta da época

Creme de couve flor
Coxas de frango assadas"®""") com Arroz de espinafres®101

Favas com cogumelos e cenoura“)(9)(10)(”)“2), Arroz branco!®101)

Salada de couve roxa ripada, pepino e tomate
Fruta da época
Creme de abdébora com cenoura ralada

Salmao assado (posta) com alecrim e limao@WENMNAY) "Batatas assadas OO

Empadao de lentilhas com milho e curgete (com esmagada de batata) no
forno!M(©)(10)(11)(13)

Cenoura, curgete e couve lombarda cozidas

Fruta da época ou Gelatina('?
Caldo verde

)(10)(11 (1)(©9)(10)(11)

Lombo de porco (fatia) com cogumelos"® )12) & Arroz branco

)©)(10)(11)(12 (1)(9)(10)(11)

Lentilhas estufadas com curgete e cogumelos"® Y13) Arroz branco

Salada de alface, cenoura ralada e milho

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)
75 32 2,0 72,6
290,2/
201/236 125/13 233/249 ‘3 %
318,3/
38,1/415 152/152 54/59 3339
1/1,2 0/0 0,3/04 68/8
13,7 04 0,7 64,5
9,5 32 1,9 78,6

33,7/37,4 12,4/132 21,7/23,5 339/368,8

682/71,9 56/57 221/227 44571078/
1,91/2 52/53 15/16 632/643
13,7 0,4 0,7 64,5
9,2 3.1 1,6 74,4
28,7/32,7 19/19,5 21,6/227 127050’7‘6/
49,1/557 42/43 143/16,9 311/353,5
12/1,4 0,1/0,1 0,5/0,6 94/111
13,7 0,4 0,7 64,5
9,0 3.1 1.2 23l

17,5/208 26,5/27,5 17,5/18,7 382/409,5

275,71
41,7/49,9 41/42 141/171 3246
1,7/1,9 0,1/0,1 1711 14,5/15,8
138,71/ 04/ 0,7/ 64,5/
36,5 0,0 0,0 149,2
8,7 3.2 2,0 75,9
331,2/
40,1/44 78/8 24,2/25,6 355,1
335,6/
56,6 / 65,4 39/4 15,2/ 18,1 386,1
56/58 0,9/0,9 1,3/1,4 38,6/395
13,7 0,4 0,7 64,5

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



