Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

42 Feira

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Creme de alho francés®

Empado (arroz) de Atum

Empadao de lentilhas

Salada de cenoura, rlcula e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

06 a 10 de Janeiro

Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)

Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusili, milho, cenoura e

ervilhas)"®©10)

Ervilhas estufadas com cogumelos“z), Arroz

Salada de alface e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de feijao verde

Salm&o assado em cama de curgete®

14)

com Batata assada

Favas estufadas com cenoura e Batatas assadas

Couve coragéo ripada e cenoura ralada salteados

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Leite creme!"®)

Creme de feijao com nabigas (folha)®"®

Esparguete a Bolonhesa'"

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal

(3)(6)(7)(10)(12)

Salada de beterraba, ricula e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de alface

)(1)(6)(12)

Abrétea estufada®®" com Batatas cozidas

com Esparguete

Falafel de grao no forno"®"® Batatas cozidas

Brécolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

ica

eople & jood
Ji 12 CEB
Energia Energia
(kcal) (kcal)
78,0 78,0

370,2 398,4

244,5 293,3

9,8 11,2
86,0 86,0
79,1 79,1
4439 470,2
305,1 337,0

4,5 5,2
86,0 86,0
83,5 83,5

384.,8 412,2

270,2 303,0

36,6 36,7

86,0/71,9 86,0/71,9

95,2 95,2
357,3 385,1
331,1 365,6
22,9 24,3
86,0 86,0
20,0 80,0
174,6 194,1

280,7 3319

8,7 10,0

86,0 86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gllten; (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 refeicdo podem conter vestigios de

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



4 ica

k Cc., people 5 jood
Nl 13 a 17 de Janeiro

Ji 12 CEB

Energia Energia

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

Creme de abébora com coentros
Tirinhas de Peru estufados com cenoura e arroz

Hamburguer de feijao com espinafres©®©3)

e arroz alegre
Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de espinafres (folha)

Peixe vermelho assado®“!" com Salada de batata (ovo e
cenoura)®

Favas salteadas com batatas e cenoura
Brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de ervilhas

Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericao com

Esparguete(1)(3)(6)(10)

Soja estufada com cenoura e milho"®®" com esparguete
Salada de tomate, millho e rdcula

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve galega

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho
bechamel)"@OM (1014

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida
vegetal)®®©

Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina"?

Creme de couve-flor e cenoura (ralada)

Rancho com carne de porco e enchidos (carne de porco
estufada com grao, massa macarronete, couve lombarda,

cenoura e chourico de carne)!V®©()(10/12)(13)
Rancho de legumes (gréao estufado com massa, cenoura e
couve lombarda)®©'?

Brocolos

Fruta da época (min. 3 variedades)

(kcal)

58,8

295,0

438,8

6,2

86,0

75,3

268,2

2433

7,4

86,0

74,7

301,1

467,0

24,5

86,0

75.6

402,3

343,9

10,7

86,0/
149,2

74,7

460,9

362,4

2,9

86,0

(kcal)

58,9

317,8

456,4

8,7

86,0

75,3

294,1

276,2

7,4

6,0

74,7

325,8

501,3

26,0

86,0

75.6

478,4

391,8

13,1

86,0/
149,2

74,7

505,1

416,8

2,9

86,0

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 confegio, os diferentes componentes da refeicio podem conter vestigios de

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

42 Feira

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

20 a 24 de Janeiro

Creme de cenoura e feijao verde (laminado)

Perca estufada com molho de tomate®“"® com 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)

Creme de brécolos

Arroz de Pato no forno com laranja

Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela e
tomate)

Salada de cenoura, rucula e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)

Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura cozidas)“®'®
Salada de feijao frade, batata e cenoura®'®

Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de lentilhas com cenoura ralada

Panado de Frango no fornoM@©NE10) com esparguete(1)(3)(6)(1°)

Seitan ao alhinho™M®©(10(13)

com esparguete
Salada de tomate, beterraba e alface
Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de cenoura e couve-flor

'Y com arroz de cenoura

Pescada assada®“!
Alméndegas de grao no forno"®"3) com Arroz de cenoura

Brocolos, milho e curgete cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim flan®®

-~

rca

people & jood
Ji 12 CEB
Energia Energia
(kcal) (kcal)
81,2 81,2

223,7 2443

244,5 277,3

23,7 24,4
86,0 86,0
83,1 83,1
643,3 691,3
330,4 362,4
8,1 9,6
86,0 86,0
76,2 76,2
406,9 449,2

3513 367,0

11,8 13,1
86,0 86,0
95,8 95,8
2835 307,0
318,2 342,8
6,7 7,4
86,0 86,0
72,5 72,5

259,4 280,4

361,2 414,1

24,0 25,8

86,0/71,0 86,0/71,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gllten; (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 confecéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB



people K jood

Ccy’

/ (ca
\

[

27 a 31 de Janeiro

Barreiro
Ji 12 CEB
Energia Energia
(kcal) (kcal)
Sopa Sopa de agrido 76,6 76,6
Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
Prato . (1)@)(6)(7)(12)(13) 395,6 438,6
pimentos) com arroz branco
veget.  Feijao encarnado estufado com pimentos e cenoura®® Arroz branco 4287 4421
Salada R .
Lequmes  Salada de alface, pepino e milho 24 230
sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
sopa  Creme de abdbora e curgete 73,5 735
prat Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas, .
rato i ) )
azeitonas)@@@@(13)(14)
Veget.  Favas estufas com cenoura e alho frances'®, com batata assada 2520 2878
salada - Alface, cenoura e beterraba 73 8,0
Legumes 2 ’ g
sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa Creme de legumes (brécolos e alho francés)® 83,9 83,9
Prato | ombo de porco estufado com cenoura e massa lagos!"®©10 3221 3476
8
il veget.  Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos 301,3 3340
<
Salada px
Lequmes I €ijd0 verde, curgete e cenoura estufados 62,3 64,2
sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0
Sopa  Sopa de couve portuguesa (juliana) 76,8 76,8
Prato  Caril de abrétea® %) com arroz branco 2892 3095
veget.  Caril de lentilhas com couve flor®'% e arroz branco 3630 4125
Salada .
Lequmes CUrgete, cenoura e nabo cozidos 7,4 103
z P q . 86,0/ 86,0/
sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina''? S
sopa  Creme de griao com nabigas (folha)®"® 1025 1025
Prato Perna de peru assado (fatia) com esparguete!"®©1 3427 3665
veget.  Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e lim4o)®, esparguete 3153 3498
Salada .
Lequmes  Salada de beterraba, alface e milho 22,1 228
sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

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 confe¢ao, os diferentes componentes da refei¢do podem conter vestigios de

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB



Barreiro

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

03 a 07 de Fevereiro

Creme de cenoura e curgete

14)

Filetes de tilapia de tomatada®®" com Arroz

Pastéis de feijao com cogumelos e cenoura no forno™M©® 23 patatas
coradas

Salada de couve roxa, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana®®

Alméndegas de carne de vaca estufadas!"®®"% com Massa
espiral"@E10

Bolonhesa de lentilhas (estufado) com Massa espiral
Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brécolos com abébora (aos cubos)

Peixe vermelho de cebolada com tomate®“' ¢ Batata corada com
ervas aromaticas

Ervilhas estufadas com cenoura, feijao verde e arroz branco
Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Arroz doce®”

Creme de favas
Tirinhas de frango estufadas com molho de tomate com
esparguete!®©010

®)11)

Guisado de soja(”(e) com esparguete

Salada de pimento, alface e miho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com grelos (folha)
Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e cenoura®@®4)
com arroz branco

Assado de grao, brécolos, abdbora e pao ralado!"©"®

, com arroz
Feijéao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época (min. 3 variedades)

Ji

Energia

(kcal)

73,5

253,0

400,3

26,1

79,1

334,7

328,2

53

86,0

86,0

217,8

341,3

10,4

86,0/
103,5

296,3

442,0

86,0

55,2

287,2

390,6

72,5

86,0

eople B jood

12 CEB

Energia

(kcal)

73,5

325,4

416,2

28,5

86,0

79,1

360,9

379,4

6,0

86,0

86,0

238,1

377,5

12,2

86,0/
103,5

320,7

4773

24,4

86,0

55,2

309,8

4451

74,4

86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gllten; (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 confe¢ao, os diferentes componentes da refei¢do podem conter vestigios de

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB



L

(e

Barreiro

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

10 a 14 de Fevereiro

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

Peito de peru assado (fatiado) com massa lagos "©®©1%

Massinha de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)“z)
Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com feijao verde (laminado)

@14 com batatas assada e ovo

Bacalhau assado (posta) lagareiro
cozido®
Salada quente de grao (grao, batata, cenoura, pimentos e

azeitonas)®®3)

Cenoura, couve lombarda e nabo cozidos
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina'?

Creme de ervilhas

Novilho estufado com cogumelos e molho de tomate'"® com arroz e
batatas fritas®

Seitan estufado com cogumelos e molho de tomate'"®"
arroz e batatas fritas®

10(12)(13)

Salada de rucula, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve-flor com cenoura ralada

Salméao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e
limao)®“4) Fusilli tricolor 1)

Favas, cenoura e tomate estufados com batata corada
Milho e brécolos cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de curgete com abobora (cubos)
Feijoada com carne de porco (feijao encarnado estufado com
carne de porco, couve lombarda e cenoura)®'®, Arroz branco

Feijoada de legumes (feijao encarnado estufado com couve
lombarda e cenoura)®©"®, Arroz branco

Salada de couve roxa e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

J

Energia

(kcal)

83,9

288,8

317,0

23,7

86,0

76,7

2447

278,7

9,7

86,0/
149,2

72,9

372,8

400,3

6,1

86,0

74,7

452,2

270,2

22,1

86,0

74,3

441,3

434,1

6,9

People & jood

12 CEB

Energia

(kcal)

83,9

312,2

367,5

24,4

86,0

76,7

272,5

335,1

10,7

86,0/
149,2

72,9

404,7

433,0

7,6

86,0

74,7

482,0

303,0

22,1

86,0

74,3

483,0

4525

9,3

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gliten; (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 refeicao podem conter vestigios de

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

H 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

17 a 21 de Fevereiro

Sopa de couve lombarda

Perca assada com ervas aromaticas e molho de limao®®(14

branco

com arroz

Lentilhas de cebolada com Arroz branco
Couves de Bruxelas, cenoura e nabo cozidos
Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de abdébora com coentros

Macarronada de aves!"®®19

Feijao estufado®"® com Massa fusilli alegre (com milho e
cenoura)

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brocolos

Pescada estufada com cenoura®'¥ ¢ batatas cozidas
Favas estufadas com cogumelos e curgete“z), Batatas cozidas
Couve flor e brécolos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim de caramelo®”
Creme de cenoura e agrido (folha)

Perna de borrego assada com Arroz de ervilhas

Arroz de acafrao com ervilhas, ab6bora e espinafres(g)

Salada de rucula, beterraba e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de grio com espinafres (folha)®®?
Bolonhesa de atum"®@®®)10)

Bolonhesa de tofu®

Milho, curgete e brécolos cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

ca

people & jood
Ji 12 CEB
Energia Energia
(kcal) (kcal)
76,2 76,2
294,9 316,3
348,1 397,7
13,6 14,7
86,0 86,0
58,9 58,9
319,7 348,0
410,5 428,8
7,0 7,7
86,0 86,0
83,1 83,1
190,2 209,5
249,8 282,5
4,3 5,6
86,0/ 86,0/
71,0 71,0
76,6 76,6
303,9 329,1
310,6 3423
22,9 24,3
86,0 86,0
102,3 102,3
381,9 411,7
315,3 349,8
24,0 25,8
86,0 86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gllten; (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 confe¢ao, os diferentes componentes da refei¢do podem conter vestigios de

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB



Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

42 Feira

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

24 a 28 de Fevereiro

Creme de Ervilhas

Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)“z) com Arroz
Seitan de Cebolada"®"9"¥ com Arroz

Feijédo verde e couve coragao cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de Espinafres (folha)(g)

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, grao e
ovo)RERWE13)(14)

Meia desfeita de grao (batatas, grao, cenoura, pimentos e cebola)(e)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de Abobora com agrido (folha)

Lasanha de Carne de Vaca"®©"10(12

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e abobora)'"©'?
Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve flor

J@E@HEOMNA014) com Arroz de tomate

Douradinhos no forno'
Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco
Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina''?
Caldo verde

Febras estufadas ao alhinho com Massa lagos'"®©(10)
Massa gratinada com favas, cenoura e tomate®

Feijao verde, milho e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

)

Ji

Energia

(kcal)

72,9

315,0

348,4

10,6

75,3

319,9

257,2

7,3

86,0

78,8

403,6

478,2

23,7

74,7

364,3

353,0

7,6

86,0/
149,2

75,4

305,1

336,8

29,6

86,0

rca

people & jood
12 CEB

Energia

(kcal)

72,9

337,7

372,3

10,6

86,0

75,3

365,1

308,3

8,0

86,0

78,8

431,4

498,0

24,4

86,0

74,7

491,3

403,5

8,3

86,0/
149,2

75,4

329,7

371,9

29,6

86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gllten; (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 refeicdo podem conter vestigios de

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB



k“&'“ ’ 03 a 07 de Marco

Barreiro

Ji 12 CEB

Energia Energia

(kcal) (kcal)

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

42 Feira

Salada
Legumes

Sobremesa

sopa  Creme de feijao com nabicas (folha)®©"? 95,2 95,2

Prato  Esparguete & Bolonhesa'"®®(")(10(12) 3573 3851

)(1)(6)(12)

Veget.  Strogonoff de tofu (com bebida vegetal com Esparguete 3311 3656

Salada

Lequmes Salada de beterraba, rdcula e milho 29 243

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

Sopa Creme de alface 80,0 80,0
Prato  Abrotea estufada®®' com Batatas cozidas 1746 1941

Veget.  Falafel de grao no forno"®"¥ Batatas cozidas 2807 3319

Salada

Lequmes Drocolos, cenoura e couve flor cozidos 8,7 10,0

Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0 86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gllten; (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 refeicdo podem conter vestigios de
qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB



Barreiro

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

10 a 14 de Marco

Creme de abébora com coentros

Tirinhas de Peru estufados com cenoura e arroz

(6)(9)(13)

Hamburguer de feijao com espinafres” e arroz alegre

Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de espinafres (folha)

Peixe vermelho assado®“!" com Salada de batata (ovo e
cenoura)®

Favas salteadas com batatas e cenoura
Brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de ervilhas

Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e manjericao com
Esparguete!"®©10

Soja estufada com cenoura e milho"®®" com esparguete
Salada de tomate, milho e ricula

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve galega

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho
bechamel)"@OM (1014

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida
vegetal)®®©

Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina"?

Creme de couve-flor e cenoura (ralada)

Rancho com carne de porco e enchidos (carne de porco
estufada com grao, massa macarronete, couve lombarda,

cenoura e chourico de carne)!V®©()10/12)(13)
Rancho de legumes (gréao estufado com massa, cenoura e
couve lombarda)®©'?

Brocolos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Ji

Energia

(kcal)

58,8

295,0

438,8

6,2

86,0

75,3

268,2

2433

7,4

86,0

74,7

343,8

467,0

24,5

86,0

75.6

402,3

343,9

10,7

86,0/
149,2

74,7

460,9

362,4

2,9

86,0

People & jood

12 CEB

Energia

(kcal)

58,9

317,8

456,4

8,7

75,3

294,1

276,2

7,4

86,0

74,7

370,9

501,3

26,0

75.6

478,4

391,8

13,1

86,0/
149,2

74,7

505,1

416,8

2,9

86,0

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 confegio, os diferentes componentes da refeicio podem conter vestigios de

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

42 Feira

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

17 a 21 de Marco

Creme de cenoura e feijao verde (laminado)

Perca estufada com molho de tomate®“"® com 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)

Creme de brécolos

Arroz de Pato no forno com laranja

Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela e
tomate)

Salada de cenoura, rucula e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)
Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)

Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura cozidas)“®'®

Salada de feijao frade, batata e cenoura®'®

Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de lentilhas com cenoura ralada

)(3)(6)(7)(8)(10) )(6)(10)

Panado de Frango no forno" com esparguete(”(3

Seitan ao alhinho™M®©(10(13)

com esparguete
Salada de tomate, beterraba e alface
Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de cenoura e couve-flor

'Y com arroz de cenoura

Pescada assada®“!
Alméndegas de grao no forno"®"3) com Arroz de cenoura

Brocolos, milho e curgete cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Pudim flan®®

Ji

Energia

(kcal)

81,2

223,7

2445

23,7

643,3

330,4

8,1

86,0

76,2

406,9

351,3

11,8

283,5

318,2

6,7

86,0

72,5

259,4

361,2

24,0

86,0/
71,0

peole & jood

12 CEB

Energia

(kcal)

81,2

2443

277,3

24,4

86,0

83,1

691,3

362,4

9,6

86,0

76,2

449,2

367,0

13,1

86,0

95,8

307,0

342,8

7,4

86,0

72,5

280,4

4141

25,8

86,0/
71,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gllten; (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 confecéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios de

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB



Barreiro

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

24 a 28 de Marco

Sopa de agrido

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
pimentos)“)(3)(6)(7)(12)(13) com arroz branco

Feijao encarnado estufado com pimentos e cenoura®™® Arroz
branco

Salada de alface, pepino e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de abdbora e curgete

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas,
azeitonas) @@ @(13)(14)

Favas estufas com cenoura e alho frances®

Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de legumes (brécolos e alho francés)”

Lombo de porco estufado com cenoura e massa lagos!"®©(19
Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos
Feijao verde, curgete e cenoura estufados

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve portuguesa (juliana)

Caril de abrotea® @904 com arroz branco

10)

Caril de lentilhas com couve flor®'% e arroz branco

Curgete, cenoura e nabo cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina''?

Creme de grao com nabigcas (folha)®'?

Perna de peru assado (fatia) com esparguete!"®®10

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e limao)®, esparguete

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

, com batata assada

Ji

Energia

(kcal)

76,6

395,6

423,7

22,4

227,8

252,0

7,3

86,0

83,9

322,1

301,3

62,3

289,2

363,0

7,4

86,0/
149,2

102,5

342,7

315,3

22,1

86,0

people B¢ jood

12 CEB

Energia

(kcal)

76,6

438,6

4421

23,0

86,0

73,5

261,0

287,8

8,0

86,0

83,9

347,6

334,0

64,2

86,0

309,5

412,5

86,0/
149,2

102,5

366,5

349,8

22,8

86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gllten; (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 refeigdo podem conter vestigios de

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB



Barreiro

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

31 de Marco a 04 de Abril

Creme de cenoura e curgete

14)

Filetes de tilapia de tomatada®®" com Arroz

Pastéis de feijao com cogumelos e cenoura no forno™M©® 23 patatas
coradas

Salada de couve roxa, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana®®

Alméndegas de carne de vaca estufadas!"®®"% com Massa
espiral"@E10

Bolonhesa de lentilhas (estufado) com Massa espiral
Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brécolos com abébora (aos cubos)

Peixe vermelho de cebolada com tomate®“' ¢ Batata corada com
ervas aromaticas

Ervilhas estufadas com cenoura, feijao verde e arroz branco

Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Arroz doce®”

Creme de favas

Medalhées de pescada no forno com molho de tomate e cenoura®('
com arroz branco

®)11)

Guisado de soja(”(e) com esparguete

Salada de pimento, alface e miho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com grelos (folha)

Frango Assado com batata frita Pala Pala"® 10

Assado de grao, brécolos, abdbora e pao ralado!"©"®

, com arroz
Feijéao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época (min. 3 variedades)

Ji

Energia

(kcal)

73,5

253,0

400,3

26,1

79,1

334,7

328,2

53

86,0

86,0

217,8

341,3

10,4

86,0/
103,5

287,2

442,0

86,0

55,2

421,4

390,6

72,5

86,0

people & jood

12 CEB

Energia

(kcal)

73,5

325,4

416,2

28,5

86,0

79,1

360,9

379,4

6,0

86,0

86,0

238,1

377,5

12,2

86,0/
103,5

309,8

4773

24,4

86,0

55,2

461,5

4451

74,4

86,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gllten; (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 confe¢ao, os diferentes componentes da refei¢do podem conter vestigios de

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - JI / 1°CEB



