Municipio I
Palmela

Semana 4
2°e 3°CEB / SEC
H.C. Lip. Prot. Energia
(9) (9) (9) (kcal)
Sopa
Prato
Opgéo”
.
£
2
& Veget.
Grab&Go
(Prato
rapido)*
Salada
Legumes
Sobremesa
Sopa Feijao verde 13,8 32 2,7 103,2
. 50,7/ 63,38/ 241/ 878,0/
Prato Arroz de Pato no forno com laranja®101") ey G P D
) L ) 69,6/ 70/ 203/ 4415/
v Arroz de lentilhas com legumes mediterranicos assados (curgete e brocolos) M ©10X1") o o S o
£
2
N Grab&Go
(EX@ENTEN1112) 205/ 768/ 252/ 8769/
(et Folhado de pato e cenoura 20,7 79,7 26,2 907,4
rapido)’
Salada . 22/ 01/ 0,6/ 15,0/
A Salada de cenoura, pepino e beterraba 27 02 07 18.2
Sobremesa Fruta da época 16,0 0.4 08 757
Sopa Creme de beringela ¢/ curgete (cubos) 14,3 34 3.2 109,1
! ) 28,0/ 9.1/ 282/ 353/
Prato Bacalhau cozido com todos (ovo, batata, cenoura e couve portuguesa cozidos)?®@(12X14) 0 A e e
= a . 259/ 50/ 26,1/ 259,0/
Opgéo” Pescada n° estufada com alho francésM@®EI0INA4) Batatas cozidas 0 Y 0 B
~ ! 62,1/ 81/ 154/ 4040/
Veget. Falafel de grao no forno"®©100(13) Batatas cozidas S A e e
Grab&Go
) ) 19,5/ 195/ 270/ 359/
@Pl:to) Quiche de bacalhau lascado com espinafres@EEMEEN10112)(13)(14) 19,5 211 324 4004
rapido)* ! ! ' !
Salada - . 1,2/ 01/ 0,6/ 99/
A Feijéo verde cozido 14 04 07 120
Sobremesa Fruta da época 16,0 0.4 08 757
Sopa Abdbora com agrido (folha) 12,3 33 25 95,8
) o 68,1/ 179/ 399/ 6180/
Prato Perna de peru assado (fatia) """ com Aoz ¢ Feijjao preto!EON10(11(13) 76,0 186 431 6799
— Feijoada de legumes (curgete, lombardo, cenoura)®©101103) com Arroz 86,6/ 48/ g Ea
g branco M@0 946 48 250 5602
b
Grab&Go
) ) 402/ 195/ 3/ 4747/
r.!a::?)* Wrap de peru desfiado, alface e milho"®™EX10X11) e o e e
Salada 21/ 01/ 1,0/ 16,6/
AT Salada de tomate, couve roxa e alface 26 04 13 201
Sobremesa Fruta da época 16,0 04 08 757
Sopa Creme de cenoura com ervilhas 93 32 24 83,6
) 56,1/ 51/ 378/ 4498/
Prato Bolonhesa de soja‘"(®€X®10X11) 67,1 56 490 5514,
50" - (12)B)A)E))10)11)(14) 4477 451 338/ 3627/
3 Opgéo’ Massinha (macarronete) de tamboril 51,9 48 36,8 407,0
g
2
Bl Gravsco
) 157/ 44/ 22/ 2575/
r.!a::?)* Wrap recheado com soja, cenoura ralada, curgete ralada e cogumelos/@@MEXOI10XIN02) = T/ i oE) e
salad
e Cenoura ralada e curgete ralada salteadas!"®1%(1" 25 51 09 62,0
Sobremesa Fruta da época ou Pudim flan'" 3)7) 160/72 04/05  08/07 757/366

* Nota: O prato Grab&Go encontra-se apenas disponivel para alunos do 3.° ciclo e do ensino secundario.

# Nota: Prato de opgao 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 vari nos i i il na os dif da refeigao podem conter igios de qualq um dos 14 éni i na legenda.

Municipio de Palmela



Patmela ica

Semana 5
2°e 3°CEB/ SEC
H.C. Lip. Prot. Energia
(9) (9) (9) (kcal)
Sopa
Prato
° Veget.
&
Grab&Go
(Prato
rapido)*
Salada
Legumes
Sobremesa
Sopa Grao com couve portuguesa®'? 2055 40 5.1 1486
Prato Salméo no forno (posta) com molho de citrinos (laranja e 415/ 37,5/ 259/ 634,2/
”méo)m)(2)(4)(9)(10)(11)(14)‘ Arroz branco!!@X10X11) 55,3 39,5 28,0 692,2
P Pescada n°4 (posta) estufada com puré de abobora @O Aproz 292/ 52/ 26,8/ 355,2/
(I branco!M@011 57,3 54 29,0 308,3
O, Seitan no forno com molho de citrinos (laranja e Iiméo)“)‘s)(g)“o)“1)“3), Arroz 50,1/ 44/ 19,8/ 3254/
g9et branco!N@0)x11) 58,4 438 256 386,8
Grab&Go
~ 20,6/ 45,6/ 27,4/ 605,9 /
r;::g‘ Folhado de salm3o e cenoura!@E@E@E)11)(12)(14) 2 pok o =
Salad: = e 22/ 52/ 08/ 61,6/
oo Nabo, feijdo-verde e abobora salteados @10 56 et o o
Sobremesa Fruta da época 16,0 04 08 757
Sopa Tomate 12,5 34 24 95,4
. 428/ 10,1/ 35,6/ 410,9/
Prato Febras estufadas ao alhinho 0" com Esparguete“)‘a)(sxm) 499 108 39.0 450.7
~ 63,8/ 54/ 231/ 430,6/
Veget. Favas estufadas com cenoura e alho francés"®"%") Esparguete©(10) B e e hg
3
- EELED . . . 40,0/ 99/ 356/ 3957/
frate P30 pita com febras ao alhinho (tiras), alface e tomate"(®©10X1") e oy e Ve
Salada B 7,0/ 1,1/ 19/ 49,1/
(CATmED Salada de beterraba, alface e milho 71 1 20 50,3
Sobremesa Fruta da época 16,0 04 08 757
Sopa Creme de abodbora e coentros 8,0 3,1 1,2 69,8
. o 28,1/ 53/ 26,3/ 277,8/
Prato Salada de abrétea com batata, cenoura e ervilhas®®('4) 30,2 54 28.2 294.6
= = A = a 23,6/ 51/ 23,7/ 239,3/
Opgao’ Abroétea cozida em caldo de horteld®“" com Batata cozidas i 2 e o
3
u 8 58,7/ 53/ 18,4/ 391,4/
B Veget. Ervilhas estufadas em molho de tomate@'%") com massa lagosM©1? Ear o 5o ey
Grab&Go
. . 26,3/ 731/ 2711 285,5/
(Prato Tortilha de abrétea, curgete e cenoura (c/ batata aos cubos)@EEN10XI1(14) 28.2 93 313 3294
rapido)* 8 5 B ,
Salada - : 1,0/ 0,2/ 1,1/ 12,1/
ACENITS Curgete e brocolos cozidos 10 03 12 131
Sobremesa Fruta da época ou Gelatina'? 16,0/365 04/00  08/00 757/1492
Sopa Espinafres © 11,9 32 21 91,1
8 g 76,3/ 29,0/ 33,5/ 71,3/
Prato Novilho estufado!®19(" com Arroz de cenoura™®('91") ¢ Batata frita (10 o P e wis
o e 84,8/ 48/ 231/ 519,0/
o Veget. Chilli de feijao com cogumelos e cenoura @I Arro7 pranco MO 9.8 48 238 554.7
®
Grab&Go
- . 8 62,4/ 9,6/ 351/ 482,1/
frato. Baguete de novilho fatiado, com alface, pepino e tomate!"®10"") ol Y, e i
Salada B 15/ 02/ 08/ 12,7/
(CATmED Salada de alface, pepino e tomate 18 0.3 10 153
Sobremesa Fruta da época 16,0 04 08 757

* Nota: O prato Grab&Go encontra-se apenas disponivel para alunos do 3.° ciclo e do ensino secundario.

# Nota: Prato de opgao 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 ingredi il na os diferent da refei¢cdao podem conter igios de um dos 14 géni i na legenda.

Municipio de Palmela



Municipio

Palmela

Sopa

Prato

Opgéo”

2% Feira

Veget.

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

o
4
&

Grab&Go
(Prato
rapido)*
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Opgéo”

Veget.

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Opgéo”

6° Feira

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Semana 6

Creme de abobora com grelos (folha)

4)(©9)(10)(11)(1 1)©)(10)(11)

Pescada corada®! 4 com Arroz de tomate'

Empadao de arroz com atum, cenoura e milho®©X10X1

(1)(©@)(10)(11 1)©)(10)(11)

Favas salteadas com cenoura ), Arroz branco'

Quiche de Pescada com milho e cenoura raladaM@E®ENE1112)14)

Salada de couve roxa, cenoura e milho
Fruta da época

Creme de lentilhas

3)(6)(9)(10)(11)(12)

Esparguete a Bolonhesa"t

9)(10) 1)(6)(10)

Tofu com molho de tomate®©10" Egparguetef

Burrito de camne picada com alface e pepinoM©©10X11(12)

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época

Alho francés com cenoura aos cubos®

3)4)@)(10)(11)(12

Bacalhau no forno (posta) com ovo ralado!"®"

Salmao estufado (posta) com orégaos! V@O0

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

Assado de ervilhas, brécolos e abobora™ ), Batatas coradas!"®!

Folhado de bacalhau lascado e pimentos@E@EMEEX10)1)(12)(14)

Curgete ralada, cenoura ralada e couve coragéo em juliana salteadas!M®(10(1)

Fruta da época ou Arroz doce!" M@0

Couve lombarda

(1)©)10)(11 (1)(©)(10)(11)

Bifes de peru estufados com cenoura ), Arroz branco

(1)(6)(9)(10)(11)(12 o)

Feijdo estufado com cogumelos e cenoura 113)Arroz branco!"

P30 pita com bife de peru (tiras), cenoura ralada, alface e milho™®101")

Salada de alface e milho
Fruta da época
Creme de coentros

Lasanha de grédo com legumes (tomate, curgete, beringela, pimentos

Filetes de escamudo & Lagareiro (com alho e coentros)@®©10(11

murroeX1011)
Wrap com creme de himus de grdo com coentros, cenoura ralada, milho!"¢X

Feijao verde, brocolos e abébora salteados

Fruta da época

* Nota: O prato Grab&Go encontra-se apenas disponivel para alunos do 3.° ciclo e do ensino secundario.

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

Alergénios: (1) Cereais c/ Gliten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11

Por poder haver

Municipio de Palmela

)14) Batatas assadas!"®

14 Batata e cenoura cozidas

0)(11)

)(1)(6)(9)(10)(11)(13)

)14) Batatas a

(1

0)(11)

H.C.
(9)

6,1

409/
48,9

54,7/
62,6

66,3/
76,6

254/
257

87/
9,2

15,9

447/
519

459/
534

355/
357

1,0/
12

16,0

25,1/
27,3

27,0/
28,8

402/
442

19,9/
20,1

4,7

16,0/29,4

49,1/
57,0

84,8/
92,8

474/
47,7

6,4/65

16,0

8,7

86,0/103,7

24,2/
259

6)(7)(©)(10)(11)(13) 71,6/

822

21/
24

16,0

ICd

2°e 3°CEB/ SEC

Lip. Prot.
(9) (9)
3.2 13
8,1/ 26,0/
83 28,2
18,4/ 324/
19,8 35,6
43/ 19,3/
4,5 22,2
21,7/ 29/
24,9 33,2
11/ 21/
11 23
0,4 038
3.4 58
17,0/ 36,0/
18,2 394
12,2/ 231/
13,7 26,9
204/ 349/
21,5 37,3
0,2/ 0,7/
02 09
0,4 038
3.2 22
10,0/ 321/
11,9 37,7
324/ 254/
34,3 271
7.4/ 152/
7.6 17,0
16,9/ 294/
17,0 32,1
54 17

04/21 08/53

31 2,2
8,0/ 34,38/
81 37,9
48/ 231/
48 238
6,5/ 402/
6,6 42,7

1,1/11 17/18

0.4 08
313 2,0
85/ 22,4/
9,7 276
75/ 23,6/
7,6 252
13,5/ 18,7/
14,5 225
54/ 16/
54 18
0.4 08

Energia
(kcal)

61,6

3441/
3868

521,5/
578,6

410,0/
468,8

47,5/
464,0

58,5/
61,8

1257

4835/
538,0

394,6/
454,7

470,6 /
490,4

9,9/
12,1

757

3235/
3716

508,2/
540,3

323,2/
352,8

351,8/
363,9

80,5

75,71159,2

412,4/
457,6

519,0/
554,7

416,9/
429,6

45,5/46

757

537,2/
646,2

263,4/
277,71

505,5/
577,7

66,9/
69,5

757

) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

nos i i il na os dif da refeigao podem conter

de q

q

um dos 14

na legenda.



Municipio

Palmela

Sopa

Prato

Veget.

Grab&Go
(Prato
rapido)*
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Opgao®

Veget.

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

47 Feira

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Opgéo”

Veget.

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

* Nota: O prato

Semana 7

Creme de legumes (brécolos e alho francés)‘g)

Panado de frango no forno@E®EMNEI02014) com Egparguete!N®

Macarronada de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)‘

Wrap de panado de frango com alface e tomate!"@(MEX10)11)
Salada de pepino, milho e tomate

Fruta da época

Couve flor

Salada russa com atum (batata, feijao verde e cenoura)®
Abrotea cozida ao vapor (posta)?) com Batatas cozidas

Saladinha de favas("®10(1

Pizza de atum e cenoura"*©7O10)(11(12)

Alface

Fruta da época ou Gelatina!'?

Creme de curgete com ervilhas

Peixe vermelho com molho de tomate e cebolaM@®EI0IN4)  Bataty corada 10

Medalhdes de pescada estufados com molho de alho francés, brocolos e

(1)(2)(4)(9)(10;

cenoura )(1(14) Batatas cozidas

Jardineira de soja“)(e)(s)(g)“o)m)

Tortilha de peixe vermelho com milho e curgete!M@EHEXI0X
Milho, nabo e brécolos cozidos

Fruta da época

Abdbora com feijao verde laminado

Vitela estufada (fatia) "% Massa penne("®(6X10)

Grao estufado com couve flor, tomate e alecrimM©®10N13) \assa penne'

16X

11)(14)

Baguete de sementes com vitela, cenoura e couve roxa M@0

Salada de tomate, alface e cenoura

Fruta da época

apenas disponivel para alunos do 3.° ciclo e do ensino secundario.

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

1)(6)(10)

H.C.
(9)

13,1

7,5/
81,0

70,3/
87,1

62,9/
65,5

76/
78

16,0

12,2

25,3/
27,3

23,4/
25,1

42,1/
46,3

421/
42,6

0,1/
0,2

16,0/ 36,5

254/
27,2

27,9/
29,9

38,6/
446

29,2/
30,8

70/
7.2

16,0

10,1

44,7/
5139

76,3/
93,8

82,4/
83,0

24/
2,9

16,0

2°e 3°CEB/ SEC
Lip. Prot.
(9) (9
34 3,2
29/ 22,9/
33 254
54/ 23,7/
58 30,0
6,3/ 21,7/
6,5 23,2
1,3/ 2,0/
1.3 2,1
04 0,8
3.1 2,1
19,5/ 30,8/
20,8 33,6
51/ 23,7/
5,1 253
9,0/ 18,1/
9,1 20,6
21,9/ 32,5/
233 35,0
0,0/ 03/
0,0 0,3
0,4/0,0 0,8/0,0
33 2,9
6,2/ 23,1/
6,4 24,6
55/ 30,6/
5,6 32,6
41/ 34,5/
4,5 44,9
10,9/ 29,5/
13,2 33,6
1,3/ 2,0/
1.3 2,1
04 0,8
33 2,2
12,4/ 32,8/
13,0 35,9
7,3/ 20,0/
8,5 251
15,7/ 41,8/
16,1 43,9
0,1/ 0,7/
0,1 0,8
0,4 0,8

ICd

Energia
(kcal)

103,9

409,9/
462,0

4475/
548,7

399,1/
4171

53,6/
55,8

75,7

90,8

407,8/
440,0

238,22/
251,6

3521/
384,0

502,7 /
526,6

23/
2,8

75,71 149,2

2551/
270,9

292,6/
310,7

360,1/
436,3

340,0/
383,7

51,6/
53,4

75,7

86,6

429,3/
4775

476,1/
583,7

655,2/
670,6

16,0/
19,4

75,7

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 ingredi il na os di

Municipio de Palmela

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



Municipio

Palmela

Sopa

Prato

Opgéo”

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Opgao®

Veget.

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

o4
s
fid
o

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Opgéo”

Veget.

6° Feira

Grab&Go
(Prato
rapido)*

Salada
Legumes

Sobremesa

* Nota: O prato

Semana 8

Creme de feijao®™®

(10 1(©)(10)(11)

Strogonoff de seitan"©©10IN12013) com Arroz branco'

Corvina corada no forno (posta)"@@EN0NID com Arroz de tomate M1

Folhado de seitan com espinafres e cogumelos"HEEE0IN12)(13)

Alho francés em juliana, cenoura ralada e cogumelos estufadosME10(11(12)

Fruta da época

Creme de beringela com cenoura ralada

Macarronada de aves com milho e cenoura!!@©10)11)

9)(10)(11) )

Lentilhas estufadas" com Massa fusilli alegre (com milho e cenoura)“)‘s)(10

Baguete com pasta de frango e peru com molho de iogurtes, com cenoura ralada e
milhoMMEX(10)(11)

Salada de alface, tomate e pepino
Fruta da época
Creme de Brécolos

Medalhdes de Pescada cozidos®“ ("), Ovo cozido®'? e Batatas cozidas

Lombos de salm&o no forno em cama de espinafres“)(2)(4)(9)“0)“1)“4), Batatas
assadas MO0

Grao estufado com cogumelos e curgete!®O10MN12(13) Batatas cozidas

Crepe de pescada com ovo e cenoura!!/@HMEI0IN2)(14)

Couve flor, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época ou Pudim de caramelo"®®

apenas disp para alunos do 3.° ciclo e do ensino secundario.

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

H.C.
(9)

14,6

50,1/
58,6

40,9/
48,9

20,2/
20,7

3,0/
3.1

15,6

50,5/
57,7

79,0/
95,8

66,8/
67,0

1,5/
1.8

16,0

13,0

24,3/
26,5

256/
274

57,0/
69,1

89/
9,6

23/
2,8

16,0/7,2

ICd

2°e 3°CEB/ SEC
Lip. Prot.
(9) (9
34 4,9
8,0/ 21,0/
9,2 26,9
79/ 26,5/
8,0 28,7
17,8/ 221/
18,2 27,3
53/ 1,8/
53 1,9
0,4 0,8
3,2 2,6
11,6/ 34,5/
12,2 37,2
54/ 241/
58 30,3
14,0/ 36,9/
14,3 38,4
0,2/ 08/
03 1,0
04 0,8
34 3.4
10,6/ 33,9/
12,6 38,7
38,1/ 27,6/
40,3 29,6
6,5/ 16,6 /
75 20,7
8,3/ 26,5/
10,2 30,8
0,1/ 1,3/
0,1 1,5
0,4/0,5 08/0,7

Energia
(kcal)

120,7

363,9/
433,6

3441/
386,7

336,0/
362,9

70,1/
Al

111,6

4552/
501,4

486,4 /
587,6

547,0/
557,8

12,7/
15,3

75,7

103,8

332,7/
378,4

561,7 /
597,8

3750/
454,5

2184/
256,5

18,5/
22,4

75,7136,3

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 ingredi il na os di

Municipio de Palmela

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



