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(e

Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semanal

Creme de Ervilhas

(12)

Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)*'“~ com Arroz

Seitan de Cebolada®®@ 00N oo Arroz

Quiche de Peru e feijao verde"@@ENEM(2)

Feijao verde e couve coragao cozidos

Fruta da época

Sopa de Espinafres (folha)®

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, grdo e
0v0)RE@E(3)14)
Meia desfeita de grao (batatas, gréo, cenoura, pimentos e

cebola)®®

Folhado de Bacalhau lascado, cenoura e
curgeteNRE@EMEO0)IN12)(4)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abdbora com agrido (folha)

Lasanha de Carne de Vaca"®©®®)10an12)

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e
abébora)(1)(6)(9)(10)(11)(13)

Crepe de Carne picada, alface e milhoM®®©12)

Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época

Creme de couve flor

M)(B)(4)(6)(7)(10)(14)

Douradinhos no forno com Arroz de tomate

Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco

Wrap com Douradinhos, alface e tomate@E@@M10)04)

Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época ou Gelatina'®

Caldo verde

M(©)(0)(1)

Febras estufadas ao alhinho com Massa lagos

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate(©®® (0D

Bifana no pao"00

com palitos de cenoura
Feijao verde, milho e cenoura cozidos

Fruta da época

(M(3)(6)(10)

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(kcal)

514,5
519,56
21,3
86,0

91,8

510,5
442,0

348,3

16,1
86,0
96,5
613,4
639,3
397,3
48,8
86,0
91,5
682,2
571,3
642,0
16,6

86,0/149,2

elke)
459,7
506,3
339,2

59,3

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



A
G

Barreiro

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana?2

Creme de alho francés®

Empadao (arroz) de Atum®@E 10

Empadao de lentilhasM@ 1M

Pizza de Atum e Cogumelos(P@®M1012)

Salada de cenoura, beterraba e tomate

Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)
Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusilli, milho,
cenoura e ervilhas)®©10)

Ervilhas estufadas com cogume]os(m, Arroz

Crepe de Frango desfiado com cogumelos, alface, tomate e
beterrabaM®"012)

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Sopa de feijao verde

(2)()(14)

Salmao assado em cama de curgete com Batata

assadaM@a0am

Favas estufadas com cenoura e Batatas assadasM®(9

Tortilha de salm&o e pimentos@®®4

Couve coragao ripada e cenoura ralada salteados

Fruta da época ou Leite creme"®?

Creme de feijao com nabigas (folha)©®®

Esparguete & BolonhesaM®@ME)10(0(12)

12)

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal)®® com Esparguete

Hamburguer de Carne de Vaca grelhado no pdo com
alfaceMEOME@0)12)

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de alface

(2)(4)(4)

Abrotea estufada com Batatas cozidas

1)(6)

Falafel de grdo no forno"®9) Batatas cozidas

Quiche de Abrétea, grao e brécolosN@EEENEMI2)14)
Brdcolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época

ICQA

Energia
(Kcal)
95,8
575,1
415,3
575,4
20,9
86,0
97,5
623,9
449,2

365,7
10,4
86,0

103,9

657,6

379,0
684,0
46,0
86,0/133,3
124,9
538,0

495,8
5221
45,5
86,0
98,2
247,6

461,7
620,0
20,1

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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



A
e

Barreiro

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa

Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 3

Creme de abdbora com coentros

M(©)(10)(1)

Tirinhas de Peru estufadas com cenoura earroz

1(6)(9)(13)

Hamburguer de feijao com espinafres( e arroz alegre

Wrap de Peru desfiado, tomate e milhoM® 00X

Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de espinafres (folha)®

(2)(4)(14)

Peixe vermelho assado com Salada de batata (ovo e

cenoura)®
Favas salteadas com batatas e cenoura

Folhado de peixe vermelho e curgete@E@EMEIN12)(4)

Brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época

Creme de ervilhas

Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e

manjericao"®10M com Esparguete®© 10

M©)@))

Soja estufada com cenoura e milho com esparguete

Baguete de sementes com Bovino e alface"®®10)1

Salada de tomate, milho e alface

Fruta da época

Sopa de couve galega

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho

bechamel)V@AOMO0)14)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida

vegetal)©@0001)

Quiche de Bacalhau lascado, grao e feijao

verdeMRE@EM@M2)(3)04)

Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada

Fruta da época 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)®©M10(12)13)

Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e

couve lombarda)® %

P&o rustico com lombo de Porco assado, alface e cenoura

ralada®M©a0)a

Brécolos

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(Kcal)

70,5
4379
567,8
486,7

17,3

86,0

91,8
292,0

352,2
344,5
14,8

86,0

88,7
450,5

693,6
721,3
48,8

86,0

92,2

729,5
523,9

634,0

26,2

86,0/149,2

91,5

724,6

603,4

355,1

59

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

ipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



A

= ICO
k""“““ semana 4

Barreiro BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Energia
(Kcal)
Sopa Creme de cenoura e couve-flor 87,1
Prato Pescada assada®“ com arroz de cenoura 387,1
Veget. Almodndegas de grdo no forno”®) com Arroz de cenoura 592,0
Quiche de pescada com milho e cenoura
Prato Répido 2083
raladaM@E@EOME(2)(14)
Salada , . .
Brocolos, milho e curgete cozidos 51,5
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Creme de lentilhas com cenoura ralada 126,4
Prato Panado de Frango no forno®®©®M®ON9 com esparguete@O10 4275
Veget. Seitan ao alhinho®®® 108 5 m egparguete 485,8
Prato Rapido Baguete de frango desfiado e pimentos com alface® 617,5
Salada
Salada de tomate, beterraba e alface 14,8
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado) 93,1
Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura
Prato 629,4
cozidas)@®9
Veget. Salada de feijao frade, batata e cenoura®® 424,3
PratoRapido  Pizza de Atum e milhoM®©®?10)12) 5989
Salada can .
Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos 26,1
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Creme de brocolos 102,9
Prato Arroz de Pato no forno com laranja 943,2
Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela
Veget. 474,5
e tomate)
PratoRapide  Folhado de Pato e cenoura"®@@®O®M(2) 8877
Salada .
Salada de cenoura, pepino € beterraba 18,2
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Creme de cenoura e feijao verde (laminado) 99,5
Perca estufada com molho de tomate®“ com batatas
Prato 308,3
coradasM@0M
Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com
Veget. D@0 351,1
batatas cozidas)M10M
PratoRépido  Quiche de Perca com milho e cenoura ralada’@ @@ ©EMEM2)(14) 499,7
Salada X
Salada de alface, milho e tomate 48,8
Legumes
OEO el
Sobremesa Fruta da época ou Pudim flan .

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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter
vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

ipio do Barreiro - Secundario
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(e

Barreiro

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana b

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

Lombo de porco estufado com cenouraM®10)

(1(3)(6)(10)

€ massa
lacos
Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos

Wrap de carne de porco desfiada, chourigo, puré de grao,

couve roxa, tomate e cenoura ralada"®©? 12019

Feijao verde, curgete e cenoura estufados

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa (juliana)

M) (9)(10)(a1)(14)

Abrdtea no forno ¢/ azeite, alho e coentros com

Arroz branco

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

Caril de lentilhas com couve flor e Arroz branco

Quiche de abrétea, milho e cenoura?@E@EMEIMI2)(14)

Curgete, cenoura e nabo cozidos
Fruta da época

Creme de grao com nabicas (folha)©

9)(10)(11) (M(3)(6)(10)

Perna de peru assado (fatia)™ com esparguete

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

esparguete

P30 rustico com peru desfiado, alface e cenoura® 10

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de abdbora e curgete

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas,
azeitonas)@@@EH04

M(©)(10)(1)

Favas estufas com cenoura e alho francés , com batata

assadaM@aoam

Folhado de bacalhau lascado e pimentos

Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época ou Gelatina'®

Sopa de agrido
Chilli de vaca (feijdo encarnado estufado com carne picada e

YOO 65m arroz branco

pimentos
Feijdo encarnado estufado com pimentos e cenoura®™, Arroz
branco

Crepe de carne picada, feijao encarnado, alface e

milhoM@EM2)(3)

Salada de alface, pepino e milho

Fruta da época

MR)E))(6)(7)(8)()(10)(1)(12)(14)

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(Kcal)

104,6
481,8
448,7
498,3

78,5

86,0

94,0
364,7

590,3

136,4

495,9
4701

314,0
45,5

86,0

88,0

353,6

3741

344,2
16,1

86,0/149,2

93,6

603,1
549,3

389,8

46,1

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

ipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



/

oo oy’
e

Barreiro

Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido
Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 6

Creme de cenoura e curgete

Arroz de Atum ¢/ coentros

Pastéis de feijdo com cogumelos e cenoura no forno

arroz branco

Crepe de atum c/ cenoura e milho

Salada de couve roxa, cenoura e milho

Fruta da época

Sopa juliana®

Almbndegas de carne de vaca estufadas!

espiral@©0)

Bolonhesa de lentilhas (estufado)™

Pao pita com almdndegas de carne de vaca estufadas e

alfaceM©©0)

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época

Creme de brocolos com abdbora (aos cubos)

Salmao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e

limao)®

Assado de grao, brocolos, abdbora e pao ralado’
corada com ervas aromaticas®® 10
Folhado de salmao e cenoura
Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época ou Arroz doce!

Creme de favas

Tirinhas de frango salteadas ¢/ cenoura e espinafres
1)(3)(6)(10)

Esparguete(

Guisado de soja

Wrap de frango com cenoura e milho

Salada de pimento, alface e milho

Fruta da época

Sopa de abdbora com grelos (folha)

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e

cenoura®@®@t4

Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde

branco

Hamburguer de pescada em pao de
ME@E)@(B)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14)

mistura

Feijao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época

M©)@)n)

(4 Batata corada com ervas aromaticas

com arroz de ervilhas

M#)(9)(10)(11)

com Massa espiral

, com Batata

MR)B)()6)(7)(8)(11)(12)(14)

com Esparguete

com palitos de cenoura

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(Kcal)

88,8

575,4

473,8

238,6
57,0

86,0

97,5
506,0
549,9
449,0

12,1

86,0

107,2

563,2

500,2

619,7

24,4

86,0/151,8

91,8

443,1

664,5

540,2

48,7

86,0

62,4

414,0

497,5

322,4

103,4

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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

ipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 7

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

9)(10)(11) 1(3)(©)(10)

Peito de peru assado (fatiado) ™ com massa Iagos(

Massinha de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)(’®

Wrap de bife de peru (tiras), cenoura ralada, alface e
milhoM©00)1)

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época

Creme de ervilhas

Novilho estufado com cogumelos e molho de tomate®

com arroz e batatas fritas"© "0

Seitan estufado com cogumelos e molho de

tomateM©®@IOMIA com arroz e batatas fritas @7
Burrito com carne de vaca desfiada, cogumelos estufados e
couve roxa"™ com batatas fritas© 0

Salada de cenoura, pepino e beterraba

Fruta da época

Creme de couve-flor com cenoura ralada

(2)(4)(14)

Peixe vermelho de cebolada e Batata corada com ervas

arométicasM 10

1(9)(10)(11)

Favas, cenoura e tomate estufados! com Batata

corada®@00a

Tortilha de peixe vermelho com cebola e pimentos@®@14)
Milho e brécolos cozidos

Fruta da época

Sopa de curgete com abobora (cubos)

Feijoada com carne de porco (feijdo encarnado estufado com

YO Arroz branco

carne de porco, couve lombarda e cenoura
Feijoada de legumes (feijdo encarnado estufado com couve

©®09 Arroz branco

lombarda e cenoura)
Crepe de carne de porco desfiada, feijao encarnado e juliana

delombardo e cenoura salteadaP®® 3

Salada de couve roxa e cenoura

Fruta da época

(9)(10)(1)(12)

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(Kcal)

104,6
431,8

539,7
429,3

48,8

86,0

88,7

503,9
552,3

545,1

18,2

86,0
91,5

300,7

379,0

397,4
44,3

86,0
89,4

675,0
562,0

486,6

18,6

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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

ipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 8

Sopa de couve lombarda
Perca assada com ervas aromaticas e molho de

MERA@EOMY) c65m arroz branco

limao
Lentilhas de cebolada com Arroz branco

Quiche de perca com cenoura e curgeteVEE®@ENEN(2)(4)

Couves de Bruxelas, cenoura € nabo cozidos

Fruta da época

Creme de abdbora com coentros

Macarronada de aves"®®©10)

(6)(13)

Feijao estufado com Massa fusilli alegre (com milho e

cenoura)

Pizza de frango e milhoM®©ME00)(N12)

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

Creme de brocolos

(2)(4)(14)

Pescada estufada com cenoura e batatas cozidas

Favas estufadas com cogumelos e Curgete(m), Batatas cozidas

Crepe de pescada com cenouraN@EE?014)

Couve flor e brocolos

Fruta da época ou Pudim de caramelo®®®

Creme de cenoura e agrido (folha)

M(@)0)(1)

Perna de borrego assada com Arroz de ervilhas

Arroz de agafrdo com ervilhas, abobora e espinafres® 10
Pao pita com borrego desfiado, ervilhas e milhoM(0

Salada de cenoura, beterraba e milho
Fruta da época

Creme de grao com espinafres (folha)®@(9

Bolonhesa de atum®®®@®©)10)

Bolonhesa de tofu®
Folhado de atum com espinafres e cenoura®@@ENEEM02)

Milho, curgete e brocolos cozidos

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(Kcal)

93,1
424,3

565,4
503,0
29,3
86,0
70,5

468,3

538,6

448,9
15,3
86,0

102,9

270,3

356,5

169,2

1,1
86,0/138,5
93,6

451,5

465,0

453,5
51,7

86,0

136,1
592,9
4701
557,4
51,5

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

ipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro

Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semanal

Creme de Ervilhas

(12)

Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)*'“~ com Arroz

Seitan de Cebolada®®@ 00N oo Arroz

Quiche de Peru e feijao verde"@@ENEM(2)

Feijao verde e couve coragao cozidos

Fruta da época

Sopa de Espinafres (folha)®

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, grdo e

ov0)POWE 04

Meia desfeita de grao (batatas, gréo, cenoura, pimentos e

cebola)®®

Folhado de Bacalhau lascado, cenoura e
curgeteNRE@EMEO0)IN12)(4)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abdbora com agrido (folha)

Lasanha de Carne de Vaca"®©?E)10an02)

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e

abobora)(]) )(9)(10)(1)(13)

Crepe de Carne picada, alface e milho®®®©12)

Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época

Creme de couve flor

M)(B)(4)(6)(7)(10)(14)

Douradinhos no forno com Arroz de tomate

Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco

Wrap com Douradinhos, alface e tomate(@E@@M10)014)

Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época ou Gelatina'®

Caldo verde

M(9)(0)(1) (M(3)(6)(10)

Febras estufadas ao alhinho com Massa lagos

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate(©® 00D

Bifana no paoM00

com palitos de cenoura
Feijao verde, milho e cenoura cozidos

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(kcal)

514,5
519,56
21,3
86,0

91,8

510,5
442,0

348,3

16,1
86,0
96,5
613,4
639,3
397,3
48,8
86,0
91,5
682,2
571,3
642,0
16,6

86,0/149,2

elke)
459,7
506,3
339,2

59,3

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana?2

Creme de alho francés®

Empadao (arroz) de Atum®@E 10

Empadao de lentilhasM@ 1M

Pizza de Atum e Cogumelos(P@®M1012)

Salada de cenoura, beterraba e tomate

Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)
Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusilli, milho,
cenoura e ervilhas)P®©00)

Ervilhas estufadas com cogume]os(m, Arroz

Crepe de Frango desfiado com cogumelos, alface, tomate e
beterrabaM® 012

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Sopa de feijao verde
Salmao assado em cama de curgete'*”*™""™” com Batata
~acadaM@00)n)

Favas estufadas com cenoura e Batatas assadasM®(0)

Tortilha de salm&o e pimentos@®®@4

Couve coragao ripada e cenoura ralada salteados

Fruta da época ou Leite creme"®®

Creme de feijao com nabigas (folha)©®®

Esparguete & Bolonhesa"®©@ME)10((12)

)(6)(12)

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal com Esparguete

Hamburguer de Carne de Vaca grelhado no pdo com
alfaceMEEME)0)12)

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de alface

(2)(4)(14)

Abroétea estufada com Batatas cozidas

1)(6)

Falafel de grdo no forno"®9) Batatas cozidas

Quiche de Abrdétea, grao e brécolosMEE@EEM2)(15)14)
Brécolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época

ICQA

Energia
(Kcal)
95,8
575,1
415,3
575,4
20,9
86,0
97,5
623,9
449,2

365,7

10,4
86,0
103,9
657,6
379,0
684,0
46,0
86,0/133,3
124,9
538,0

495,8
5221
45,5
86,0
98,2
247,6

461,7
620,0
20,1

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

ipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa

Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 3

Creme de abdbora com coentros

M©)(10)(1)

Tirinhas de Peru estufadas com cenoura earroz

1(6)(9)(13)

Hamburguer de feijao com espinafres( e arroz alegre

Wrap de Peru desfiado, tomate e milhoM® 00N

Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de espinafres (folha)®®

Peixe vermelho assado® 14

3)

com Salada de batata (ovo e
cenoura)

Favas salteadas com batatas e cenoura

Folhado de peixe vermelho e curgete@E@EMEIN12)(4)

Brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época

Creme de ervilhas

Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e

MO o Esparguete@©10)

M©)@))

manjericao

Soja estufada com cenoura e milho com esparguete

Baguete de sementes com Bovino e alfaceP®®010)1

Salada de tomate, milho e alface

Fruta da época

Sopa de couve galega

Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho
bechamel)P@@O)X910)14)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida

vegetal)NE@O

Quiche de Bacalhau lascado, grao e feijao

verdeN@E@E))(E)M12)(13)(14)

Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada

Fruta da época 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®©M1012)13)

Rancho de legumes (grao estufado com massa, cenoura e

couve lombarda)® %

P&o rustico com lombo de Porco assado, alface e cenoura

ralada®M©a0)a

Brécolos

Fruta da época

ICQA

Energia
(Kcal)
70,5
437,9
567,8
486,7
17,3

86,0

91,8
292,0

352,2
344,5
14,8

86,0

450,5

693,6
721,3
48,8

86,0

523,9

634,0

26,2

86,0/149,2

91,5

724,6

603,4

355,1

59

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

ipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 4

Creme de cenoura e couve-flor

(2)(4)(14)

Pescada assada com arroz de cenoura

M©)(13)

Almbndegas de grao no forno com Arroz de cenoura

Quiche de pescada com milho e cenoura
ralada(MEEE@EDE)()(12)(14)

Brécolos, milho e curgete cozidos

Fruta da época

Creme de lentilhas com cenoura ralada

(M(3)(6)(7)(8)(9)(10) (1)(3)(6)(10)

Panado de Frango no forno com esparguete

(M(6)(9)(10)(M(13)

Seitan ao alhinho com esparguete

Baguete de frango desfiado e pimentos com alface”
Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado)
Salada de Atum (com batata, fe1jao frade e cenoura
c07idac)®©03)

Salada de feijao frade, batata e cenoura®™®

Pizza de Atum e milho@©®00(12)
Couve flor, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época

Creme de brocolos

Arroz de Pato no forno com laranja

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

Folhado de Pato e cenouraP®@©@@m2)

Salada de cenoura, pepino e beterraba
Fruta da época

Sopa de feijao com agrigo®

Hamburguer em pao de mistura com cogumelos e cebola
caramelizadaM®@®NONNMNI2) Batats Pala-PalaN©?I0)
Hamburguer de quinoa em pao de mistura com cogumelos e

MO 5om Batata Pala-Pala

cebola caramelizada
Hamburguer em pédo de mistura com cogumelos, cebola

caramelizada, alface, milho e tomate"®@©@MEN0N2) Bataty pala-
P41aM©7(10)

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época ou Pudim flan®®®?

ICQA

Energia
(Kcal)
87,1
387,1
592,0
208,3
51,5
86,0
126,4
427,5

485,8
617,5
14,8

86,0

93,1

629,4
424,3

598,9
26,1
86,0
102,9
943,2
474,5
887,7
18,2
86,0

126,5

820,9

820,6

836,2

48,8

86,0/
130,5

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 confegdo, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

ipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro

Sopa
Prato
Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa
Prato
Veget.
Prato Rapido
Salada
Legumes
Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa
Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana b

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

Lombo de porco estufado com cenoura®®(10)(

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

€ massa
lacos
Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos

Wrap de carne de porco desfiada, chourico, puré de grao,

couve roxa, tomate e cenoura ralada"®©? 1209

Feijao verde, curgete e cenoura estufados

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa (juliana)

Abrotea no forno cf azeite, alho e coentrosP@@EOIN4)

Arroz branco

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

Caril de lentilnas com couve flor e Arroz branco

Quiche de abrétea, milho e cenoura?@E@EMEM2)(4)
Curgete, cenoura e nabo cozidos

Fruta da época

Creme de grao com nabicas (folha)©®

Perna de peru assado (fatia) "@9M com espargueteM®©10)

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e liméo)(6),

P30 rustico com peru desfiado, alface e cenoura® 10

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de abdbora e curgete

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas,
azeitonas)@O@E04
Favas estufas com cenoura e alho francés® (0

assadaM@a0am

Folhado de bacalhau lascado e pimentos

Alface, cenoura € beterraba

Fruta da época ou Gelatina™®

com

, com batata

M)(B)A)(6)(7)(8)(9)(10)(1)(12)(14)

ICQA

Energia
(Kcal)
104,6
481,8
448,7
498,3

78,5
86,0
94,0
364,7
590,3
480,1
20,5

86,0

136,4

495,9
470,1

314,0
45,5

86,0
88,0

353,6

374,1

344,2

16,1

86,0/149,2

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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter

ipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



e ICQA

Barreiro sémana 6 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
Energia
(Kcal)
Sopa Creme de cenoura e curgete 88,8
Prato Arroz de Atum ¢/ coentrosM®® 10 5754
Pastéis de feijdo com cogumelos e cenoura no fornoM® 1209,
Veget. 473,8
arroz branco
PratoRépido  Crepe de atum c/ cenoura e milho@ @@ 2386
Salada .
Salada de couve roxa, cenoura e milho 57,0
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Sopa juliana® 97,5
Almodndegas de carne de vaca estufadasM©@@(00(2 ¢om Massa
Prato 506,0
espiralM@©0)
Veget. Bolonhesa de lentilhas (estufado) @O com Massa espiral 549,9
Pao pita com almdndegas de carne de vaca estufadas e
Prato Rapido e 449,0
alfaceM©©00))
Salada )
Salada de pepino, beterraba e alface 10,2
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Creme de brocolos com abdbora (aos cubos) 107,2
Salmao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e
Prato 2)(4)(14 1)(9)(10)(1 Resis
h’méo)( U ), Batata corada com ervas aromaticas (0
Assado de grao, brocolos, abdbora e pao ralado"©, com Batata
Veget. SAE 500,2
corada com ervas aromaticas®® 10
PratoRépido  Folhado de salméo e cenoura@@@EMEN(2)(14) 619,7
Salada )
Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas 24,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época ou Arroz doceM@ 710 86,0/151,8
Sopa Creme de favas 918
Tirinhas de frango salteadas c/ cenoura e espinafresM10M
Prato 4431
Esparguete"®®010)
Veget. Guisado de s0ja"®®M com Esparguete 664,5
PratoRépido  \Wrap de frango com cenoura e milho®” 540,2
Salada . .
Salada de pimento, alface € milho 48,7
Legumes
Sobremesa Fruta da época 86,0
Sopa Sopa de abdbora com grelos (folha) 62,4
Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e
Prato V(&) (14 414,0
cenoura®@ com arroz de ervilhas
Ervilhas estufadas com cenoura e feijdo verde"@MOM grroz
Veget. 497,5
branco
Hamburguer de pescada em pao de
Prato Répido 322,4
mistura@E@E@EE0M(4) ¢ m palitos de cenoura
Salada A :
Feijao verde, curgete e milho salteados 103,4
Legumes
Sobremesa Fruta da época 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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter
vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

ipio do Barreiro - Secundario




