(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 1

Creme de Ervilhas

)(10)(11)(12)

Coxas de Frango estufadas c/ cogumelos“)(9 , com Arroz"'

)©)(10)(11)(12)(13)

Seitan de Cebolada e Cogumelos!"® , com Arroz"'

Quiche de frango, feijao verde e cenouraNEWEME)E10)(11)(12)

Feijao verde e couve coragéo cozidos

Fruta da época

Caldo verde

Meia desfeita de Paloco (migas paloco, batatas, gréo e
OVO)(Z)(3)(4)(6)(12)(13)(14)

Meia desfeita de gréo (batatas, grao, cenoura, pimentos e cebola)(ﬁ)(13)

Folhado de paloco, cenoura e curgete“)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)“0)(11)(12)(14)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abobora com nabigas (folha)

Lasanha de Carne de Vaca"®® @101

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e abébora)“)(exg)
Crepe de carne picada, cenoura e milhoM@MEX10(11)

Couve flor, brécolos e cenoura

Fruta da época
Sopa de Espinafres (folha)®

)(2)(3)(4)(6)(7)(10)(14)

Douradinhos no forno"" , com Arroz de tomate("®X

9)(10)(11)(13)

Lentilhas estufadas com tomate!"®X , com Arroz branco!”

Wrap com douradinhos, alface e cenoura'N@E@E7)(10)(14)

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época ou Gelatina?

Creme de couve flor

Lombo de porco assado ¢/ alho™M®10 ‘Massa Iagos“)(3)(ﬁ)(1°)

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate(E®10(11)

)©)(10)(

Pao de mistura ¢/ lombo de porco(1 " com Palitos de cenoura

Tomate, milho e pepino

Fruta da época

)©)(10)(11)

)©)(10)(11)

(10)(11)(13)

10)(11)

)©)(10)(11)

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(kcal)

84,9

585,2

519,7

531,1

21,3

88,1

500,1

421,0

316,3

16,1

58,2

613,4

636,4

395,9

20,1

86,0

88,0

682,2

550,3

643,2

21,4

86,0/149,2

87,7

460,5

503,4

339,2

55,0

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;

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes dar Gao p

Municipio do Barreiro - Secundario

(10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

P

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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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

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Creme de alho francés'®

Empadao (arroz) de Atum(M@00(11

Empadao de lentilhas!"®©X10(1(13)

Pizza de Atum e Cogumelos M EME011(12)

Feijao verde, cenoura e curgete

Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura e couve lombarda)

Bifes de Peru"®10" com Fusilli alegre (Fusilli, milho, cenoura e
ervilhas)N@1E10)

)(10)(11)(12) )©)(10)(11)

Ervilhas estufadas com cogumelos“)(9 , com Arroz"'

Crepe de peru desfiado com cogumelos, alface e
beterraba@ME(10)(11)(12)

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

Sopa de feijao verde

Bacalhau assado (posta) ¢/ broa e espinafres!”
com batata assada‘"®10"")

(1)©)(1 )(10)(11)

Favas estufadas com cenoura 0(1") ¢ Batatas assadas!"®

Tortilha de bacalhau, cenoura e espinafres“)(2)(3)(4)(9)(10)(11“14)

Couve coragao ripada e cenoura ralada salteadosN®10(1

Fruta da época ou Leite creme!"®(12)

Creme de Legumes'®

Esparguete 4 Bolonhesa!"®©®)10)11)

)6)©)(10)(11)(13) (10)

Falafel de grdo no forno"' com Esparguete!"®

Wrap c/ carne picada, alface, beterraba e tomateNME0(11)
Salada de beterraba, alface e tomate

Fruta da época

Creme de feijao com espinafres (folha)©©'3)

Abrétea estufada @O0 oom Batatas cozidas

Tirinhas de Tofu em molho de tomate e manjericéo“)(G)(g)(w)(”), Batatas

cozidas
Quiche de Abrétea, cenoura e brécolos!N@E@EINIENO)10)(11)(12)(14)
Brécolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época

Energia

(Kcal)

92,0

597,2

4213

575,4

28,1

86,0

93,7

503,0

449,2

237,2

71

86,0

100,2

(2)3)(4)(E)(T)(@)(O)(10)(11)(12)(13)(14)

367,2

376,1

439,3

46,0

86,0/133,3

538,0

602,2

497,5

14,8

124,7

247,6

341,5

452,2

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

P

d

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigao p

Municipio do Barreiro - Secundario

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

ICA

semana 3
Energia
(Kcal)
Creme de abdbora com coentros 66,7
Panado de Frango no forno!@E@EXTO)10)(12)(14) o A poLNEN10)(11) 500,5
Hamburguer de feijdo com espinafres“)(ﬁ’(g)“0)”1)”3) e Arroz{"®X101) 557,2
Wrap de panado de frango, tomate e couve roxaN@E@EMEA0)12)(14) 440,2
Salada de tomate e couve roxa 17,3
Fruta da época 86,0
Sopa de espinafres (folha)(g) 88,0
Pescada cozida®“" ¢/ ovo cozido®'? e Batata cozida 3004
Favas salteadas com batatas e cenoura"©101" 349,6
Quiche de pescada, cenoura e brécolosNAE@EOME11)(12)(14) 4717
Broécolos, feijao verde e cenoura cozidos 29,8
Fruta da época 86,0
Creme de ervilhas 84,9
Macarronada de Pato c/ cogumelos“)(3)(6>(9)<1°’(11)(12) 948,9
Soja estufada com cenoura e milho(N®EEEX10)11)(12) , com RO
Esparguete!"©® '
Baguete de sementes com pato, alface e tomate!ME©10(11) 1154,9
Salada de tomate e alface 10,4
Fruta da época 86,0
Sopa de couve galega 88,4
Salméo assado em cama de curgete“)(2’(4)(9’(10)(11’(14’ com Batata R
assada M@0 ’
Assado de lentilhas (c/ batata e cenoura)“)(g’“o)“1)(13’ 415,6
Folhado de salm3o e Curgete“)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)“0)“1)“2)“4) 618,0
Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada 26,2
Fruta da época ou Gelatina"? 86,0/149,2
Creme de couve-flor com cenoura (ralada) 87,7
Rancho com carne de porco (carne de porco
estufada com gréo, massa macarronete, couve lombarda, 7246
cenoura)M@EONEONAA(13)
Rancho de legumes (grédo estufado com massa, cenoura e
couve Iombarda)“)(ﬁ’(g)“o)”1)”3) 0005
Pao de mistura com carne de porco e cenoura raladaM®101" 3717
Brécolos cozidos 5,9
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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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Barreiro
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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

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Creme de lentilhas com cenoura ralada®®)

)(1)(9)(10)(11) (1)3)(6)(10)

Peito de peru assado (fatiado com Esparguete

Seitan ao alhinho!"®®10110(13) com Egparguete©1
Baguete de peru c/ alface e tomateM©10

Salada de tomate, beterraba e alface

Fruta da época

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripada)

Salada de Atum (com batata, feijdo frade e cenoura cozidas)“®©(?

Salada de feijgo frade, batata e cenoura®®

Pizza de Atum e milho(®EMEX10(11(12)

Couve flor e feijao verde cozidos

Fruta da época

Creme de brécolos

Arroz de Pato no forno com Iaranja(”<9)<1°)<1“

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

Folhado de Pato e cenoura“’(3’(4)(6)(7)<9)<B)“0)“”“2)

Salada de cenoura, pepino e beterraba

Fruta da época

Creme de cenoura e feijao verde (laminado)

(1)(2)(4)(9)(10)(11)(14)

Corvina estufada com molho de tomate com Batatas

coradas"@10X1

Ensopado de gréo (estufadas com beringela e tomate com
batatas cozidas)“)<6)<9)<1°)(11’(13’

Folhado de corvina com milho e cenoura ralada‘M@@@E@EEI10)11(12)(14)
Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época ou Pudim flan"®®

Energia
(Kcal)

122,6

431,8

464,8

496,6

14,8

86,0

89,3

629,4

385,3

598,7

17,2

86,0

102,9

943,2

415,6
887,7

18,2

86,0

95,7

296,9

447,3

383,5

48,8

86,0/130,5

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 confegao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

semana 5

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

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

Lombo de porco estufado com cenoura"®'91") g Massa lagos! @O0

Ervilhas estufadas em molho de tomate com Massa Ia(;os“)(e)(g’“o’“”

Wrap de lombo de porco desfiado, couve roxa e pepino“)(3)(6"7)(9)“0)“““2)

Salada de couve roxa e pepino

Fruta da época

Sopa de couve portuguesa (juliana)

Salmao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e
limao)N@@ENI0N9) Aoz de cenoura @101

Caril de lentilhas com couve flor"®®10MNA3) “Apro7 pranco!E1O1

Quiche de salméo, feijao verde e cenoura’"@E®EMEE10)11)(12)(14)

Feijao verde, abdbora e curgete estufadosM©101

Fruta da época

Creme de grao com nabicas (folha)(e)(”)

Coxa de frango assada @191 com Esparguete!6X10)

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e Iiméos)(“(e)(g)“o”“)

Esparguete“)(e)(g’

com

Baguete de sementes com frango desfiado, alface e milhoN®1011)

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de abdbora e curgete

Pescada a Gomes de Sa (pescada, ovo, batatas,
azeitonas)@@@EE011(13)14)

Favas estufadas com cenoura e alho francés! (101D

assada(MO10K11)

, com batata

Folhado de pescada, alho francés e cenoura@EWENEEI0)11)(12)(14)

Salada de alface, cenoura e beterraba
Fruta da época ou Gelatina''?

Sopa de agrido

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
pimemos)(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(13) com Arroz BrancoM®@(10)(11)

Feijdo encarnado estufado com pimentos e cenoura"®®011(13) com

Arroz branco!"®10

Crepe de carne picada, feijao encarnado, alface e milho(NEE@EI0ANA3)

Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

Energia
(Kcal)

100,8

481,8

202,6

451,5

14,6

86,0

90,2

662,8

596,3

753,9

79,0

86,0

132,6

552,7

471,6

804,1

45,5

86,0

88,0

3437

415,6

367,2

16,1

86,0/ 149,2

89,8

603,1

550,8

547,8

15,3

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 refeicao podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

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.
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Prato Rapido

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

62 Feira

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 6

Energia

(Kcal)
Creme de curgete 94,0
Arroz de Atum ¢/ coentrosM@©101 597,4
Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde‘”(g)”o)m), com Arroz o
branco!"®@(10(11) ’
Crepe de atum c/ cenoura e milhoME@MEX1011) 450,8
Salada de couve roxa, cenoura e milho 57,0
Fruta da época 86,0
Sopa juliana de legumes 93,7
Alméndegas de carne de vaca estufadas 1012 com puré de 0
batataNEEX)10)(11)(12) ’
Empadéo de lentilhas(ME©10(11(13) 4213
Baguete com alméndegas de carne de vaca estufadas e
alfaceM@10X11)(12) SR
Salada de pepino, beterraba e alface 12,1
Fruta da época 86,0
Creme de brécolos com cenoura (aos cubos) 102,9
Abrotea no forno c/ azeite, alho e coentros“)(2)(4)(9)“0)(“)“4), com Arroz de R
ervilhasM©(10)11) '
Fusilli com feijéo, abébora e cogumelos“)(6)(9)(10)(”’“2’(13) 5137
Quiche de abrétea com couve lombarda e cenoura!!@@®EMEI(12)(14) 426,7
Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas 24,4
Fruta da época ou Arroz doce!NNEI0)11) 86,0/151.8
Creme de favas 88,0
Tirinhas de peru salteadas c/ cenoura e espinafres“)(g’“o)“1), Arroz E
branco!"®@(10(11) ’
Guisado de soja"®O®@I0N12) om0 Arroz branco @101 661,3
Wrap de tirinhas de peru com cenoura e espinafres“)(3’(7)(9’(10)(11’ 540,2
Salada de alface 2,8
Fruta da época 86,0
Sopa de grelos (folha) 88,6
Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e 2600
cenouraN@WEIOINA4) com Batata cozida '
Assado de gréo, brécolos, abdbora e pao ralado“)(ﬁ’(a)(g’“o)“1’(13’, Batata 5
cozida '
Tortilha de pescada c/ cenoura e feijao verdeN@E®EA0114) 4703
Feijao verde e curgete salteados!"®101) 65,0
Fruta da época 86,0

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

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)(g)

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

Tirinhas de frango estufadas com cenoura com Massa lagos

(1)3)(6)(10)

Massinha de ervilhas com milho e cogumelos
(estufado)MENENI2(13)

Wrap de tirinhas de frango, cenoura ralada, alface e milhoEE01Y)

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época

Sopa de feijéo verde (laminado)

Paloco com natas (paloco, batata palha e molho
bechame|)(1)(2)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(14)

Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida
Vegeta|)(1)(5)<6)<9)<10)<11)

Tortilha de paloco c/ cenoura e espinafres“)‘2)(3)(4)‘9)“0)””“4)

Cenoura, espinafres e milho salteados! 1011

Fruta da época ou Gelatina'?

Creme de gréo ¢/ espinafres©©('3)

10)(11)(12)

Carne de vaca com cogumelos e molho de tomate("X com Arroz

brancoMEX10X11)

Seitan estufado com cogumelos e molho de tomate“)(6)(9)“0)“”“2)“3),

Arroz branco("®10X1

Burrito com carne de vaca desfiada, cogumelos estufados e couve
roxaN@ME)10)(1)(12)

Salada de alface, cenoura e beterraba ralada
Fruta da época

Creme de couve flor com cenoura ralada

3)A)NO)(10)(11)(12)(14

Peixe vermelho ¢/ ovo ralado " ) e Batata corada com

ervas aromaticas!"®10(1")

Favas, cenoura e tomate estufados'"@"9") com Batata corada'"®"0"")

Folhado de peixe vermelho, cenoura e milhoMEEEMEE)A0)11)(12)(14)

Milho, feijéo verde e brécolos cozidos

Fruta da época
Sopa de curgete com abdbora (cubos)

Feijoada com carne de porco e chourigo de carne (feijdo encarnado
estufado com carne de porco, couve lombarda e
cenoura)“)(3’(6)(7)(9)(10)“““2’(13’, Arroz branco(1)(9)(10)(11)

Feijoada de legumes (feijdo encarnado estufado com couve lombarda e
cenoura)“)(e’(g)(w’“1)(13’, Arroz branco!"©(10)(11)

Crepe de carne de porco desfiada, feijao encarnado e juliana
de lombardo e cenoura salteada("®©7)E10X11)(13)

Salada de tomate

Fruta da época

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(Kcal)

100,8

416,4

438,6

429,3

48,8

86,0

100,2

697,5

464,0

395,5

112,5

86,0/149,2

132,3

5444

402,3

397,7

16,1

86,0

87,7

3774

385,0

384,5

59,3

86,0

89,4

732,6

559,1

531,9

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 vestigios de

Municipio do Barreiro - Secundario

qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



Cc

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

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Sopa de couve lombarda

Corvina assada com ervas aromaticas e molho de lim&o!"@#E)1011(14)

Arroz brancoM©101

(1)(6)©)(10)(11)(13) (1)(©)(10)(11)

Lentilhas de cebolada com Arroz branco

Quiche de corvina com cenoura e brécolos!@@@EMEEI10)11)(12)(14)

Couve flor, cenoura e brécolos cozidos

Fruta da época

Creme de abébora com coentros

Macarronada de aves"®©©10)11)

Feijao estufado!©©101113)

mllho)(1 X6)(10)

com Massa fusilli alegre (Cenoura e

Wrap de aves (frango e peru), alface e tomate@NO10)11)

Salada de alface, tomate e pepino

Fruta da época

Creme de brécolos

Filetes de tilapia com cenoura!"@®EN10100(4) ¢ Batatas cozidas

Favas estufadas com cogumelos e curgete!"@100012) Batatas cozidas

Crepe de tilapia com cenoura!@E@@E011(14)
Couve flor e feijao verde cozidos

Fruta da época ou Pudim de caramelo®®

Creme de cenoura e agrido (folha)

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

Lombinho de porco assado com Arroz de ervilhas

Arroz de acafrao com ervilhas, abobora e espinafres! 101

Baguete ¢/ lombinho de porco, cenoura e milhoM©A0n

Salada de cenoura, beterraba e milho

Fruta da época

Creme de grdo com espinafres (folha)(6)<9)<13)

Bolonhesa de atum c/ legumes (espinafres e mllho)(1 JEXAXENON10)11)(12)

Bolonhesa de soja"eGeX10X11)(12)

Folhado de atum com espinafres e milho(E®EMEXE(10X11)(12)

Curgete e abdbora cozidas

Fruta da época

Energia

(Kcal)

89,3

412,8

328,5

490,2

20,1

86,0

66,7

468,3

536,0

545,6

15,3

86,0

102,9

339,3

356,3

183,1

20,2

86,0/138,5

89,8

4711

438,7

566,0

51,7

86,0

132,3

641,1

643,5

577,2

16,7

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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



(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 1

Creme de Ervilhas

)(10)(11)(12)

Coxas de Frango estufadas c/ cogumelos“)(9 , com Arroz"'

)©)(10)(11)(12)(13)

Seitan de Cebolada e Cogumelos!"® , com Arroz"'

Quiche de frango, feijao verde e cenouraNEWEME)E10)(11)(12)

Feijao verde e couve coragéo cozidos

Fruta da época

Caldo verde

Meia desfeita de Paloco (migas paloco, batatas, gréo e
OVO)(Z)(3)(4)(6)(12)(13)(14)

Meia desfeita de gréo (batatas, grao, cenoura, pimentos e cebola)(ﬁ)(13)

Folhado de paloco, cenoura e curgete“)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)“0)(11)(12)(14)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época

Sopa de Abobora com nabigas (folha)

Lasanha de Carne de Vaca"®® @101

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e abébora)“)(exg)
Crepe de carne picada, cenoura e milhoM@MEX10(11)

Couve flor, brécolos e cenoura

Fruta da época
Sopa de Espinafres (folha)®

)(2)(3)(4)(6)(7)(10)(14)

Douradinhos no forno"" , com Arroz de tomate("®X

9)(10)(11)(13)

Lentilhas estufadas com tomate!"®X , com Arroz branco!”

Wrap com douradinhos, alface e cenoura'N@E@E7)(10)(14)

Salada de alface, cenoura e couve roxa
Fruta da época ou Gelatina?

Creme de couve flor

Lombo de porco assado ¢/ alho™M®10 ‘Massa Iagos“)(3)(ﬁ)(1°)

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate(E®10(11)

)©)(10)(

Pao de mistura ¢/ lombo de porco(1 " com Palitos de cenoura

Tomate, milho e pepino

Fruta da época

)©)(10)(11)

)©)(10)(11)

(10)(11)(13)

10)(11)

)©)(10)(11)

ICQA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(kcal)

84,9

585,2

519,7

531,1

21,3

88,1

500,1

421,0

316,3

16,1

58,2

613,4

636,4

395,9

20,1

86,0

88,0

682,2

550,3

643,2

21,4

86,0/149,2

87,7

460,5

503,4

339,2

55,0

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;

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes dar gao p

Municipio do Barreiro - Secundario

(10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

P

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

conter v



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

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Creme de alho francés'®

Empadao (arroz) de Atum(M@00(11

Empadao de lentilhas!"®©X10(1(13)

Pizza de Atum e Cogumelos M EME011(12)

Feijao verde, cenoura e curgete

Fruta da época

Juliana de legumes (cenoura e couve lombarda)

Bifes de Peru"®10" com Fusilli alegre (Fusilli, milho, cenoura e
ervilhas)N@1E10)

)(10)(11)(12) )©)(10)(11)

Ervilhas estufadas com cogumelos“)(9 , com Arroz"'

Crepe de peru desfiado com cogumelos, alface e
beterraba@ME(10)(11)(12)

Salada de alface e beterraba

Fruta da época

Sopa de feijao verde

Bacalhau assado (posta) ¢/ broa e espinafres!”
com batata assada‘"®10"")

(1)©)(1 )(10)(11)

Favas estufadas com cenoura 0(1") ¢ Batatas assadas!"®

Tortilha de bacalhau, cenoura e espinafres“)(2)(3)(4)(9)(10)(11“14)

Couve coragao ripada e cenoura ralada salteadosN®10(1

Fruta da época ou Leite creme!"®(12)

Creme de Legumes'®

Esparguete 4 Bolonhesa!"®©®)10)11)

)6)©)(10)(11)(13) (10)

Falafel de grdo no forno"' com Esparguete!"®

Wrap c/ carne picada, alface, beterraba e tomateNME0(11)
Salada de beterraba, alface e tomate

Fruta da época

Creme de feijao com espinafres (folha)©©'3)

Abrétea estufada @O0 oom Batatas cozidas

Tirinhas de Tofu em molho de tomate e manjericéo“)(G)(g)(w)(”), Batatas

cozidas
Quiche de Abrétea, cenoura e brécolos!N@E@EINIENO)10)(11)(12)(14)
Brécolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época

Energia

(Kcal)

92,0

597,2

4213

575,4

28,1

86,0

93,7

503,0

449,2

237,2

71

86,0

100,2

(2)3)(4)(E)(T)(@)(O)(10)(11)(12)(13)(14)

367,2

376,1

439,3

46,0

86,0/133,3

538,0

602,2

497,5

14,8

124,7

247,6

341,5

452,2

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

P

d

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeigao p

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

conter v

]
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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
g
©
'S

1S Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 3

Creme de abdbora com coentros

Panado de Frango no fornoMABABKTONI0M(14) g Ao (1NEX10NI

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

Hamburguer de feijdo com espinafres’ e Arroz"

Wrap de panado de frango, tomate e couve roxa

Salada de tomate e couve roxa

Fruta da época

Sopa de espinafres (folha)(g)
Pescada cozida®“" ¢/ ovo cozido®'? e Batata cozida

Favas salteadas com batatas e cenoura 191
Quiche de pescada, cenoura e brocolos!ME@HEMNEIN12)(14)

Brocolos, feijao verde e cenoura cozidos

Fruta da época

Creme de ervilhas

Macarronada de Pato c/ cogumelos“)(3’(6)(9’(10)(11’(12’

Soja estufada com cenoura e milhoMEXEEO10)11)(12)

Esparguete‘”‘s)(g)

, com

Baguete de sementes com pato, alface e tomate!"@®1011)
Salada de tomate e alface

Fruta da época

Sopa de couve galega

Salméo assado em cama de curgete“)‘2)(‘”‘9)(10’(1”(14) com Batata

assadaeN1011)

Assado de lentilhas (c/ batata e cenoura)(”(g)(m’“”(13)

Folhado de salm3o e curgeteﬂ)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14)

Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada

Fruta da época ou Gelatina"?

Creme de couve-flor com cenoura (ralada)

Rancho com carne de porco (carne de porco
estufada com gréo, massa macarronete, couve lombarda,
cenoura) NENOI0(1(12)13)

Rancho de legumes (grédo estufado com massa, cenoura e
couve Iombarda)“)(ﬁ’(g)“o)”1)”3)
Pao de mistura com carne de porco e cenoura raladaM®101"

Brécolos cozidos

Fruta da época

(9)(10)(11)

(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(12)(14)

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Energia
(Kcal)

66,7

437,9

557,2

440,2

17,3

86,0

88,0

300,4

349,6

471,7

29,8

86,0

84,9

948,9

698,8

1154,9

10,4

86,0

88,4

552,4

415,6

618,0

26,2

86,0/ 149,2

87,7

7246

600,5

371,7

59

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 refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



ccy”
[

Barreiro

7~

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 alho-francés®

Peixe vermelho assado!"@@O00N4) com Arroz de cenouraM©10(11)

Favas estufadas com beringela e tomate com Arroz de cenoura M@0

Quiche de peixe vermelho c/ brécolos e cenouraN@EHEMEXO(10X11)(12)(14)

Brécolos, milho e curgete cozidos

Fruta da época

Sopa juliana (lombardo e cenoura ripada)

Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura cozidas)(‘”(e)m)

Salada de feijao frade, batata e cenoura®(®

Pizza de Atum e milho(OTNIKII2)

Couve flor e feijao verde cozidos

Fruta da época

Creme de brocolos

Arroz de Pato no forno com laranja‘®101

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

Folhado de Pato e cenoura"®®E@©X®(10)(11)(12)

Salada de cenoura, pepino e beterraba

Fruta da época

Creme de cenoura e feijao verde (laminado)

Corvina estufada com molho de tomate!"@@©N10NN014) 65 Batatas
coradasM@10X1N

Ensopado de grao (estufadas com beringela e tomate com
batatas cozidas)!"®X10X11)13)

Folhado de corvina com milho e cenoura raladaM@@@EM@E(10)11)(12)(14)

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época ou Pudim flan®")

ICQ

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Energia
(Kcal)

102,9

384,5

517,0

486,7

51,2

86,0

89,3

629,4

385,3

598,7

17,2

86,0

102,9

943,2

415,6
887,7

18,2

86,0

95,7

296,9

447,3

383,5

48,8

86,0/130,5

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 confegao, os diferentes componentes da refeigdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.
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CcCy

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 5

Creme de legumes (brécolos e alho francés)®

(1)(©)(10)(11) (1)3)(6)(10)

Lombo de porco estufado com cenoura e Massa lagos

Ervilhas estufadas em molho de tomate com Massa Iagos“)(e)(g)(m)m)

Wrap de lombo de porco desfiado, couve roxa e pepino!@©EMEXI011(12)

Salada de couve roxa e pepino

Fruta da época

Creme de gréo com nabigas (folha)®'?

Coxa de frango assada"®"%" com Esparguete!M©10)

Tofu no forno com molho de citrinos (laranja e Iiméos)(”<6)<9)<1°)(1“

Esparguete“"e)(g)

com

Baguete de sementes com frango desfiado, alface e milho!®10(11)

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época

Creme de abdbora e curgete
Pescada a Gomes de Sa (pescada, ovo, batatas,
azeitonas)?@@E@E10X11(13)(14)

Favas estufadas com cenoura e alho francas! (101D

assadaM@1011)

, com batata

Folhado de pescada, alho francés e cenouraNEE®EXNEXON10N11(12)(14)

Salada de alface, cenoura e beterraba
Fruta da época ou Gelatina!'?

Sopa de agrido

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
pimentos) GO0 o Arroz Branco OO

Feijao encarnado estufado com pimentos e cenoura®®101103) " com
Arroz branco 101

Crepe de carne picada, feijdo encarnado, alface e milho!MEEEX101I1(13)
Salada de alface, pepino e tomate

Fruta da época

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE

Energia
(Kcal)

100,8

481,8

202,6

451,5

14,6

86,0

132,6

552,7

471,6

804,1

45,5

86,0

88,0

343,7

415,6

367,2

16,1

86,0/149,2

89,8

603,1

550,8

547,8

15,3

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

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



CcC

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

©
S
7]
w
©
<
©
S
7]
w
©
0

Sopa

Prato

Veget.

Prato Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 6

Sopa de grelos (folha)

Coxas de Frango estufadas c/ cogumelos(”(g

Esparguete(1 6)10)

Ervilhas estufadas com cenoura e feijao verde MO

Esparguete(1 6)10)

Quiche de frango, feijao verde e cenoura

Salada de couve roxa, cenoura e milho

Fruta da época

Creme de brécolos com cenoura (aos cubos)

Arroz de Atum c/ coentros!"#®10X1

Empadao de lentilhasM©©10(113)

Crepe de atum c/ cenoura e milho

Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas

Fruta da época

Creme de favas

Tirinhas de peru salteadas c/ cenoura e espinafres(”(g

LagosMeX10

Guisado de SOja 1)(6)(6)@)(©)(10)(11)(12)
Wrap de peru com cenoura e esplnafres

Salada de alface

Fruta da época

Sopa juliana de legumes

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e
com Batata cozida

cenoural @O0 1)14)

Assado de grao, brécolos, abébora e pao ralado“)(s)(s)(g)“o)“”“3), Batata

cozida

Tortilha de pescada c/ cenoura e feijao verde

Feijao verde e curgete salteados

Fruta da época

Creme de curgete

Alméndegas de carne de vaca estufadas"®X1°

(1)(9)(10)(11) (1)(6)(7)(10)

branco ) e Batatas fritas

Feijao estufado com cogumelos em molho tomate

(1)(©)(10)(11)

Arroz branco e Batatas fritas"

Baguete com alméndegas de carne de vaca estufadas e

alface e batatas fritas"©EN1011(12)

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época ou Gelatina'™

(1)3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

(NE@)@T)©)(10)(11)

A2 Massa

com Arroz branco"

(1)2)B)A)9)(10)(11)(14)

(1)(©)(10)(11)

(1)(6)(©)(10)(11)(12)(13)

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEORLE.

Energia
(Kcal)

88,6

567,3

4731
531,1
57,0
86,0
102,9
597,4
4213
450,8
24,4
86,0
88,0

433,1

661,3
540,2

2,8
86,0

93,7

269,0

425,0

470,3

65,0

86,0
94,0

916,5

, com

962,3

955,9

121

86,0/ 149,2

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 confegéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



