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Sopa

Terga-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira
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Mediterranico
Veggie
CoMtradigao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas

Sobremesa

ESCOLAR

Juliana
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01/10 a 04/10

Lombos de pescada estufados com molho de tomate e arroz de ervilhas
Tofu salteado com arroz de ervilhas

Quiche de atum, espinafres e cenoura

Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Creme de couve-flor

Pernas de frango guisadas com batatinha assada

Empadao de soja

Baguete com panado de frango, cenoura e milho
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Espinafres

Bolonhesa de cavala com massa espiral
One pot de feijao-preto, cogumelos e cenoura com massa espiral

Bowl de massa espiral, atum, ovo cozido, alface, tomate, cenoura e molho de iogurte
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Lentilhas com cubinhos de nabo

Hamburguer de aves no forno com arroz branco

Bolonhesa de lentilhas com esparguete

Pao de sementes com hamburguer de vaca, alface e tomate
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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Terga-Feira Segunda-Feira

Quarta-Feira

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradigao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico

Veggie
CoMtradicdo

Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie

CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

EMENTA
ESCOLAR

Creme de cenoura
Bacalhau a Bras

BENKVENTE

07/10a 11/10

Alho-francés com grao a Bras
Tortellini de ricota e espinafres gratinado
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Feijao-branco com couve

Strogonoff de peru com arroz branco

Chilli de soja com arroz branco

Pizza de fiambre e cogumelos

Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Creme de curgete

Salada camponesa (batata, cenoura e ervilhas) com atum e ovo cozido

Seitan a Portuguesa

Baguete com douradinhos, alface, tomate e cenoura
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Feijao-verde
Arroz de aves

Feijoada de cogumelos com arroz branco

Bolo do caco com bife de frango, alface e tomate

Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Fruta da época e leite creme

Maceddnia de legumes
Massada de tamboril

One pot de grdo-de-bico, brdcolos, cenoura e curgete com massa penne
Pastéis de bacalhau com arroz de cenoura
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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14/10 a 18/10

SeJsE Primavera
VIECIEHERTSOR Esparguete a bolonhesa (carne de vaca)
25418 Bolonhesa de soja com esparguete
06\l l[=08 Esparguete a Carbonara
eS| Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Selelclul=Eel Fruta da época

Segunda-Feira

ekl Portuguesa (feijdo-encarnado e couve)
VERIEHERIr Lombos de salmdo no forno com ervas aromaticas e puré de batata
VEE N Empaddo Primavera de grao-de-bico, cenoura e feijao-verde
o) iEllelel Tagliatelle com salmdo e molho branco
FlegileelEs Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el SnEEEN Fruta da época

Terga-Feira

ol £ Creme de alho-francés
VECEEERIEeN Feijoada de frango com arroz branco
/=) Feijoada de trés feijdes com arroz branco
o6\ lielle=lel Nood/es asiaticos de frango, legumes salteados e molho de soja
FlpieelES| Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Sl EEER Fruta da época

©
=
()
L
©
s
@©
S
o

eJs£l| Caldo verde
\ELIEIENIEeN Bacalhau a Gomes de S3
2GR HambUrguer vegetariano com batatinha assada
06)\"ii=[lF{o) Baguete com pasta de atum, ovo cozido, cenoura e tomate
FlelieelES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Selelcnl=EEl Fruta da época

skl Creme de brécolos
\ELIEGERIer Bifinhos de porco de cebolada com arroz de cenoura
VR Estufado de grao-de-bico e couve-lombarda com arroz de cenoura
06\ {eG[eEl Bifana em bolo do caco
RlenieelES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
SlENEEEN Fruta da época e gelatina

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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Segunda-Feira
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Quinta-Feira

Sexta-Feira

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradigao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas

Sobremesa

ESCOLAR

Espinafres com cenoura
Arroz de cavala
Empadao de lentilhas com
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21/10a 25/10

arroz

Baguete com filete de pescada panado, alface e tomate

Buffet de salada (alface, to
Fruta da época

Cenoura com couve ripada
Fricassé de frango com fus

mate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

illi tricolor

One pot de feijdo-encarnado, cogumelos, couve-lombarda e cenoura com fusilli tricolor

Salada de fusilli tricolor com fia
Buffet de salada (alface, to
Fruta da época

Creme de legumes

mbre, queijo, brécolos, milho e molho de iogurte
mate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Medalhdes de escamudo no forno com lim3do e arroz de cenoura
Caril de grao e legumes com arroz de cenoura

Rissois de camarao no forn
Buffet de salada (alface, to
Fruta da época

Lentilhas

0 com arroz de cenoura
mate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Lombo de porco com esparguete
Strogonoff de seitan com esparguete
Pao de sementes com fatias de lombo de porco, alface e tomate

Buffet de salada (alface, to
Fruta da época

mate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Creme de abdbora com couve-flor

Meia desfeita de paloco (grao-de-bico, batata, cenoura e ovo)
Jardineira Primaveril de grao-de-bico, batata, cenoura e feijdo-verde
Massa com camarao e delicias do mar

Buffet de salada (alface, to
Fruta da época

mate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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Quarta-Feira Terca-Feira

Quinta-Feira
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Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa

Mediterranico
Veggie
CoMtradicdao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

ESCOLAR

Creme de feijao-verde
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28/10a 31/10

Almoéndegas (carne de vaca e porco) estufadas com molho de tomate e esparguete
Almondegas vegetarianas com molho de tomate e esparguete

Quiche de fiambre, cogumelos e milho

Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Sopa de alho-francés com cenoura e curgete

Empadao de atum com arroz de ervilhas e cenoura

Tofu de tomatada com arroz de ervilhas e cenoura

Argolas de pota panadas com arroz de ervilhas e cenoura

Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Sopa de grao-de-bico com espinafres

Jardineira de peru
Empadao de lentilhas

Bowl! de massa espiral com cubos de peru salteados, ananas e molho de soja
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Couve-flor com cenoura

Tiras de pota panadas com arroz de cenoura

Ervilhas estufadas com legumes e arroz de cenoura

Pao de sementes com hamburguer vegetariano, alface e tomate
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.



