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rho Pao de mistura 242 0s 4,1 118,7
SOPA Feljio verde (24412 N6 32 22 835
Lo
ﬁ e Almdndegas de vaca de tomatada "**'® com massa macarronete ', 387 150 310 4136
A cenoura aos cubos e milho
VEGETARIAND  Macarronete com soja®®, milho e cenoura aos azbos 788 225 357 614y
SOBREMESA Fruta da época 18 04 06 53,1
rio Pfo de mistura 242 06 41 1187
SOPA Grio com couve portuguesa (54812 3;';52"2: ‘38 108 1876
=
e Salada do Mar (abrétea, pescada, batata, macedénia de legumes) ¥ 336 130 322 380,0
th
VEGETARIANO ::::a de grio com cenour, feljdo verde, courgette e batatinha ao 387 150 304 4102
SOBREMESA Gelatina de morango e Fruta da época 366 6,0 62 2252
rio P&o de mistura 242 05 4,1 1187
- SOPA Abébora com couve-penca 15412 249 35 40 146,9
E CARNE Arroz de carne A Transmontana 52,2 179 204 4513
M0 VEGETARANG  Arroz de felf§o vermelho, courgette, tomate e faljio verde 454 104 390 4480
SOBREMESA Fruta da época 18 04 05 53,1
pho Pio de mistura 242 0.6 41 ne7
S0PA Creme de cenoura (5812 27 3,1 05 40,7
= Massada de peixe com macedénia de lagumes (cenoura, ervilha e
5 PED ’ 105
i = feljso verde) "4 A 120 BS 60
Ay
VEGETARIANG  Estufado de lentilhas, courgette, tomate & massinhas 7 603 234 315 5551
SOBREMESA Fruta da época 118 04 06 531
Pho P&o de mistura 24,2 06 4 1187
SOPA Couve-flor 144412 n2 32 22 830
&
Tl CARNE Peminha de frango estufada com arroz de tomate, salada de alface 534 227 306 5405
v}
VEGETARIANO  Legumes & Brés (alho francés, cenoura, milho) 568 16,8 212 418,7
SOBREMESA Fruta da época 118 04 06 531

PS: Fruta da época - Péra, Banana, Mac3 Starking, Laranja,Kiw!

Alargdnlos: (1)Gliten; (2)Crosticeos; (3)0vo; {a)Pelxe; (S)Amendolm; {5)Sojy (7)Leite; (8)Frutos de casea rifa; (9)Alpo; (10)Mostarda; (1 1)S4same: (12)Sulfitos; {13}Tremoco; {14)Moluscos

Alert: Dada & possibilidade de qualquer um dos componentes da refeicho poderem conter resicuos de qualquer um dos alergénics & haver variantes nos ingredientes utllzados na
confaglio, consulte o responsivel da unkiade para mals informagiies.

Esta amenta poda nfic ser adequada a aluncs com alergia ou Intolerinda alimentar. Quando devidamente Justiieacias por preserigio médica podem ser servidas dietas personalizacix,
Pars o aluno que necessitar de culdados espedals na allmentacho {slergla, Intolerincia alimentar ou por restrigdes raliglosash, & escol ou 0 encarragado de aducagio deve enviar, a cada
lmhchn,orupeﬁwmdnmidlnnpunaDMIodlEduusluduﬂmlrlMunlchlldnCohnhmAmaIluﬂodeumunmldﬂoqmpodemmﬁrlhmmmm



SEMANA: 10 a 14 de Dazembro de 2018
Gle,  £ip. Duwb.  Kest

PAo Plo de mistura 242 0,6 41 187
< SOPA Juliana de legumes (134812 129 35 40 98,8
I [— Esparguete {a‘;olonhesa {came de vaca picada com cogumelos), 671 209 403 6177
g esparguete ' e cenoura ralada
VEGITARIANO  Bolonhesa de soja "*# 546 127 304  ABe4
SOBREMESA Fruta da época 18 04 05 53,1
PAD Pao de mistura 242 05 41 1187
SOPA Alho francas 36812 12 32 22 83,0
=
E PEIXE Lombinhos de pescada no fomo “ com arroz de cenoura e milho 83 1.2 291 4148
£
VEGETARIANG Aoz com estufado de soja, tomate, cenoura e ervilhas 518 95 210 4120
SOBREMESA Fruta da época 1ns 04 06 531
pho Pdo de mistura 242 06 41 1187
SOPA Brécolos e abobora 154812 15 35 33 91,2
T
% CARNE Jardineira de aves (frango, peny, batats, ervilha, feljioverde ecenoura} 508 105 275 4077
&
VEGETARIAND  Batata gratinada no fomo com macedénla de legumes 326 108 50,0 4216
SOBREMESA Fruta da época 18 04 (+1] 531
pio Pdo de mistura 242 0.5 4,1 1187
SOPA Feljiio vermelho com couve coragdo ‘4812 318 52 87 2128
=y
% PEDE Massinha de bacalhau com cenoura raspada ' 730 148 209 507.7
7
VEGETARIANO  Massada vegetariana (grio, curgete, cenoura e cogumelos) 79 454 104 390 480
SOBREMESA Fruta da épeca 1ns 04 056 531
pho Plo de mistura 242 06 4,1 1187
SOPA Couve portuguesa %6812 116 32 22 835
= Camne de porco aos cubos estufada com ervas arométicas, arroz e
&
o . salada de alface S14 153 200 4635
-]
0
VEGETARIANO  Arroz de grdo com ervas araméticas, fel)fio verde e tomate 512 97 265 4059
SOBREMESA Fruta da época 18 04 06 53,1

PS: Fruta da época - Péra, Banana, Macé Starking, Laranja, kiwi

Alergénlos: {1)Gidten; {2)Cristéceos; (3}0vo; (4]Palxe; (5) Amendolm; (5)Soja; (7)Lelte; (8) Frutos de casca rja; {S}Alpo10) Mostarde; {11) Sésame; {12)5ulfitos; (13)Tremago; {14)
Moluscas

Aarea: Dada a possibilidade de qualquer um dos componantes da refelclo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios & haver variantes nos Ingrediantes utiizados na
coenfegho, consulte o responsével da unidada para mals Informacses,

Esta emefita pode ndo ser adequada a alunos com alergla ou intolerincla alimantar, Quando devidamente Justificadas por preseriglio médics podaim ser sarvidas dietas personalizadss.
Para o aluno que necessitar de culdndos sspacials na alimentacho {alargls, Intolerincia slimentar ou por restrigSes religioms), a escola ou o encanegado de educagko deve anviar, a cada
moledvo.nmp.uvolumdoméclmpmlDMlhdlEdumdnClmmMunlclplldqumbmAmﬂnﬂodmwmuldndnmpodemMuMdumhﬂndu
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SEMANA: nFﬁ'i‘B&..‘..’mdfzm
Gle.  Lpn Pub et

PAo Pio de mistura™ 2.2 05 41 1187
SOPA Repolho"'*#*12 108 31 22 805
% CARNE Panado de frango com massa espiral '"*® faljiio verde e cenoura 419 192 401 5008
P
VEGETARIANO Empadéo de sofa® com arroz, mitho e cenoura aos cubos 788 25 357 6149
Fruta da época 114 04 06 53,1
rho Piio de mistura™ 242 05 4,1 1187
SOPA Feijfo verde" 6813 1ns3 3,1 21 820
=
i Arroz de atum™ , saladla de alface 557 135 263 4498
L) Hamburguer vegetariano {1)(6} no forno com cogumelos, esparguete(1}(3) e
VEGETARIANO salada de alface 74,0 124 189 4879
SOBREMESA Fruta da época 18 04 06 531
Pho P30 de mistura™ %2 06 4,1 187
SOPA Nabigas''*4412 nz 32 22 83,0
% P Ovos mexidos com flambre e cogumelos™*%"1#  ayroz de pimento, milho e 22 179 24 a5
(7 cenoura
%
VEGETARIANO Pataniscas de legumes™ com arroz de feljio verde 740 124 189 4879
SOBREMESA Fruta da época 18 04 06 531
rho Pio de mistura®™ 22 06 4 1187
SOPA Creme de legumes®'**%'3 ns 36 33 9.2
- Saladinha ﬁ pelxe (pescada, abrétea, batatinha ao cubo, feljlio verde e cenoura 400 124 s o
aos cubos)
VEGETARIANO Salada de gria com cenours, feljo verde, curgete e batata ao cubo 74,0 124 189 4879
SOBREMESA Gelatina de morango e Fruta da época 366 60 62 2252
rAo Pso de mistura™ 242 06 41 1187
SOPA Couve lombarda''4412 n3 32 21 822
=
E CARNE Feljoada da criangada (came de vaca aos cubos, feljio vermelho, cenoura), aroz =~ 439 99 352 406,0
>
VEGETARIANO Feljoada vegetarlana (feljdo verm, cenoura, couve penca, forma de arroz) 369 184 369 5540
SOBREMESA Fruta da época 18 oA 06 53,1

PS: Fruta da época - Péra, Banana, Maca3 Starking, Kiwl, Laranja

Alergénlaa: (1}Ghiter; (2)Cristicaos; (3)0ve; (4)Pebee; {53 Amendoim; (8)Sojs; (7)Lattw; (8) Frutos de casca rija; (S)Alpo:{10) Mostards; {11) Sésama; (12)Sulfitas; (13)Tremogo; (14) Moluscos

Alarta: Dada a possibilidaca de qualquer um dos companantes da refaiio poderem conter residuos da qualquer um dos alergénios & havar variantas nos ingredientes utilizados na confisglio, consulte &
respansivel da unidade pars mals InformagBes.

Esta emanta pode niic ser adequads & Hunos com alergla ou intolerincin alimentar. Quando davidamants Justificadas por prescricio médica podem ser servidas diatas parsonalipacies, Para o sluno que
necassiar da cukiados especials na alimentacio (nkagla, intolerdncia ailmentar ou por rastrigSes religlosas), a ascola ou o encamegado de educaclio deve enviar, a cada anc letivo, o respetivo atestado
midico para a Divisio de Educaclio da CAmara Municipal de Colmbia, A atualizaglio deve ser anual dade que podem edstir stteragBes das Intalerbncis.
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SEMANA: 24 a 28 de Dezembro de 2018
Glic. L Dok, Keal
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VEGETARIANC
— Teb Vatal N
Pho Pao de mistura™ 242 08 41 187
SOPA Nabigas*5%1% 1z 32 22 830
CARNE Esparguete com came de vaca aos cubos, cenoura e feljdo verde "% 439 99 352 4060

(ie2) (]
VESETARMANO Almdndegas vegetarianas de tomatada , massa cotovelinhos ", 1240 10 194 5410
cenoura aos cubos

SOBMIMESA Fruta da época 118 04 06 53,1
PAo Po de mistura™ 42 06 41 1187
SOPA Brécolos e abébora! 6412 185 32 23 792

% — Douradinhos de pescada no fomo 47 com arroz alegre (ervilhas, cenoura e o s 209 5077

o milho)

5
VEGETARIANO Lasanha vegetarlana (soja granulada e legumes) " 419 256 3,2 5540
SOBREMESA Fruta da época 18 04 05 531
rho P&o de mistura™ 42 of 4,1 1187
SOPA Felj3o vermelho"'*4%12 11,0 33 22 825

=

oo

Tl CARNE Perna de frango assada com massa saleada "™ e salada de alface 508 105 275 4077

@
VEGETARIANO Esplral com estufado de sofa, tomate, cenoura e ervilhas™™® 518 95 210 4120
SOBREMESA Fruta da época 118 04 06 53,1

PS: Fruta da época - Péra, Banana, Maca Starking, Kiwi, Laranja

Alarginios: (1)Gldten; (2)Cristhcaos; (3)Ovo; (4)Peixe; (5} Amendoim; {5)Sofa; (7)Lelte: (8) Frutos e casca ria; (9)Alpo:(10) Mostarda; {11) Sérmos; (12)5ulfitos; (13)Tremogo; (14) Moluscos

Alerta: Dada a possibilidade de qualquar um dos componentas da refiicio poderem conter residuas de qualquer um dos alergénios ¢ haver variantes nos Ingrediantes utilzados na oonfeglo, consulty
oresponsivel da unidade para mals informagBes.

Esta ementa pode nka ser adequaca a alunos com afargla ou Intoleranca alimentar. Quando devidaments justificadas por prescrigho médica podem sar sarvidas dietas persenalizacss. Fara o aluno que
nacussitar de culdados espacials na alimentaclo (alergle, Intolerincia allmentar ou por restrigbes religlosas), a escola ou o sncarregado de educaglio deve etviar, a cada ana letivo, o respetivo atestado
midico para a Divislio de Educecho da Chmara Municipal de Colmbra, A atualizagio deve ser anual dedo que pedem existir alterages das Intolerincias,
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SEMANA: 31 de Dezembro a 4 cle Janelro de 2018

SOPA

Pio de mistura’”
Puré de legumes\'41%
Tirinhas de frango com cogumelos, arroz de cenoura & milho

Hamburguer vegetariano"* com arroz de cenoura e feljSo verde

Fruta da época

108

510

498

e

31

&1

TA

41

352

32

1187

798

174

48%,0

531

&
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o
PAD
SOPA ﬁ "'n
g - ¥
o PEDCE e
g’
VEGETARIANO
SOBREMESA
Pho Pao de mistura™ 242 06 4 187
SOPA Absbora com massinhas 4412 49 35 40 1469
s 136791012
= Hamburguer de vaca no fomo , armoz de legumes (tomate, cenoura e
"l CARNE
UE couve ) 495 47 670 5086
&
VEGETARIANO Batata gratinada com legumes e natas de soja*® 326 108 500 4216
SOBREMESA Fruta da época 1,8 04 06 53,1
Pso de mistura™ 42 06 41 18z
Creme de cenoura’’*413 27 31 05 40,7
Salada russa com atum (batata, cenoura, ervilha e feljfo verde)” 31t 23 w42 57,
Aoz de feljlio com legumes (cenoura, tomate e couve coragio) 51,2 9,7 265 4059
Fruta da época 18 04 (1.} 531
Ao Po de mistura™ 42 05 41 187
SOPA Alho frances 24812 ne 3 19 789
E CARNE Cubinhos de peru com massa espiral tricolor ' e salada de alface 510 81 352 4174
ki,
D
VEGETANIANO Pataniscas de legumes ' ¢/ arroz de feljao verde 740 124 189 4879
SOBREMESA Fruta da época 18 04 05 53,

PS: Fruta da época - Péra, Banana, Mag Starking, Kiwi, Laranja

Alerginlos: (1)Ghiten; (2)Cristiceos; {3)0vo; {diPelxe; (5) Amandolim; (6)Saju; (7)Latte; (8} Frutos de casca rja; {(\Akpo;{10) Mostards; (11) Sésames (12)5ulfttos; (13Tremoge; (14) Moluscos

Alerta: Dacla » possibilidade de qualquer um das componentes da refeilio pockerem conter residucs da qualguar um dos alergdnios « haver varlantes nos Ingrediantes utlizados na confeglo, consulta o
responsavel da unidede pars mals informagsias,
Ests ementa pode nio sar sdequada a akmos com alarghs ou intolerinda aimentar. Quando devidamente justificadas por prascrigho médica podam sar servidas distas penonalizadas. Para o aluno que
nmlhrdlmldlduupedlbnulm(ahrgll,htalnrmllmlnuraupnrveﬂrlﬂesmllyhm),aumhwummﬁnhuﬂuaﬂnﬂumwuﬂnmhﬂmemmnuudu
mikdico para a Divisio de Educacio da Cimara Municipal de Colmbra. A atualizacio deve ser amual dado que podem axistir alterscies das Intolerinclas.



