ESCOLAR
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05/01 a 09/01
SlIEl Feijdo-verde

VeIl Hamburguer de vaca no forno com molho de cogumelos e arroz branco
\'[Z::58 Empaddo de soja com arroz
Fusilli no forno gratinado (fusilli tricolor, molho de tomate, fiambre,
cogumelos e queijo)
SIgielER Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el nEEN Fruta da época

ANO LETIVO
EME m

CoMtradigdo

Segunda-Feira

o)ocll Creme de feijdo-branco
\EGHEEEERIeR Lombinhos de pescada estufados com molho de tomate e puré de batata
/209 Seitan estufado com puré de batata
o6)\IiEllElo) Baguete com omelete de queijo
;egieelEE Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el nEEN Fruta da época
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LIl Macedonia de legumes (ervilhas, cenoura e feijdo-verde)
VEGIIEENRTOR Bifinhos de peru no tacho com esparguete
\'[2:5 Bolonhesa de lentilhas com esparguete
o6)\"IiEellElor Carbonara de frango com esparguete
SRS Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Selo =5l Arroz-doce e fruta da época

Quarta-Feira

eliEl Creme de curgete
VEGITELERTEOR Salada Camponesa (batata, cenoura e ervilhas) com atum e ovo cozido
/2= Tofu a Portuguesa
006\ ii=e[[ec[e8 Salada de atum e feijdo-frade com ovo cozido, azeitonas, alface, tomate e cenoura
SeIgieES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Sl nEEN Fruta da época

SelEl Espinafres
\VERIEERERTER Fricassé de frango com fusilli tricolor
\'[=::4= One pot de feijdo-preto, cogumelos e cenoura com fusilli tricolor
006)\"d=[s[[e=[ell Bow/ com cubos de frango salteados, ananas e molho de soja com fusilli tricolor
SeIgiES Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
el =N Fruta da época
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Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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Segunda-Feira
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Quarta-Feira

Quinta-Feira

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas

Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie

CoMtradicdo
Horticolas

Sobremesa
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12/01 a 16/01

Primavera (couve-lombarda, cenoura e ervilhas)

Bacalhau Espiritual

Tofu a Bras

Baguete com filete de pescada panado, alface e tomate

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

Grao-de-bico com cubinhos de cenoura e nabo

Cubos de frango salteados com cogumelos e esparguete
Bolonhesa de soja com esparguete

Hamburguer de aves em bolo do caco com queijo, alface e tomate
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)
Fruta da época

Creme de brécolos

Lombinhos de perca no forno com arroz de cenoura

Feijoada de trés feijées com arroz de cenoura

Tortellini de ricota e espinafres com molho de tomate

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

Couve-flor com cenoura ripada

Jardineira de peru

Jardineira Primaveril de grao-de-bico, cenoura e feijdo-verde

P3do de sementes com bife de frango, alface e tomate

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

Creme de alho-francés

Salmao salteado com massa penne e ovo picado

Massada de tofu

Massa de atum gratinada

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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Sexta-Feira

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicdo
Horticolas
Sobremesa

Sopa
Mediterranico
Veggie
CoMtradicao
Horticolas
Sobremesa

ESCOLAR A

ANO LETIVO
E M E 2025 - 2026

Nabicas

19/01 a 23/01

Chilli de carne de vaca com arroz branco

Chilli de soja com arroz branco

Esparguete a Milanesa (molho de tomate) com rolo de carne
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Cenoura com couve ripada

Pescada a Zé do Pipo (lombos de pescada gratinados com puré de batata)

Empadao de lentilhas

Baguete com pasta de delicias do mar, alface e tomate
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Creme de legumes

Coxas de frango no forno com molho de limado e arroz de cenoura
Caril de grao com arroz de cenoura

Cubos de frango estufados com massa, cenoura e cogumelos
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Fruta da época

Lentilhas

Bolonhesa de atum com massa espiral

One pot de feijdo-branco, cogumelos, cenoura e espinafres com massa espiral
Salada grega (tomate, pepino, azeitonas e queijo feta) com grao-de-bico
Buffet de salada (alface, tomate, cenoura, pepino e/ou beterraba)

Gelatina e fruta da época

Creme de abdbora com couve-flor
Febras de porco de cebolada com arroz de feijao
Hamburguer vegetariano com arroz de feijao

Bifana em bolo do caco

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

Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.



