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Barreiro BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia
(kcal)

Sopa
Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa
Sopa

Prato

Veget.

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

©
=

(]
[
3
<

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa de couve galega

(2)(4)(14)

Prato estufada com cenoura e batatas cozi 270,3
Veget. V T s 356,5
Salada a

Legumes o 20,1
Prato

Répido pescada com cenoura!@E®N14) 169,2

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina"? e

Sopa Sopa de abodbora e curgete 88,0
Prato Esparguete & Bolonhesa!"®®("O10)(11)12) 538,0
Veget. Bolonhesa de soja!"®®101" 4958
Salada
P Salada de beterraba, alface e couve-roxa 26,2
B Hamburguer de Carne de Vaca grelhado no pao com
5221
Rapido a|face(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12) ’
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 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 confecgao, os diferentes componentes da refeicdo podem conter
vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Secundario


f773
Linha

f773
Linha


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

)(12)

Bifes de Peru com cogumelos (sem natas)' <’ com Arroz

Seitan de Cebolada"®®10((13) com Arroz

Quiche de Peru e feijao verde"E@EMEIN12)

Feijao verde e couve coragéo cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de Espinafres (folha)(g)

Meia desfeita de Bacalhau (Bacalhau lascado, batatas, grdo e
ovo)RRENIN14)

Meia desfeita de grao (batatas, grdo, cenoura, pimentos e
cebola)(e)m)

Folhado de Bacalhau lascado, cenoura e
curgete(NRIRAOMEEOX11)(12)(14)

Salada de alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de Abdbora com agrido (folha)

Lasanha de Carne de Vaca!"®®@10)(11)(12)

Lasanha Vegetariana (feijao, cenoura, pimentos e
abbbora)NE@1OKIN(13)

Crepe de Carne picada, alface e milho(®©7(12)

Salada de alface, tomate e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve flor

1(2)B)A)6)(7)(10)(14)

Douradinhos no forno' com Arroz de tomate

Lentilhas estufadas com tomate e Arroz branco

Wrap com Douradinhos, alface e tomate!@EHEN7I10)(14)

Salada de alface, cenoura e pepino

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina‘'?

Caldo verde

(1)(©)(10)(11) (1)3)(6)(10)

Febras estufadas ao alhinho com Massa lagos

Massa gratinada com favas, cenoura e tomate!"EE1011

Bifana no péo“)(g)“o)(”)

com palitos de cenoura
Feijao verde, milho e cenoura cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Energia

(kcal)

88,7

4547

514,5

519,5

21,3

86,0

91,8

510,5

442,0

348,3

86,0

613,4

639,3

397,3

48,8

86,0

91,5

682,2

571,3

642,0

86,0/149,2

459,7

506,3

339,2

59,3

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 confecao, os diferentes componentes da refeicao podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



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 2

Creme de alho francés®

Empadéo (arroz) de Atum @O0

Empadéo de lentilhas!"©101)

Pizza de Atum e Cogumelos“)(4)(6)(7)(10)(12)

Salada de cenoura, beterraba e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Juliana de legumes (cenoura, nabo e couve lombarda)

Coxas de Frango estufadas com Fusilli alegre (Fusili, milho,
cenoura e ervilhas)(1)(3)(6)(1o)
Ervilhas estufadas com cogumelos“z), Arroz

Crepe de Frango desfiado com cogumelos, alface, tomate e
beterraba"((12)

Salada de alface e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de feijao verde

(2)(4)(14)

Salméao assado em cama de curgete com Batata

assada(PO(10)11)

Favas estufadas com cenoura e Batatas assadas!"®10("

Tortilha de salmao e pimentos @14

Couve coragéo ripada e cenoura ralada salteados

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Leite creme! ")

Creme de feijao com nabigas (folha)®"®

Esparguete a Bolonhesa'"®©MO)X10)(11)(12)

)(6)(12)

Strogonoff de tofu (com bebida vegetal com Esparguete

Hamburguer de Carne de Vaca grelhado no p&o com
alface!@OMO0)(11)(12)

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de alface

2)(4)(14)

Abrotea estufada’ com Batatas cozidas

1)(6)

Falafel de grdo no forno (13), Batatas cozidas

Quiche de Abrotea, gréo e brocolos!NEAEITIE11)(12)(13)14)
Brocolos, cenoura e couve flor cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

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

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) Tremoco; (14) Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confecao, os diferentes componentes da refeicao podem conter vestigios

Municipio do Barreiro - Secundario

de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



(e ICA

Barreiro semana 3 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
Energia
(Kcal)
Sopa Creme de abdbora com coentros 70,5
Prato Tirinhas de Peru estufadas com cenoura @9 ¢ arroz 437,9
P veoet Hamburguer de feijao com espinafres"®®3) ¢ arroz alegre 567.8
& Prat 3 q
Ripldo Wrap de Peru desfiado, tomate e milho!"®7E10(11) 4867
Salada
P Salada de tomate e couve roxa 17,3
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0
Sopa Sopa de espinafres (folha)® 918
Peixe vermelho assado®*('*) com Salada de batata (ovo e
Prato @) 292,0
cenoura)
Veget. Favas salteadas com batatas e cenoura 352,2
s Folhado de peixe vermelho e curgete!@@WEMEN12)(14) 3445
Salada . -
P Brocolos e cenoura cozidos 14,8
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) el
Sopa Creme de ervilhas 88,7
Prato Novilho estufado (fatia) em molho de tomate e 4505
manjericéo“)(g)“o)(”) com Esparguete(1)(3)(6)“°) '
Veget. Soja estufada com cenoura e milho"®®") com esparguete 6936
P A
Réfit:o Baguete de sementes com Bovino e alface("®®)10)11) 7213
Salada .
epmiee Salada de tomate, milho e alface 488
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0
Sopa Sopa de couve galega 92,2
Prato Bacalhau com natas (bacalhau, batata palha e molho S
bechamel)NRHOMEX10)14) '
Veast Gratinado de lentilhas (batata palha, cenoura ralada e bebida 230
eget. 8
vegetal)(VE©@10K11)
Prato Quiche de Bacalhau lascado, grao e feijao
o 634,0
Rapido verdeNRBXAETEB)11)(12)(13)(14) '
,_es;:f,:; Salada de tomate, couve roxa ripada e cenoura ralada 26,2
Sobremesa  Fryta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina"? 86,0/149,2
Sopa Creme de couve-flor e cenoura (ralada) 91,5

Rancho com carne de porco e enchidos (carne de porco
Prato estufada com grao, massa macarronete, couve lombarda, 7246

cenoura e chourico de carne)“)(3)(6)(7)“0)“2)“3)

Rancho de legumes (gréo estufado com massa, cenoura e

Veget. 603,4
couve lombarda)®™®
Prat Pao rustico com lombo de Porco assado, alface e cenoura
Répido raladaM@0x1) S
Salada -
epmiee Brocolos 59
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 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 confegéo, os diferentes componentes da refeicdo podem conter
vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Secundario



{.&’

t HC - - semana 4 BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.
Energia
(Kcal)
Sopa Creme de cenoura e couve-flor 87,1
Prato Pescada assada®“®"* com arroz de cenoura 3871
Veget. Almdndegas de grao no forno™™®"3) com Arroz de cenoura 592,0
RF;?::O Quiche de pescada com milho e cenoura ralada 208,3
Salada . . q
Legumes Brocolos, milho e curgete cozidos 515
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0
Sopa Creme de lentilhas com cenoura ralada 1264
A Panado de Frango no fornoMEEME0) com esparguete“)(?’)(e)“m 4275
s Veget. Seitan ao alhinhoM©®10NA3) ¢ esparguete 4858
R Prat ) .
Rér;:o Baguete de frango desfiado e pimentos com alface!” 617,5
Salada
P Salada de tomate, beterraba e alface 148
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0
Sopa Sopa juliana (lombardo e cenoura ripado) 93,1
Salada de Atum (com batata, feijao frade e cenoura
Prato . (4)(6)(13) 629,4
cozidas)
s Veget. Salada de feijao frade, batata e cenoura®'® 4243
¥ P . .
R;:i‘:o Pizza de Atum e milho"®©M(10(12) 598,9
Loqumes  Couve flor, feijéo verde e cenoura cozidos 26,1
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0
Sopa Creme de brocolos 102,9
Prato Arroz de Pato no forno com laranja 943,2
Vegst Arroz de ervilhas com legumes mediterranicos assados (beringela w745
i e tomate) '
P
R;:i‘:o Folhado de Pato e cenoura!"®®E@@(11)(12) 887,7
Looumes  Salada de cenoura, pepino e beterraba 18,2
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) 86,0
Sopa Creme de cenoura e feijao verde (laminado) 99,5
Prat Perca estufada com molho de tomate®“" com batatas 2083
e (1)(@)(10)(11) ’
coradas
Ensopado de favas (estufadas com beringela e tomate com
: I idas) (DO o1
3 batatas cozidas)
e Prat . A
Rér;:o Quiche de Perca com milho e cenoura raladaM@®®EMEINI2(14) 4907
Salada .
P Salada de alface, milho e tomate 488
sobremesa  Fryuta da época (min. 3 variedades) ou Pudim flan®") 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
de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

Municipio do Barreiro - Secundario
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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.

£
]
w
©

©

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

semana 5

ICA

BETTER FOOD. BETTER PEOPLE.

Creme de legumes (brocolos e alho francés)(g)

Lombo de porco estufado com cenouraM®0(1") g magsa
lagos(N@©X10)

Ervilhas estufadas em molho de tomate com massa lagos
Wrap de carne de porco desfiada, chourico, puré de gréo,
couve roxa. tomate e cenoura ralada'"®©(12(13)

Feijao verde, curgete e cenoura estufados

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de couve portuguesa (juliana)

Abrétea no forno ¢/ azeite, alho e coentros!N@@NEM0AN(14)

Arroz branco

6)(9)(10)(11

Caril de lentilhas com couve flor! ) e Arroz branco

Quiche de abrétea, milho e cenoura!@@@EMEI)(12)(14)

Curgete, cenoura e nabo cozidos
Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de grao com nabigas (folha)©"¥

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

Perna de peru assado (fatia com esparguete

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

esparquete

Pao rustico com peru desfiado, alface e cenoura!N®101

Salada de beterraba, alface e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de abobora e curgete

Bacalhau a Gomes de Sa (bacalhau, ovo, batatas,
azeitonas)axs)mxe)ﬁ3)(14)
Favas estufas com cenoura e alho frances!"®"%" com batata

assada(M@10)(11)
Folhado de bacalhau lascado e
pimentosﬁ)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14)

Alface, cenoura e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina'?

Sopa de agrido

Chilli de vaca (feijao encarnado estufado com carne picada e
pimentos)®EM12)13) com arroz branco

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

Crepe de carne picada, feijao encarnado, alface e
mi|h0(1)(3)(6)(7)(12)(13)

Salada de alface, pepino e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)

com

Energia

(Kcal)

104,6

481,8

448,7

498,3

78,5

86,0

94,0

364,7

590,3

480,1

86,0

136.,4

495,9

470,1

314,0

45,5

86,0

88,0

353,6

3741

344,2

86,0/149,2

93,6

603,1

549,3

389,8

46,1

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

Secundario

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

Sopa
Prato

Veget.

22 Feira

Prato
Rapido

Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

©
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w
o

Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.
Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

6° Feira

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

ICA

semana 6

Creme de cenoura e curgete

Arroz de Atum c/ coentros
Pastéis de feijdo com cogumelos e cenoura no fornoM©(12013)
arroz branco

Crepe de atum ¢/ cenoura e milho!N@EHMI14)

Salada de couve roxa, cenoura e milho
Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa juliana®®

6)(9)(10)(11)

Alméndegas de carne de vaca estufadas'X com Massa

espiral M1

)(1)(9)(10)(

Bolonhesa de lentilhas (estufado ™ com Massa espiral

P&o pita com alméndegas de carne de vaca estufadas e
alfaceM©©(10)(11)

Salada de pepino, beterraba e alface

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de brécolos com abdbora (aos cubos)

Salméao grelhado (posta) com molho de citrinos (laranja e
limzo) @) Eusilli tricolor!X€X10)

Ervilhas estufadas com cenoura e feijgo verde"®10M) arroz
branco

Folhado de salmao e cenoura'@E®EME11(12)14)

Curgete, cenoura e couve lombarda cozidas
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Arroz doce!"®MEN10(11)

Creme de favas

Tirinhas de frango salteadas c/ cenoura e espinafres,
Esparguete!"®©10)

(1)©)@)(11)

Guisado de soja com esparguete

Wrap de frango com cenoura e milho'

Salada de pimento, alface e miho

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdébora com grelos (folha)

Medalhdes de pescada no forno com molho de tomate e
cenoura®™ com arroz branco

Assado de gréo, brocolos, abdbora e pao ralado!"®1¥

Hamburguer de pescada(M@E@ENE10)1112)

cenoura

com palitos de

Feijao verde, curgete e milho salteados

Fruta da época (min. 3 variedades)

, com arroz

Energia

(Kcal)

88,8

575,4

473,8

238,6

57,0

86,0

97,5

506,0

549,9

449,0

121

86,0

107,2

670,8

497,5

619,7

24,4

86,0/151,8

91,8

4431

664,5

540,2

48,7

86,0

62,4

425,0

629,2

506,2

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 refeicido podem conter

Municipio do Barreiro - Secundario

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

Sopa

Prato

Veget.

s
]
w
g

]

Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

42 Feira

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido
Salada

Legumes

Sobremesa

Sopa

Prato

Veget.

Prato
Rapido

Salada
Legumes

Sobremesa

ICA

semana 7

Creme de legumes (brocolos e alho francés)®

1)(9)(10)(11)

Peito de peru assado (fatlado) com massa Iagos

Massinha de lentilhas com milho e cogumelos (estufado)“z)

Wrap de bife de peru (tiras), cenoura ralada, alface e
mllhO 1)(9)(10)(11)

Salada de alface, milho e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de abdbora com feijao verde (laminado)

Bacalhau assado (posta) a lagareiro@@WEOIN4) com patata
assada @01 g oyo cozido®

Salada quente de grao (gréo, batata, cenoura, pimentos e
azeltonas)(6 X13)

Baguete de bacalhau lascado com hummus de grédo e
pimentos!NRAXEX10)11(13)(14)

Cenoura, couve lombarda e nabo cozidos
Fruta da época (min. 3 variedades) ou Gelatina‘'?

Creme de ervilhas

Novilho estufado com cogumelos e molho de tomate!"®
com arroz e batatas fritas"©("(10)
Seitan estufado com cogumelos e molho de

tomate("©1INI213) com arroz e batatas fritas©7(10)

Burrito com carne de vaca desfiada, cogumelos estufados e couve

(1)(12) )6)(7)(10)

roxa com batatas fritas""

Salada de cenoura, pepino e beterraba

Fruta da época (min. 3 variedades)

Creme de couve-flor com cenoura ralada

Peixe vermelho de cebolada®®'¥ ¢ Batata corada com ervas
aromaticas!"®(1011

Favas, cenoura e tomate estufados M@ com patata
coradaM®1001"

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

Milho e brécolos cozidos

Fruta da época (min. 3 variedades)

Sopa de curgete com abodbora (cubos)

Feijoada com carne de porco (feijao encarnado estufado com
carne de porco, couve lombarda e cenoura)®'®, Arroz branco

Feijoada de Iegumes (feijéo encarnado estufado com couve
lombarda e cenoura) ®X13) Arroz branco

Crepe de carne de porco desfiada feijéo encarnado e juliana
de lombardo e cenoura salteada®®M(13)

Salada de couve roxa e cenoura

Fruta da época (min. 3 variedades)

1)3)(6)(10)

)(10)(11)(12)

Energia
(Kcal)
104,6

431,8

539,7

429,3

48,8

86,0

93,5

365,0

468,8

630,8

21,5

86,0/149,2

88,7

503,9

552,3

5451

18,2

86,0

91,5

300,7

379,0

397,4

443

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 refeicdo podem conter

Municipio do Barreiro - Secundario

vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.



