DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos

PORTUGAL | ccenca Estabelecimentos Escolares
Semana de 30/09/2013 a 04/10/2013 Valor C;/Ia;l:;o
30-Set calrico I jmogo
Creme de ervilhas e cenoura 90 Keal
Salada de fusilli com queijo, cogumelos, cenoura e milho 398 Keal c_g
Alface, pepino e tomate 14 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) s5Keal | s
Pao de mistura 122 Keal
01-Out
Minestrone 70 Keal
Meia desfeita de Bacalhau 450 Keal c_g
Alface, cenoura e milho 56 Kcal i
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 55 Keal 2
Pao de mistura 122 Keal
02-Out
Sopa de peixe 84 Kcal
Febras de porco grelhadas/gratinadas com estufado de cenoura e =
cogumelos e arroz de couve ¢
Cenoura, couve em juliana e tomate 55 Keal 9
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal ™
Pao de mistura 122 Keal
03-Out
Nabicas com feijéo frade (*) 202 Keal
Peixe prata estufado com batata cozida, cenoura e feijao-verde 402 Keal c_g
Beterraba, cenoura e tomate 14 Keal ﬁ
Fruta da época (min. 3 variedades) / Leite-creme 55 Keal 2
Pao de mistura 122 Keal
04-Out
Maceddnia de legumes 94 Keal
Picadinho de carne (Bovino, feijao e arroz) 410 Kcal c_g
Alface, couve roxa e milho 57 Keal ;
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Kcal R
Pao de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alteracdo consoante o dia de entrega de frescos



DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos

PORTUGAL | ccenca Estabelecimentos Escolares
Semana de 07/10/2013 a 11/10/2013 - Valor
07-Out s
Macedonia de legumes 112 Keal
Arroz de peixe (pescada, salméo e camarao) 498 Keal Tg
Alface, beterraba e milho 54 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal 3
P&o de mistura 122 Keal
08-Out
Nabo com espinafres 93 Keal
Frango estufado com ervilhas e esparguete a24keal I
Alface, couve roxa e pepino 16 Keal é
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal &
P&o de mistura 122 Keal
09-Out
Alho francés 111 Keal
Barritas de pescada no forno com salada camponesa aa0keal
Alface, cenoura e ervilhas 39 Keal X
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 55 Keal ,"§
P&o de mistura 122 Keal
10-Out
Couve lombarda 67 Keal
Carnes mistas (vaca e porco) com massa fusili 505 Keal c_g
Couve roxa, pimento e tomate 16 Keal ﬁ
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal 2
P&o de mistura 122 Keal
11-Out
Grao com nabicas (*) 220 Keal
Cacdao de coentrada com batata cozida 398 Keal c_g
Alface, beterraba e cenoura 12 Keal X
Fruta da época (min. 3 variedades) / Aletria 55 Keal %
P&o de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alteracdo consoante o dia de entrega de frescos



DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos

PORTUGAL | ccenca Estabelecimentos Escolares
Semana de 14/10/2013 a 18/10/2013 i
14-Out calérico I jmogo
Macedonia de legumes 112 Keal
Alméndegas estufadas com fusili e cenoura 664 Kcal Tg
Alface, cenoura e courgette 14 Keal 'f
Fruta da época (min. 3 variedades) S5Keal | e
Pao de mistura 122 Keal
15-Out
Feijao branco com espinafres 199 Kcal
Peixe prata no forno com macedénia de legumes estufados e worea B
batata cozida N
Alface, pepino e tomate 16 Keal o
Fruta da época (min. 3 variedades) / Arroz doce 55 Keal o
Pao de mistura 122 Keal
16-Out
Creme de alho francés e couve-flor 68 Kcal
Arroz a Valenciana 659 Kcal c_g
Alface, beterraba e cenoura 12 Keal é
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal =
Pao de mistura 122 Keal
17-Out
Camponesa 216 Keal
Solha grelhada/gratinada com batata e feijao-verde cozidos 398 Keal c_g
Milho, pimento e tomate 57 Keal é
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 55 Kcal o
Pao de mistura 122 Keal
18-Out
Juliana 109 Keal
Febras de porco no forno com arroz de feijao malandrinho f_g
Alface, cenoura e couve roxa 12 Keal ;
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Kcal X
Pao de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alteracdo consoante o dia de entrega de frescos



DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos
PORTUGAL | cecenaa Estabelecimentos Escolares

Valor
Calérico

Semana de 21/10/2013 a 25/10/2013

Valor

21-Out calérico Y pimoco
Creme de ab6bora com espinafres 220 Keal
Salada do mar (pescada, delicias, batata, cenoura e ervilhas) 469 Keal Tg
Courgette, couve roxa e tomate 34 Keal é
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 55 Keal S
Pao de mistura 122 Keal
22-Out

Abébora com ervilhas 149 Keal
Vitela a fatia estufada com cenoura e feijéo-verde e esparguete ssakeal I
Alface, cenoura e milho 57 Keal ’f
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal =
Pao de mistura 122 Keal
23-Out

Sopa da horta 203 Kcal
Bacalhau com natas 498 Kcal c_g
Alface, beterraba e tomate 14 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) / Leite-creme 55 Keal o
Pao de mistura 122 Keal
24-Out

Caldo-verde (*) 189 Keal
Arroz de aves no forno & antiga a7 keal - [
Alface, pepino e pimento 16 Keal é
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal 2
Pao de mistura 122 Keal
25-Out

Canja de galinha 71 Keal
Granadeiro no forno com batata assada/ cozida e brécolos 440 Keal c_g
Cenoura, couve em juliana e tomate 20 Keal ;
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Kcal 2
Pao de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alteracdo consoante o dia de entrega de frescos



DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos
PORTUGAL | ccenca Estabelecimentos Escolares
Semana de 28/10/2013 a 01/11/2013 .
28-Out calérico I ajmogo
Alface com raspas de ovo cozido 78 Keal
Esparguete a bolonhesa (bovino) 641 Kcal c_g
Beterraba, cenoura e couve em juliana 16 Keal ﬁ
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal =
Pao de mistura 122 Keal
29-Out
Creme de couve-flor 95 Keal
Arinca estufada com batata cozida e brécolos cozidos 440 Keal r_g
Alface, milho e tomate 57 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 55 Keal 2
Pao de mistura 122 Keal
30-Out
Feijao verde 100 Keal

Carnes mistas (vaca e porco) estufadas com grao-de-bico e arroz

990 Kcal
de cenoura
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Alface, pepino e pimento 18 Keal
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal
P&o de mistura 122 Keal
31-Out

Sopa a Portuguesa 220 Keal

Salmao grelhado/gratinado com molho de limao, ervas aromaticas

) 469 Kcal
e batata cozida/assada

923 Kcal

Cenoura, milho e tomate 57 Keal

Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte 55 Keal

P&o de mistura 122 Keal
01-Nov

Agriao (*) 93 Keal
Frango assado com esparguete e cenoura <
Alface, courgette e couve roxa 34 Keal §
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Kcal =
P&o de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alteracdo consoante o dia de entrega de frescos



DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos

PORTUGAL | ccenca Estabelecimentos Escolares
Semana de 04/11/2013 a 08/11/2013 - Valor
i [
Couve branca 67 Keal
Atum com feijéo-frade (atum, ovo e feijéo-frade) solkeal N
Alface, pimento e tomate 16 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal 5
Pao de mistura 122 Keal
05-Nov
Juliana 109 Keal
Peru estufado com esparguete s3skeal SN
Alface, beterraba e milho 54 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal 55
Pao de mistura 122 Keal
06-Nov
Lavrador 224 Keal
Abrc’)tea/Arincg no forno com batata assada/cozida aos cubos e o —
couve-flor cozida e
Cenoura, couve roxa e tomate 20 Keal N
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 55 Keal -
Pao de mistura 122 Keal
07-Nov
Creme de alho francés com cenoura e courgette 68 Keal
Feijoada a Portuguesa com arroz 950 keal S
Beterraba, courgette e tomate 20 Keal ﬁ
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal §
Pao de mistura 122 Keal
08-Nov
Feijdo branco com couve lombarda 199 Keal
Pescada gratinada com batata assada/ cozida 398 Kcal c_g
Alface, cenoura e milho 57 Keal X
Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim 55 Keal §
Pao de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alteracdo consoante o dia de entrega de frescos



GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCACAO
PORTUGAL E CIENCIA

Semana de 11/11/2013 a 15/11/2013
11-Nov

Sopa de tomate

Empadao de carne de vaca com ervilhas
Alface, cenoura e couve em juliana
Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao de mistura

12-Nov

Grao-de-bico com couve lombarda

Arinca/Abrétea estufada com batata cozida/assada
Couve-de-bruxelas, pepino e tomate

Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina

Pao de mistura

13-Nov

Sopa de peixe

Strogonoff de frango com fusili
Alface, cenoura, e milho

Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura

14-Nov

A

Alface, cenoura e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
Pao de mistura

15-Nov
Nabo com espinafres

Couve roxa, pepino e tomate
Fruta da época (min. 3 variedades)
P&o de mistura

Feijado vermelho com hortalica (couve lombarda e couve branca) 222 Keal
Filetes de pescada a "Rosa do Adro" com batata assada/cozida 394 Keal

Carne de porco estufada aos cubos com arroz de legumes

DGESstE
Direcéo Geral dos
Estabelecimentos Escolares

Valor
Valor P
e Calérico
Calérico
Almogo

93 Kcal

55 Kcal

55 Kcal

325 Kcal

122 Kcal

222 Kceal

391 Kcal

54 Kcal

844 Kcal

55 Kcal

122 Kcal

149 Kcal

565 Kcal

57 Kcal
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55 Kcal

122 Kcal

14 Kcal

55 Kcal

807 Kcal

122 Kcal

90 Kcal

50 Kcal

55 Kcal

317 Kcal

122 Kcal

(*)Sujeita a alteracdo consoante o dia de entrega de frescos



DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos
PORTUGAL | cecenaa Estabelecimentos Escolares

Semana de 18/11/2013 a 22/11/2103 - Valor
i, [
Creme de legumes 78 Keal
Lombos de pescada estufados com puré de batata e cenoura 411 Keal c_g
Alface, beterraba e tomate 12 Keal X
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal g
Pao de mistura 122 Keal
19-Nov

Agriéo (*) 93 Keal
Frango no forno com esparguete 480 Keal c_g
Alface, cenoura e milho 57 Keal ’f
Fruta da época (min. 3 variedades) / arroz doce 55 Keal =
Pao de mistura 122 Keal
20-Nov

Sopa a Portuguesa 220 Keal
Arroz de peixe com legumes (cenoura e tomate) Tg
Cenoura, couve em juliana e pepino 16 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal b
Pao de mistura 122 Keal
21-Nov

Primavera 112 Keal
Carne Porco assada com arroz de ervilhas 560 Kcal c_g
Alface, couve roxa e pimento 57 Keal é
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal =
Pao de mistura 122 Keal
22-Nov

Gréo com feijéo verde 222 Keal
Bacalhau a Gomes de Sé&/Bacalhau a Bras 502 Keal c_g
Milho, pimento e tomate 57 Keal ;
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 55 Kcal =
Pao de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alteracdo consoante o dia de entrega de frescos



DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos
PORTUGAL | ccenaa Estabelecimentos Escolares

Semana de 25/11/2013 a 29/11/2013 Vil Valor
25-Nov ‘aimoco
Legumes com ervilhas 121 Keal
Esparguete a bolonhesa 641 Kcal c_g
Alface, beterraba e milho 54 Kcal (if)
Fruta da época (min. 3 variedades) s5Keal |14
P&o de mistura 122 Kcal
26-Nov

Feijdo vermelho com hortalica (couve lombarda e couve branca) = 220Kcal
Peixe-Prata estufado com batata cozida 424 Keal c_g
Courgette, pepino e tomate 15 Keal é
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta Cozida S5Keal [
P&o de mistura 122 Kcal
27-Nov

Gréo com nabigas (*) 220 Keal
Arroz de carnes mistas (vaca e porco) s40keal B
Alface, couve roxa e milho 57 Keal fr
Fruta da época (min. 3 variedades) / Aletria 55Keal  [IHFX
P&o de mistura 122 Keal
28-Nov

Feijdo-verde 100 Keal
Pescada no forno com arroz de tomate 357 Keal c_g
Beterraba, cenoura e tomate 14 Keal ;
Fruta da época (min. 3 variedades) 55Keal [y
P&o de mistura 122 Keal
29-Nov

Couve branca com cenoura ripada 74 Kcal
Perna de frango assado com molho de cogumelos e esparguete 404 keal B
Alface, milho e tomate 54 Keal e
Fruta da época (min. 3 variedades) 56 Kcal ,%
P&o de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alteragé@o consoante o dia de entrega de frescos



DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos

PORTUGAL | ccenaa Estabelecimentos Escolares
Semana de 02/12/2013 a 06/12/2013 Vil Valor
02-Dez ‘aimoco
Espinafres 93 Kcal
Barritas de peixe no forno com salada camponesa (batata, wokea B
cenoura, ervilhas e milho) <
Alface, beterraba e tomate 12 Keal N
Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte s5keal [N
P&o de mistura 122 Keal
03-Dez
Creme de feijao-verde 100 Keal
Frango de tomatada com arroz de legumes 300 Keal S
Couve roxa, ervilhas e pepino 24 Keal f
Fruta da época (min. 3 variedades) s5Keal | A
P&o de mistura 122 Kcal
04-Dez
Saloia 221 Kcal
Arinca no forno com batata assada/cozida aos cubos e brécolos 407 keal c_g
Beterraba, cenoura e tomate 16 Keal f
Fruta da época (min. 3 variedades) s5Keal |y
P&o de mistura 122 Keal
05-Dez
Nabo e cenoura com couve 92 Keal
Rancho (porco e frango aos cubos, gréo, massa e couve 1092 keal IS
lombarda) S
Alface, couve roxa e milho 55 Kcal KO
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Kcal S
P&o de mistura 122 Keal
06-Dez
Gréo com espinafres 225 Keal
Abrotea gratinada com puré de batata 407 Keal c_g
Alface, pepino e tomate 14 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 55Keal [N
P&o de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alterag@o consoante o dia de entrega de frescos



DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO .DireQr'?lO Geral dos
PORTUGAL | cecenaa Estabelecimentos Escolares

Semana de 09/12/2013 a 13/12/2013 i
09-Dez calérico I jmogo
Sopa Alho francés com courgette 61 Kcal
Prato Carne a Bolonhesa 641 Kcal Tg
Vegetais Alface, cenoura e couve roxa 14 Keal i
Slelojgsini=Erl Fruta da época (min. 3 variedades) ss5keal A
Pao de mistura 122 Keal
10-Dez
Creme de legumes 78 Keal
Pescada a posta no forno com batata cozida/assada 360 Keal c_g
Alface, beterraba e cenoura 12 Keal ﬁ
Fruta da época (min. 3 variedades) / Pudim 7955 5
Pao de mistura 122 Keal
11-Dez
Sopa da horta 109 Keal
Ovos mexidos com cogumelos, chourico e arroz Tg
Couve em juliana, milho e tomate 57 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal 3
Pao de mistura 122 Keal
12-Dez
Juliana 109 Keal
Massinha de Peixe (salm&o, pescad e peixe prata) 422 keal ]
Alface, cenoura e pimentos 15 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida 55 Keal Q
Pao de mistura 122 Keal
13-Dez

Feijdo vermelho com hortalica (couve lombarda e couve branca) 222 Keal
Febras de porco grelhadas/gratinadas com estufado de cenoura e
tomate e espirais

Alface, milho e tomate 57 Keal
SlelolgsinnicErEl Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Keal
Pao P&o de mistura 122 Keal

622 Kcal
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(*)Sujeita a alteracdo consoante o dia de entrega de frescos






DGESstE

GOVERNO DE MINISTERIO DA EDUCAGAO Direcéo Geral dos
PORTUGAL | ccenaa Estabelecimentos Escolares

Semana de 16/12/2013 a 20/12/2013 valor | Valor
16-Dez ‘aimoco
Primavera 88 Kcal
Massa de Peixe 623 Kcal c_ots
Couve roxa, milho e tomate 54 Kcal ez
Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada 55 Kcal %
P&o de mistura 122 Keal
17-Dez

Couve branca com cenoura ripada 78 Keal
Arroz de carnes 550 Kcal c_ots
Alface, beterraba e cenoura 12 Keal ff
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Kcal =
P&o de mistura 122 Keal
18-Dez

Brécolos 76 Kcal
Filetes de Pescada no forno com batata 394 Kcal c_g
Alface, ervilhas e pimento 39 Keal i
Fruta da época (min. 3 variedades) / Gelatina 55 Kcal 2
P&o de mistura 122 Keal
19-Dez

Creme de abdbora com feijéo-verde 145 Keal
Frango assado com arroz de ervilhas e milho 414 Kcal ?c:)s
Alface, beterraba e tomate 12 Keal é
Fruta da época (min. 3 variedades) 55 Kcal NI
P&o de mistura 122 Keal
20-Dez

Lavrador 224 Kcal
Pescada a saloia com batata assada 394 Keal ?c:)s
Alface cenoura e pepino 14 Keal é
Fruta da época (min. 3 variedades) s5Keal [ty
P&o de mistura 122 Keal

(*)Sujeita a alteragé@o consoante o dia de entrega de frescos



