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1° CEB, 2° e 3° ciclos e Secundario

Sopa Creme de coragdo com feijdo manteiga
g Prato Filete de pescada no forno com crosta de broa, arroz de acafrdo e legumes salteados (opcional)
;g Opcio Risséis de carne no forno com farfalle salteada em alho, oregaos e azeite
Eﬁ Ovo-lacto-vegetariano Salada fresca de brocolos, cubos de queijo feta, meldo, espinafres, lentilhas e tomate cereja
3 Horticolas Salada de couve roxa, alface, espinafres, pimento e pepino
Sobremesa Fruta variada da época
Sopa Sopa de couve-flor com cenoura
g Prato "Ranchinho" (vaca, frango)
E Opcao Tiborna de pota com batatinha, péo torrado, azeitonas, pimento e legumes
§~ Ovo-lacto-vegetariano Cannellone de espinafres e queijo ralado
= Horticolas Salada de candnigos, feijdo-verde, alface, azeitonas, cebolinho picado e croutons caseiros
Sobremesa Fruta variada da época
Sopa Creme de feijdo-verde
- Prato Salada russa com tilapia e ovo cozido
=]
;‘3 Opcao Pizza caseira de frango (desfiado), tomate em polpa e rucula
g Ovo-lacto-vegetariano Migas de feijao-frade com broa e couve galega
5 Horticolas Mix de alfaces com pepino, tomate, beterraba e milho (sem acgucar)
Sobremesa Fruta variada da época
Sopa Creme de legumes
g Prato Roti de peru no forno com alecrim com massa farfalle tricolor (opcional: molho tomate)
;E Opcao Solha grelhada com arroz de brécolos
,; Ovo-lacto-vegetariano Empadéo de batatas (doce e monalisa), cogumelos frescos e soja
4 Horticolas Salada grega (tomate, pepino, pimento verde, cebola, azeitona, queijo fresco, oregéo, azeite e sumo de lim&o)
Sobremesa Fruta variada da época
Sopa Creme de curgete e batata doce
Prato Paloco a Gomes de S&
;E Opcao Frango estufado com ervilhas, cenoura e esparguete
T
}"E Ovo-lacto-vegetariano Croquetes de feijao com salada Coleslaw (opcional: molho de iogurte) e arroz
@
Horticolas Salada Campestre (Beterraba, cenoura, laranja, tomate, alface, cebola, pepino e rdcula)
Sobremesa Fruta variada da época
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