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SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E CULTURA
DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA CALHETA

= s
'
_ :sma;;mcennmae Juliana de legumes ' Caldo Verde Creme de Alho-frangés Grao com hortaligas E
Bolonhesa de vitela com Bifes de porco estufados
cogumelos Bacalhaua Gomesde S4 | o oo de omate | Saiada de massa lacinhos | Frango assado em legumes
(Bacalhau, batata, cebola, com atum, milho, enilha e
Esparguete salsa, azeftonas e ovo) Arroz de legumes conoura Arroz de tomate
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1
- Smm:”:“""“’a Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2

*a) Néio sera permitida a utilizago de batata em flocos na confeg3o de sopa;
*b) N&o sera permitida a utizagdo de peixe panga ou paloco;

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou

‘cozidos / salteados (em jardineira, macedénia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - abGbora, beringela,brécolos, cenoura, curguete, couve

|(diferentes variedades), couve-fior, feijao-verde, milho, outros).

|'2 Devem existir pelo menos duas variedades dirias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maga, melancia, meldo, meloa, morango,nectarina, néspera,

|pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa lateia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade diaria de fruta. Durante a serana devem ser d

/pelo menos 3 variedades de fruta.

isponibilizadas/
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SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E CULTURA
DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA CALHETA

Creme de cenoura Feijao com hortalicas Creme de envilhas Abdbora com espinafres Sopa bonita (c/ovo)
Almondegas de vaca |  Atum com salada russa S"°9"°c" s f’al 9O COM | pataniscas de bacahau
Bacalhau de natas (atum, batata, cenoura,
Esparguete endlha, feijio verde) Fusill Arroz de feijfio
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1
Fruta da época *2 Gelatina + Fruta da época Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2
- Agua Agua Agua Agua Agua

pelo menos 3 variedades de fruta.

*a) Nao sera permitida a utilizacao de batata em flocos na confegdo de sopa;
*b) Ndo sera permitida a utlizag3o de peixe panga ou paloco;

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou

cozidos / salteados (em jardineira, macedénia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - abébora, beringela,brécolos, cenoura, curguete, couve
(diferentes variedades), couve-flor, feijdo-verde, milho, outros).

*2 Devem existir pelo menos duas variedades diarias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maca, melancia, meldo, meloa, morango,nectarina, néspera,
pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa Kiteia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante a semana devem ser disponibilizadas
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DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO
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SEMANA 3
SEGUNDA-FEIRA TERCGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Couve-flor com cenoura - - Grao-de-bico com
SOPA a) Firt Creme de feijdo branco Cenoura com nabigas espinafres Creme de brécolos
Filetes de peixe *b) de
relhados / assados Salada de atum com batata
Lasanha de carne de vaca < Jardineira de frango e feijdo-frade (atum, feijEo- Caz:nd:a;p:t::o . Ilm =
PRATO batata assada / cozida frade, batata, cenoura)
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1

SOBREMESA Fruta da época *2 Frutadaépoca*2  S00f e"'esaéma +tPada oo da época 2 Fruta da época *2

BEBIDA Agua Agua Agua Agua Agua

*a) Néo sera permitida a utilizagdo de batata em flocos na confegio de sopa;

*b) Néo sera permitida a utiizago de peixe panga ou paloco;

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou
cozidos / salteados (em jardineira, macedénia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - abébora, beringela,brécolos, cenoura, curguete, couve
(diferentes variedades), couve-flor, fejjdo-verde, milho, outros).

*2 Devem existir pelo menos duas variedades diarias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maga, melancia, melo, meloa, morango,nectarina, néspera,
pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa liteia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante a sermana devemnser disponibilizadas
pelo menos 3 variedades de fruta.

ASSINATURA DO C. EXECUTIVO EM VIGOR DE e ol A L
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SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E CULTURA
DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA CALHETA

Cenoura com agrido s dem;g;inhal (;ym " Abbbora com fava Creme de alface Feijdo com nabigas

Feijoada (feijfo, carne, Strogonoff de vaca com Frango estufado com
Bacahau 4 brés (bacahau, chourigo) legumas salteados | /ATOZ de atum (arroz, atum, | oyijpag (c/molho de tomate)
- |batata, ovo, cenoura ripada, tomates, pimentos, mito,

azeitonas, salsa) Arroz branco Esparguete ) Massa com legumes
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1

Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2 Gelatina + Fruta da época Fruta da época *2

Agua Agua Agua Agua Agua

*a) N&o sera permitida a utilizag@o de batata em flocos na confecdo de sopa;
*b) Néo sera permitida a utlizagéo de peixe panga ou paloco;

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou
cozidos / salteados (em jardineira, macedénia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - absbora, beringela,brécolos, cenoura, curguete, couve

‘(diferentes variedades), couve-flor, fejjdo-verde, mitho, outros).

"2 Devem existir pelo menos duas variedades didrias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maga, melancia, meldo, meloa, morango,nectarina, néspera,

;peta, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa lateia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante a sermana devem ser disponibiliz

'pelo menos 3 variedades de fruta.

adas

|
i
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SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E CULTURA
DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAOQO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA CALHETA

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA
SOPA a) Creme de couve-flor Abdbora com enilhas Creme de tomate Juliana de legumes
Carne de vaca estufada  Filetes/douradinhos *b) de
com cenoura ix2 no forno
pei Carne de porco salteada 1 T
PRATO o com batata
Arroz de legumes Salada russa (maceddnia)
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1
SOBREMESA Fruta da época *2 Fradaépocary ~ Sovremesakitea+Fruada o 4o wnoeq
BEBIDA Agua Agua Agua Agua

*a) Néo sera permitida a ufilizagdo de batata em flocos na confegdo de sopa;
*b) Nao sera permitida a utlizagdo de peixe panga ou paloco;

SEXTA-FEIRA
Sopa de feijdo com couve
lombarda
Pernas de frango assado
com pimentos

Batata assada

Sobremesa latea + Fruta da
época
Sobremesa latea + Fruta da
época

Agua

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou
cozidos / salteados (em jardineira, macedénia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - abbora, beringela,bricolos, cenoura, curguete, couve

(diferentes variedades), couve-flor, fejjdo-verde, milho, outros).

*2 Devem existir pelo menos duas variedades didrias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maca, melancia, meldo, meloa, morango,nectarina, néspera,
pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa lteia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante a semana devemser disponibilizadas

pelo menos 3 variedades de fruta.

ASSINATURA DO C. EXECUTIVO EM VIGOR DE /
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SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E CULTURA
DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA CALHETA

; E:n::‘::ou k9 Juliana de legumes : Caldo Verde (s/chourigo) Creme de Alho-frangés Grdo com hortaligas
Bolonhesa de soja com SRS S - Beringela assada em l
Salada de batata e grdo-de-  curgete emmohode | Salada de massa lacinhos :

cogumelos legumes e lentilhas
bico (Gréo-de-bico, batata, fomate com feijfo-frade, milho, 1
Esparguete cebola, saksa e azeitonas) Arroz de feijio cenoura Arroz de tomate ;
1 |
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 i
Sehwemes m: *Fuadal et da época 2 Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2 }
Agia Agua Bgua K Hous |

'*a) Ndo sera permitida a utilizagdo de batata em flocos na confegdo de sopa; ‘

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou |
‘cozidos / salteados (em jardineira, macedénia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - abSbora, beringela,brécolos, cenoura, curguete, couve
\(diferentes variedades), couve-flor, feijdo-verde, milho, outros).

|
*2 Devem existir pelo menos duas variedades didrias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maga, melancia, meldo, meloa, morango,nectarina, néspera, i
|pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa lateia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade diria de fruta. Durante a semana devem ser disponibilizadas
'pelo menos 3 variedades de fruta. j
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SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E CULTURA
DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA CALHETA

Creme de cenoura Feijio com hortaligas Creme de envlhas Abdbora com espinafres Sopa bonita
Strogonoff de seitan com | Beringela assada recheada : Grio-de-bico com salada
. Almondegas vegetarianas
Ic\:hs:a com s?rl:ea:;)s d: cogumelos com soja e legumes b russa (grdo-de-bico, batata,
o9 :I?a cenoura, envilha, feijo
ervmas Arroz de legumes Batatas cozidas / assadas Esparguete verde)
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1
Fruta da época *2 Fruta da época Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2
Agua Agua Agua Agua Agua

*a) N&o sera permitida a utilizag3o de batata em flocos na confegiio de sopa;

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou
cozidos / salteados (em jardineira, maced6nia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - abébora, beringela,brécolos, cenoura, curguete, couve
(diferentes variedades), couve-flor, feijdo-verde, milho, outros).

*2 Devem existir pelo menos duas variedades didrias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maga, melancia, meldo, meloa, morango,nectarina, néspera,
pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa lateia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante a semana devem ser disponibilizadas)|
pelo menos 3 variedades de fruta.
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SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E CULTURA
DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA CALHETA

SEMANA 3 (Vegetariana)
SEGUNDA-FEIRA TERGA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Couve-flor com cenoura = i Grao-de-bico com E
SOPA a) ripada Creme de feijdo branco Cenoura com nabigas espinafres Creme de brécolos
oo & iarifiel Arroz de enilhase ~ Hamburguer vegetariano (p.
o dm?'ra (bat_.atas, legumes (arroz, envilhas, ex soja) grehado ko frances & s (/dhe- Empadio de arroz com
cenoura, envilhas, feigio o pimenios, mitho francés, batata, cenoura lentihas
PRATO verde, molho de tomate) ! ) ; ! Esparguete ripada, azeitonas, salsa)
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1
SOBREMESA Fruta da época *2 Frutadaépoca*2  SoPremesa 'é“’: *Fruada o da época *2 Fruta da época *2
BEBIDA Agua Agua Agua Agua Agua

*a) Nao sera permitida a utilizagdo de batata em flocos na confegdo de sopa;

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou
cozidos / salteados (em jardineira, macedénia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - abébora, beringela,brécolos, cenoura, curguete, couve
(diferentes variedades), couve-flor, feijao-verde, milho, outros).

*2 Devem existir pelo menos duas variedades diarias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maga, melancia, meldo, meloa, morango,nectarina, néspera,
pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa lateia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade diaria de fruta. Durante a semana devem ser disponibilizadas
pelo menos 3 variedades de fruta.

ASSINATURA DO C. EXECUTIVO EM VIGOR DE / / A / /
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SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E CULTURA
DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA CALHETA

Cenoura com agrido Abdbora com fava Sopa bonita Creme de alface Feijdo com nabigas
" Seitan salteado com Felioads vagetariana
::f (?:j;':ﬁfr:df;ad;;:" cenoura e curgete N Cuscus com legumes Curgete assada recheada
o ; ! salteados e gréo-de-bico com batata
milho, cenoura) Esparguete Arroz de legumes
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1
Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2
Agua Agua Agua Agua Agua

*a) Néo sera permitida a utiizagao de batata em flocos na confegdo de sopa; '

;"1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou
‘cozidos / salteados (em jardineira, macedonia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - abébora, beringela,brécolos, cenoura, curguete, couve
|(diferentes variedades), couve-flor, fefjio-verde, milho, outros).

|

1*2 Devem existir pelo menos duas variedades diarias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maga, melancia, meldo, meloa, morango,nectarina, néspera, |
\pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa lateia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante a semana devem ser disponibilizadas|
|pelo menos 3 variedades de fruta. [
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DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO
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SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
. Sopa de feijdo com couve
SOPA a) Creme de couve-flor Abdbora com envlhas Creme de tomate Juliana de legumes S—
Favas estufadas com Panadinhos de fofu no Beringela assada com
cenoura forno "Feijoada” de grio-de-bico  Carbonada de enilhas pimentos
PRATO com cenoura (envilha, massa, milho)
Arroz de ervilhas Salada russa (macedénia) Batata assada
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Arroz branco Salada de legumes *1 Salada de legumes *1
SOBREMESA Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2
BEBIDA Agua Agua Agua Agua Agua

*a) Nao sera permitida a utilizagdo de batata em flocos na confegio de sopa;

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - alface, beterraba, cenoura, couve roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, outros) ou
cozidos / salteados (em jardineira, macedénia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos - abdbora, beringela,brécolos, cenoura, curguete, couve
(diferentes variedades), couve-flor, fejjao-verde, milho, outros).

*2 Devem existir pelo menos duas variedades diarias de fruta - Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maga, melancia, mel3o, meloa, morango,nectarina, néspera,
pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa lateia ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante a semana devem ser disponibilizadas
pelo menos 3 variedades de fruta.

ASSINATURA DO C. EXECUTIVO EM VIGOR DE / / A / /
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