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DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DA CALHETA

Cremeledr:ilcr:]ear;oura © Juliana de legumes Caldo Verde Creme de Alho-frangés Grao com hortalicas
Bolonhesa de vitela com X _ | Bifes de porco estufados . Frando assado em lequrmes
cogumelos Bacalhau a Gomes de Sa emi motho de Tormate Salada de massa fl.-ISI“I com g d
(Bacalhau, batata, cebola, atum, milho, envlha e
Esparguete salsa, azeitonas e owo) Arroz de legumes cenotra Arroz de tomate
Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1 Salada de legumes *1
Sobre ’Iatea + [Frutada Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2 Fruta da época *2
época
Agua Agua Agua Agua Agua

*a) Nao sera permitida a utilizagdo de batata em flocos na confecio de sopa;
*b) Nao sera permitida a utlizagao 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,brocolos, cenoura, curguete, couve
(diferentes variedades), couve-flor, feijjao-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.
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Creme de cenoura

Feijao com hortaligas

Creme de ervilhas

Abdbora com Espinafres

Massa com salteado de
cogumelos, pimentos e

Strogonoff de seitan com
cogumelos

Beringela assada recheada
com soja e legumes

Almondegas vegetarianas

ervilhas

Arroz de legumes

Batatas cozidas/ assadas

Esparguete

Grao-de-bico com salada
russa
(grao-de-bico, batata, cenoura,
ervilha, feijdo 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

*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 — abobora, beringela,
brocolos, cenoura, curgete, 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, mac3, melancia, meldo, meloa, morango,
nectarina, néspera, pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade diaria de fruta. Durante a

semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Co! £l Grao-de-bi

o or i Creme de feijdo branco Cenoura com nabigas e- S Creme de brocolos

ripada espinafres
Hamburguer vegetariano

Seitan a jardinheira Arroz de ervilhas e legumes (p.ex soja) grelhado Alho francés a Bras -
(batatas, cenoura, ervilhas, (arroz, ervilhas, tomate, (Alho-francés, batata, cenoura Empad:o ‘:;'::oz -
feijdo verde, molho tomate) pimentos, milho, ...) ripada, azeitonas, salsa) en

Esparguete

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

Sobremesa lactea

Fruta da época*2

Fruta da época*2

Agua

Agua

-

Agua

-

Agua

-

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, maceddnia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos — abdbora, beringela,
brécolos, cenoura, curgete, 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, mac¢3, melancia, meldo, meloa, morango,
nectarina, néspera, pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante a

m isponibili lom ri
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Cenoura com Agrido Abdbora com fava Sopa bonita Creme de alface Feijdo com Nabigas
Salada de feijdo-frade com Seitan salteado com Feijoada vegetariana
batata cenoura e curgete Cuscus com legumes Curgete assada recheada
(feijdo frade, batata, milho, salteados e grao-de-bico com batata
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

Fruta da época*2

Agua

-

Agua

-

Agua

Agua

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, macedodnia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos — abobora, beringela,
brécolos, cenoura, curgete, 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, mag3, melancia, meldo, meloa, morango,
nectarina, néspera, pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade diaria de fruta. Durante al

semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Sopa de feijdo com couve

Creme de couve-flor

Abobora com ervilhas

Creme de tomate

Juliana de Legumes

lombarda

Favas estufadas com
cenoura

Panadinhos de tofu no
Forno

Arroz de ervilhas

Salada russa (macedonia)

"Feijoada” de grao-de-bico
com cenoura

Arroz branco

Carbonara de ervilha
(ervilha, massa, milho)

Beringela assada com
pimentos

Batata assada

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

Agua

Agua

Agua

Agua 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, macedodnia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos — abdbora, beringela,
brécolos, cenoura, curgete, 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, mac3, melancia, meldo, meloa, morango,
nectarina, néspera, pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante al
nibili lo men varieda

m d m ser di




