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ESCOLA BASICA E SECLUMDARIA DAY LAJES DO FICD
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e Oferta didria de p&o. Bebida diaria: agua.
é “A sua refeiclo contém ou pode conter as seguintes substdncias
ou produtos e seus derivodos: Cereais que contém gluten,
crustdceos, ovos, amendoins, soja, leite, frutos de casca rifa, aipo,
mostarda, sementes de sésamo, didxido de enxofre e sulfitos,
tremoco, moluscos. Para quem néo € alérgico ou intolerante, estas
substdncias ou produtos sdo completomente inofensivas.”

SEGUNDA-FEIRA

[3]

Sopa | Creme de cenoura. = 22

v K24 PO ::/
Prato e acompanhamento | Bolonhesa com cogumelos, ¥8parguete e &
salada (cenoura e mitho). @ﬁ/
Fruta/Sobremesa | Fruta
TERGCA-FEIRA
Sopa | Juliana de legumes.

Prato e acompanhamento | Salada de massa lacinhos com atum, ovo
e jardineira

Fruta/Sobremesa | Fruta.

QUARTA-FEIRA
Sopa | Caldo verde.

Prato e acompanhamento | Bifes de porco com molho de tomate, arroz
e salada (milho e cenoura e repotho).

Fruta/Sobremesa | Fruta.

QUINTA-FEIRA
Sopa | Creme de alho-francés.

Prato e acompanhamento | Bacalhau 4 Gomes de Sa (bacalhau,
batata, cebola, salsa e ovo) com salada (cenoura, tomate e alface).

Fruta/Sobremesa | Sobremesa lactea.

SEXTA-FEIRA
Sopa | Grao com hortaligas.

Prato e acompanhamento | Frango assado com arroz de tomate e
legumes (cenoura, ervilha e feijao verde).

Fruta/Sobremesa | Fruta.
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Sopa | Creme de cenoura. \ &)

Prato e acompanhamento | Massada de peixe com salada{massa ~
] cotovelo, peixe variado, legumes, salsa).

Fruta/Sobremesa | Fruta.

TERGCA-FEIRA

bk Sopa | Fajdo com hortaligas.

ek i

Prato e acompanhamento | Strogonoff de frango com cogumeios,

Ementa Escolar puré de batata e salada {repolho e cenoura).
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I 1| 2020/2021 Fruta/Sobremesa | Fruta
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; | Semanade_18 a 22 de Janeiro QUARTA-FEIRA
H=q
| Sopa | Creme de ervilhas.
| i 5
. Prato e acompanhamento | Douradinhos de peixe no forno com arroz
e salada (alface e tomate).
Fruta/Sobremesa | Fruta/ Gelatina.
a . QUINTA-FEIRA
Sopa | Abdbora com espinafres.
Oferta diria de pdo. Bebida diaria: 3gua. . Prato e acompanhamento | Rolo de carne com esparguete e salada
] “A sua refei¢do contém ou pode conter as sequintes substéncios | (cenoura e ervilha).
i ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gliten,
: crustdceos, ovos, amendoins, soja, leite, frutos de casca rijo, gipo, | Fruta/Sobremesa l Fruta
'i" mostarda, sementes de seésamo, dioxido de enxofre e sulfitos,
e tremogo, moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas ' SEXTA-FEIRA
A substdncios ou produtos sdo completamente inofensivos.” .
pr Sopa | Sopa bonita com ovo.
i
L |
: | Prato e acompanhamento | Atum com salada russa (atum, batata, ovo
: | cenoura, ervilha, feijao verde).
| Fruta/Sobremesa | Fruta.
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Ementa Escolar
2020/2021

Semanade 25 a 29 de Janeiro

Oferta didria de pdo. Bebida diaria: 4gua.

“A sua refeigdo contém ou pode conter as sequintes substéncias
ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gluten,
crustaceos, ovos, amendoins, soja, leite, frutos de casco rija, aipo,
mostarda, sementes de sésomo, dioxido de enxofre e sulfitos,
tremogo, moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivos.”

SEGUNDA-FEIRA

Sopa | Couve-flor com cenoura ripada. \\:{-
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Prato e acompanhamento | Hamburguer grelhada com esparguete e
salada (alface, tomate).

Fruta/Sobremesa | Fruta

TERCA-FEIRA
Sopa | Creme de feijao branco.

Prato e acompanhamento | arroz de atum {arroz, atum, pimentos,
tomates e milho).

Fruta/Sobremesa | Fruta.

QUARTA-FEIRA
Sopa | Cenoura com nabigas.

Prato e acompanhamento | Carne de porco a Jardineira (batatas,
cenoura, ervilhas, feijao verde, molho de tomate).

Fruta/Sobremesa | Fruta.

QUINTA-FEIRA
Sopa | Grao de bico com espinafres.

Prato e acompanhamento | Sufie de bacalhau (bacalhau, batata, ovo,
cenoura, azeitona, salsa) com saiada (alface e cenoura).

Fruta/Sobremesa | Sobremesa lactea.

SEXTA-FEIRA
Sopa | Creme de brocolos.

Prato e acompanhamento | Arroz a valenciana (carnes variadas,
chourigo, ervilhas, legumes).

Fruta/Sobremesa | Fruta.
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Ementa Escolar
2020/2021

Semanade 1 a § de Fevereiro

Oferta didria de p3o. Bebida diaria: dgua.

“A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias
ou produtos e seus derivados: Cereais que contém gliten,
crustdceos, ovos, amendoins, soja, leite, frutos de casca rija, aipo,
mostarda, sementes de sésamo, diéxido de enxofre e sulfitos,
tremogo, moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas
substdncias ou produtos sGo completamente inofensivos.”

SEGUNDA-FEIRA

Sopa | Canjade galinha (sem mitdos, nem peles).

Fruta/Sobremesa | Fruta.

TERCA-FEIRA
Sopa | Abobora com fava.

Prato e acompanhamento | Strogonoff com puré de batatas e
legumes salteados (repolho e cenoura).

Fruta/Sobremesa | Fruta.

QUARTA-FEIRA
Sopa | Cenoura com agriao.

Prato e acompanhamento | Feijoada com arroz branco (feijao, carne,
chouri¢o).

Fruta/Sobremesa | Fruta.

QUINTA-FEIRA
Sopa | Creme de alface.

Prato e acompanhamento | Frango estufado com molho de tomate e
massa e legumes (ervilha, cenoura e milho).

Fruta/Sobremesa | Gelatina.

SEXTA-FEIRA
Sopa | Feijao com nabigas.

Prato e acompanhamento | Filetes de peixe assados com batata e
salada (aiface, tomate).

Fruta/Sobremesa | Fruta.
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Ementa Escolar
2020/2021

Semanade 8 a_12 de __ Fevereiro

Oferta diaria de pao. Bebida diaria: agua.

“A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substdncias
ou produtos e seus derivodos: Cereais que contém gliten,
crustdceos, ovos, amendoins, soja, leite, frutos de cosca rifa, aipo,
mostarda, sementes de sésamo, dioxido de enxofre e sulfitos,
tremog¢o, moluscos. Para quem ndo € alérgicc ou intolerante, estas
substancias ou produtos sdo completamente inofensivos.”

SEGUNDA-FEIRA

Sopa | Canja de galinha (sem mitdos, nem peles).

Fruta/Sobremesa | Fruta.

TERCA-FEIRA
Sopa | Abobora com ervilhas.

Prato e acompanhamento | Douradinhos de peixe no forno com salada
russa.

Fruta/Sobremesa | Fruta.

QUARTA-FEIRA
Sopa | Creme de tomate.

Prato e acompanhamento | Carne de vaca estufada com arroz de
legumes {jardineira).

Fruta/Sobremesa | Fruta.

QUINTA-FEIRA
Sopa | Juliana de legumes.

Prato e acompanhamento | Carbonara de atum {atum, massa, milho e
cenoura).

Fruta/Sobremesa | Sobremesa lactea

SEXTA-FEIRA
Sopa | Fenao com couve lombarda.

Prato e acompanhamento | Frango assadas com pimentos, massa e
salada (alface e cenoura).

Fruta/Sobremesa | Fruta.



