ANO LETIVO 2019/2020- VEGETARIANA

- Creme';‘et;::soura e Juliana de Legumes Caldo Verde (s/chourice) Creme de Alho-francés ‘Grao com hortalicas
; Ervilhas estufadas com ;
Bolonhesa de soja com ot lho d Beringela assada em
cogumelos Salada de Batata e grao-de- i ik Salada de massa lacinhos legumes e lentilhas
bico (Grao-de-bico, batata, tomate com feijao-frade, milho,
cebols, salsa e azei
Esparguete Fik s Ry Arroz de feijdo e Arroz de tomate
Salada de legumes*1 Salada de legumes*1 Salada de legumes*1 Salada de legumes*1 Salada de legumes*1
- Fruta da época Fruta da época*2 Fruta da época*2 Fruta da época™2 Fruta da época*2

*1 salada de legumes crus {composta por pele menos dois (2) dos seguintes elementos — alface, beterraba, cenoura, couve-roxa, pepine, pimentos, repelha,
tomate, outros) ou cozidos/salteados (em jardineira, macedonia ou outro, composta por pelo menos dois {2) dos seguintes elementos —abébora, beringela,
brécolos, cenoura, curgete, 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, maca, 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
semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Creme de cenoura Feijao com hortalicas Creme de ervilhas Abdbora com Espinafres Sopa bonita
Strogonoff de seitan com | Beringela assada recheada X P -
Almondegas yvegetarianas Grao-de-bico com salada
Massa com salteado de cogumelos com soja e legumes 6 & iy
cogumelos, pimentos e = X
i (grao-de-bico, batata, cenoura,
Arroz de legumes Batatas cozidas) assadas Esparguete 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, maceddnia ou outro, composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos—abobora, beringela,
brocalos, cenoura, curgete, 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, mac3a, melancia, meldo, meloa, morango,
nectarina, néspera, pera, pessego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedad e diaria de fruta. Durante a
semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Couve-flor com cenoura ol L Grao-de-bico com )
A Creme de feijio branco Cenoura com nabigas 2 Creme de brocolos
ripada espinafres
Hamburguer vegetariane
Seitan a jardinheira Arroz de ervilhas e legumes (p.ex soja) grelhado Alho frances a Bras -
(batatas, cenoura, ervilhas, (arroz, ervilhas, tomate, (Alho-francés, batata, cenoura Empad?o ‘:ﬁha;m o
feijsio verde, molho tomate) pimentos, milh, ..} ripada, azeitonas, salsa) e
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 €poca*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 sezuintes 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¢d, melancia, melde, 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
semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Cenoura com Agrido

Abdbora com fava

Sopa bonita

Creme de alface

Feijdo com Nabigas

Salada de feijao-frade com
batata

Seitan salteado com
cenoura e curgete

Feijoada vegetariana

(feij3o frade, batata, milho,
cenourz)

Esparguete

Arroz de legumes

Cuscus com legumes
salteados e grao-de-bico

Curgete assada recheada
com batata

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, pepina, 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 didrias de fruta — Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, magd, melancia, meldo, melea, morango,
nectarina, n&spera, pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatinag, devera existir pela menos 1 variedade didria de fruta. Durante a|

semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Creme de couve-flor

Abdbora com ervilhas

Creme de tomate

Juliana de Legumes

Sopa de feijdo com couve

lombarda
Favas estufadas com Panadinhos de tofu no "Feijoada” de grio-de-bico Beringela assada com
cenoura Formo com cenoura Carbonara de ervilha pimentos

({ervilha, massa, milho)

Arroz de ervilhas Salada russa (macedonia) Arroz branco 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 €poca
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,
brocolos, cenoura, curgete, couve (diferentes variedades), couve-flor, feijao-verde, milho, outros)

*2 Devem existir pelo menos duas variedades didrias de fruta — Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maca, melancia, meldc, meloa, morango,
nectarina, néspera, pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade diaria de fruta. Durante aj

semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.




ANO LETIVO 2019/2020- VEGETARIANA

Creme de cenoura e
- lentilhas Juliana de Legumes Caldo Verde (s/chourige) Creme de Alho-francés ‘Grao com hortalicas
: Ervilhas estufadas com ;
Bolonhesa de soja com ot lho d Beringela assada em
cogumelos Salada de Batata e grao-de- OHECRCCIANI008 Salada de massa lacinhos legumes e lentilhas
bico (Grao-de-bico, batata, tomate com feijao-frade, milho,
cebols, salsa e azeitonas i
Esparguete ) Arroz de feijdo e Arroz de tomate
Salada de legumes*1 Salada de legumes*1 Salada de legumes*1 Salada de legumes*1 Salada de legumes*1
- Fruta da época Fruta da época*2 Fruta da época*2 Fruta da época™2 Fruta da época*2

*1 salada de legumes crus {compuosta por pele menos dois (2) dos seguintes elementos — alface, beterraba, cenoura, couve-roxa, pepine, pimentos, repelho,
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, feijao-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 latea 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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- Creme de cenoura Feijao com hortalicas Creme de ervilhas Abdbora com Espinafres Sopa bonita
Strogonoff de seitan com | Beringela assada recheada X - v
Almondegas vegetarianas Grdo-de-bico com salada
Massa com salteado de cogumelos com soja e legumes = ¥ BN
cogumelos, pimentos e = .
il (grao-de-bico, batata, cenoura,
Arroz de legumes Batatas cozidas) assadas Esparguete 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 épeca 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, maceddnia ou outro, compasta 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, péssega, 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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- Grao-de-bico com i
SOPA i Creme de brocolos
espinafres

Alho francés 3 Bras -
Empadio de arroz com

uo  CARNAVAL  CARNAVAL CARNAVAL ~ Anemences s snon lentilhas

Salada de legumes®*1 Salada de legumes*1
SOBREMESA Fruta da época*2 Fruta da época®*2
BEBIDA Agua Agua

#1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos — alface, beterraba, cenoura, couve-roxa, pepino, pimentos, repolhao,
tomate, outros) ou cozidos/salteados (em jardineira, macedonia 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 Dewem existir pelo menos duas variedades diarias de fruta — Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, mag¢3, melancia, melde, meloa, morango,
nectarina, néspera, pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durantea |

semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Cenoura com Agrido

Abdbora com fava

Sopa bonita

Creme de alface

Feijdo com Nabigas

Salada de feijdo-frade com
batata

Seitan salteado com
cenoura e curgete

Feijoada vegetariana

(feijao frade, batata, milho,
cenoura)

Esparguete

Arroz de legumes

Cuscus com legumes
salteados e grao-de-bico

Curgete assada recheada
com batata

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 Agzua Agua Agua

*1 Salada de legumes crus (composta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos — alface, beterraba, cenoura, couve-roxa, pepina, pimentos, repolho,
tomate, outros) ou cozidos/salteados (em jardineira, macedonia ou outro, compaosta por pelo menos dois (2) dos seguintes elementos — abobora, beringela,
brécolos, cenoura, curgete, couve (diferentes variedades), couve-flor, feijao-verde, milho, autros)

*2 Devem existir pelo menos duas variedades didrias de fruta — Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, magd, melancia, meldo, melea, morange,
nectarina, n&spera, pera, péssego, tangering, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade didria de fruta. Durante al

semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Creme de couve-flor

Abdbora com ervilhas

Creme de tomate

Juliana de Legumes

Sopa de feijdo com couve

lombarda
Favas estufadas com Panadinhos de tofu no "Feijoada” de grio-de-bico Beringela assada com
cenoura Formo com cenoura Carbonara de ervilha pimentos
({ervilha, massa, milho)
Arroz de ervilhas Salada russa (macedonia) Arroz branco 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 €poca
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,
brocolos, cenoura, curgete, couve (diferentes variedades), couve-flor, feijao-verde, milho, outros)

*2 Devem existir pelo menos duas variedades didrias de fruta — Variar entre ameixa, banana, clementina, kiwi, laranja, maca, melancia, meldoc, meloa, morango,
nectarina, néspera, pera, péssego, tangerina, uvas, outros. Quando sobremesa latea ou gelatina, devera existir pelo menos 1 variedade diaria de fruta. Durante aj

semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Creme de cenoura e
lentilhas Juliana de Legumes Caldo Verde (s/chourige) Creme de Alho-francés ‘Grao com hortalicas
: Ervilhas estufadas com ;
Bolonhesa de soja com ot ho d Beringela assada em
cogumelos Salada de Batata e grio-de- - i Salada de massa lacinhos legumes e lentilhas
bico (Grao-de-bico, batata, tomate com feijao-frade, milho,
cebols, salsa & azeit:
Esparguete Fiok s RarInes) Arroz de feijdo e ' Arroz de tomate
Salada de legumes*1 Salada de legumes*1 Salada de legumes*1 Salada de legumes*1 Salada de legumes*1
Fruta da época Fruta da época*2 Fruta da época*2 Fruta da época™2 Fruta da época*2
Agua Agua Agua Agua Agua

*1 salada de legumes crus {composta por pele menos dois (2) dos seguintes elementos — alface, beterraba, cenoura, couve-roxa, pepine, pimentos, repelho,
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, maca, 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

semana, devem ser disponibilizadas pelo menos 3 variedades de fruta.
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Creme de cenoura Feijao com hortalicas Creme de ervilhas Abdbora com Espinafres Sopa bonita
Strogonoff de seitan com | Beringela assada recheada X - .
Almondegas vegetarianas Grao-de-bico com salada
Massa com salteado de cogumelos com soja e legumes = ¥ BN
cogumelos, pimentos e = .
il (grao-de-bico, batata, cenoura,
Arroz de legumes Batatas cozidas) assadas Esparguete 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 épeca 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, maceddnia ou outro, compasta 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, péssega, 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.







