
MUNICÍPIO DE BARCELOS

Semana 4 5 a 9 de Outubro

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa

Prato Feriado

Vegetariana

Salada

Sobremesa

Pão

0
VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Feijão-verde
12 442,7 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5 0,2

Prato Almondegas
1,6,12

 com esparguete
1 900,9 461,3 24,1 3,8 36,0 2,7 22,9 0,3

Vegetariana Massa esparguete
1
 com legumes salteados 1102,9 263,6 8,2 1,3 36,8 8,9 10,0 0,4

Salada Beringela, curgete e pimento 129,4 30,9 0,6 0,1 4,1 3,8 2,5 0,0

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Lavrador
1,12 612,3 146,3 1,8 0,2 26,7 8,9 5,7 0,3

Prato
Paloco

4
 no forno desfiado com molho bechamel

1, 4, 7 
 e 

batata
1159,8 277,2 0,2 0,1 49,6 6,2 17,9 2,6

Vegetariana Jardineira de soja
6 1347,0 321,9 9,0 1,4 44,5 12,2 15,3 0,5

Salada Alface, milho e cenoura 215,7 51,7 0,6 0,0 9,1 2,0 2,4 0,1

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
313,6/

327,5

74,9/

78,0

0,5/

0,7

0,2/

0,1

16,5/

18,3

16,3/

18,3

1,1/

0,4

0,0/

0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Alho-francês
12 374,3 89,5 1,4 0,2 16,5 6,9 2,8 0,2

Prato Frango estufado com macarronete
1 1477,6 353,2 11,0 2,0 20,3 2,9 42,8 0,5

Vegetariana Macarronete vegetariano 1347,0 321,9 9,0 1,4 44,5 12,2 15,3 0,5

Salada Ervilhas, cenoura e milho 250,2 59,9 0,6 0,0 10,1 2,2 3,5 0,1

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Couve-lombarda
12 298,4 71,3 1,3 0,2 12,6 5,3 2,3 0,2

Prato Carapau frito
1,4, 5 

com arroz de tomate 1964,7 469,6 20,3 3,1 34,5 3,0 36,4 0,5

Vegetariana Arroz de lentilhas com tomate 1651,9 394,8 7,7 1,1 61,5 2,1 18,2 0,2

Salada Alface, cenoura e couve-roxa 123,9 29,6 0,1 0,0 4,9 4,4 2,5 0,1

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/ Gelatina
12 313,6/

372,3

74,9/

89,0

0,5/

0,0

0,2/

0,0

16,5/

0,0

16,3/

0,0

1,1/

22,2

0,0/

0,0

Pão Pão de mistura
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos , 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. 

Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Caso necessite informação adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionários.

Declaração nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da 

Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.



MUNICÍPIO DE BARCELOS

Semana 5 12 a 16 de Outubro

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Alho-francês com curgete
12 416,3 99,5 1,6 0,3 17,7 8,0 3,7 0,2

Prato Carne à bolonhesa
1,6,12

 com massa fusilli
1 1373,2 328,2 11,8 2,8 23,6 6,2 31,7 0,5

Vegetariana Massada
1,12

 de soja
6 1309,8 313,0 8,6 1,3 44,2 11,9 13,9 0,5

Salada Alface, cenoura e milho 280,0 67,1 0,8 0,0 11,29 3,26 3,8 0,1

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1

0
VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Abóbora com massinhas
1,12 474,9 113,5 1,7 0,3 20,7 4,5 3,6 0,1

Prato Tintureira
4 
estufada com arroz de milho 1516,4 362,5 9,6 1,3 40,5 2,0 27,3 0,7

Vegetariana Favas estufadas com arroz de milho 1521,3 363,7 7,1 1,0 60,7 2,0 12,6 0,2

Salada Curgete, couve-flor e pimento 132,0 31,5 0,5 0,1 3,7 3,3 3,3 0,0

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatina
12 313,6/

372,3

74,9/

89,0

0,5/

0,0

0,2/

0,0

16,5/

0,0

16,3/

0,0

1,1/

22,2

0,0/

0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Feijão-verde
12 442,7 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5 0,2

Prato Massa
1
 de carnes à lavrador 2106,7 503,4 17,7 4,4 41,5 7,2 44,6 1,1

Vegetariana Massa
1
 de legumes à lavrador com molho de tomate 1428,4 341,4 4,8 0,8 60,3 5,5 12,7 0,1

Salada Beterraba, cenoura e couve-roxa 188,9 4,5 0,0 0,0 8,7 8,2 2,8 0,3

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Saloia
12 417,7 99,8 1,4 0,2 17,6 6,6 4,2 0,3

Prato Pescada
4
 no forno com batata cozida/assada 1408,4 336,6 8,4 1,3 32,8 9,7 31,8 0,6

Vegetariana
Grão-de-bico estufado com salada russa (batata, ervilha, 

feijão verde e cenoura)
2019,4 482,6 7,1 0,8 81,3 5,7 21,1 0,3

Salada Feijão-verde, ervilha e cenoura 175,2 41,9 0,4 0,1 6,5 3,6 3,3 0,1

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)  / Fruta cozida
313,6/

327,5

74,9/

78,0

0,5/

0,7

0,2/

0,1

16,5/

18,3

16,3/

18,3

1,1/

0,4

0,0/

0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Creme de cenoura
12 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,2

Prato Panadinhos de frango
1,3,9,10

 no forno com arroz de cenoura 1250,7 298,2 9,8 1,5 40,8 3,2 10,8 1,1

Vegetariana Arroz cenoura com feijão vermelho e brócolos 1786,1 426,8 4,6 0,7 75,0 3,7 19,4 0,2

Salada Beterraba, cenoura e tomate 186,6 44,6 0,2 0,0 8,9 8,8 2,0 0,3

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.

T
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.

S
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos , 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. 

Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Caso necessite informação adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionários.

Declaração nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da 

Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.



MUNICÍPIO DE BARCELOS

Semana 6 19 a 23 de Outubro

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Creme de alho-francês com cenoura
12 314,4 75,1 1,4 0,2 13,2 5,7 2,5 0,2

Prato Arroz de cavala
4 1782,6 426,0 20,8 4,7 34,6 3,0 24,2 0,4

Vegetariana
Salsichas de soja

1,3,6
 com molho de tomate e arroz de 

legumes
1365,0 326,2 3,9 0,6 57,7 3,8 13,5 0,1

Salada Cenoura, curgete e ervilhas 172,2 41,2 0,4 0,1 6,0 3,5 3,5 0,1

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta assada
313,6/

327,5

74,9/

78,0

0,5/

0,7

0,2/

0,1

16,5/

18,3

16,3/

18,3

1,1/

0,4

0,0/

0,0

Pão Pão de mistura
1

0
VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Espinafres
12 359,3 85,9 1,8 0,2 14,2 5,3 3,1 0,6

Prato Frango assado com massa
1
 de cenoura 1797,9 429,7 10,4 1,9 42,3 2,9 40,5 0,8

Vegetariana Cogumelos
12 

e curgete no forno com massa
1
 de cenoura 1415,6 338,3 4,9 0,8 60,5 5,7 11,6 0,3

Salada Alface, couve-roxa e milho 211,8 50,7 0,6 0,0 8,6 1,3 2,8 0,0

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Feijão branco com couve-lombarda
12 418,1 99,9 1,4 0,2 17,7 6,6 4,2 0,3

Prato Abrótea gratinada
1, 4

 com arroz de cenoura 1506,4 360,0 9,3 1,4 40,3 1,8 27,2 0,7

Vegetariana Ervilhas estufadas com arroz de cenoura 1271,2 303,8 6,6 1,0 52,7 2,7 7,1 0,2

Salada Couve em juliana, pepino e tomate 130,4 31,2 0,5 0,1 4,0 3,9 2,8 0,0

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatina de frutas
12 313,6/

316,0

74,9/

75,0

0,5/

0,2

0,2/

0,0

16,9/

16,3

16,7/

16,1

1,1/

2,0
0/0,1

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Creme de couve-flor e cenoura
12 452,3 108,1 1,5 0,2 18,1 8,6 5,6 0,3

Prato
Pá de porco estufada com ervilhas e esparguete

1
 de 

tomate
1584,1 378,6 13,6 3,1 31,2 3,6 32,2 0,4

Vegetariana Esparguete
1
 com cogumelos

12 1086,5 259,7 4,5 0,7 44,9 3,8 8,7 0,1

Salada Beringela, curgete e pimento 129,4 30,9 0,6 0,1 4,1 3,8 2,5 0,0

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Macedónia de legumes
12 323,3 77,2 1,4 0,2 12,9 3,2 2,0 0,1

Prato Petinga frita
4,5

 com arroz de tomate 2405,6 575,9 29,5 6,0 40,6 1,5 35,2 0,5

Vegetariana Grão-de-bico estufado com arroz de tomate 2239,1 535,2 7,0 0,8 93,2 5,7 22,1 0,3

Salada Alface, couve-roxa e milho 218,5 52,3 0,5 0,0 8,6 2,7 3,5 0,0

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.

T
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.

S
e
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e
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos , 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. 

Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Caso necessite informação adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionários.

Declaração nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da 

Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.



MUNICÍPIO DE BARCELOS

Semana 7 26 a 30 de Outubro

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Couve-flor
12 410,3 98,1 1,3 0,1 16,9 7,5 4,7 0,3

Prato
Almôndegas

1,6,12
 com molho de cogumelos

12
 e massa 

espiral
1

1249,6 298,6 12,1 3,3 23,5 2,6 23,4 0,3

Vegetariana Massa
1
 de açafrão com cogumelos

12
 e cenoura 922,0 220,4 4,2 0,7 37,4 3,2 7,2 0,2

Salada Alface, cenoura e couve em juliana 114,1 27,3 0,2 0,0 3,6 3,4 2,8 0,1

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/ gelatina
12 313,6/

372,3

74,9/

89,0

0,5/

0,0

0,2/

0,0

16,5/

0,0

16,3/

0,0

1,1/

22,2

0,0/

0,0

Pão Pão de mistura
1

0
VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Feijão-verde
12 442,7 105,8 1,7 0,3 19,4 9,8 3,5 0,2

Prato Cardinal no forno com molho de cenoura e batata cozida 975,7 233,2 5,7 0,8 23,8 5,1 21,3 0,3

Vegetariana Salada russa com legumes e lentilhas 1416,4 338,5 0,3 0,1 67,8 7,0 14,3 0,2

Salada Curgete, beringela e pimento 188,0 44,9 0,4 0,0 7,1 7,1 3,5 0,2

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Couve e cenoura ripada
12 380,3 90,9 1,5 0,2 17,1 8,1 2,4 0,2

Prato Feijoada à Transmontana
6
 com arroz branco 2163,3 517,0 16,2 4,0 52,7 4,7 38,9 1,0

Vegetariana Feijoada vegetariana
12

 com arroz branco 1562,8 373,5 9,4 1,6 46,3 12,6 25,6 0,4

Salada Tomate, alface e beterraba 139,0 33,2 0,2 0,0 5,7 5,7 2,3 0,2

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Saloia
12 417,7 99,8 1,4 0,2 17,6 6,6 4,2 0,3

Prato Arroz de pescada
4 1413,8 337,9 9,0 1,3 37,0 -0,6 25,8 0,5

Vegetariana
Vegetais (cenoura, feijão verde, couve-flôr) com arroz de 

ervilhas
1377,0 329,1 6,7 1,0 56,3 6,6 9,6 0,3

Salada Couve-flor, cenoura e brócolos 138,2 33,0 0,5 0,0 3,9 3,4 3,4 0,1

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 313,6 74,9 0,5 0,2 16,5 16,3 1,1 0,0

Pão Pão de mistura
1

VE

(KJ)

VE

(Kcal)

Lip.

(g)

AG Sat.

(g)

HC

(g)

Açúcar

(g)

Prot.

(g)

Sal

(g)

Sopa Creme de abóbora e espinafres
12 310,1 74,1 1,9 0,3 11,4 2,5 2,7 0,5

Prato
Febras de porco grelhadas com massa esparguete

1 

salteada
1311,6 313,4 6,9 2,2 28,4 1,2 33,7 0,5

Vegetariana Strogonoff de seitan
1,6

 com cogumelos
12

 e massa espiral
1 2498,1 597,0 8,9 1,2 100,3 6,7 26,3 0,1

Salada Alface, cenoura e couve em juliana 114,1 27,3 0,2 0,0 3,6 3,4 2,8 0,1

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / Fruta cozida
313,6/

327,5

74,9/

78,0

0,5/

0,7

0,2/

0,1

16,5/

18,3

16,3/

18,3

1,1/

0,4

0,0/

0,0

Pão Pão de mistura
1
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos , 3Ovos, 4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 

9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 14Moluscos. 

Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas. 

Caso necessite informação adicional sobre os produtos em causa deve solicitar aos funcionários.

Declaração nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da 

Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.
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Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.


