Sopa

Mediterraneo

Vegetariano

Legumes/Saladas

LUNCH2GO

Sobremesa

mediter=nea

Segunda-feira

Municipio da Amadora

Terca-feira

Quarta-feira

Escola Sede

Quinta-feira

Camponesa (feij3o, couve lombarda e batata) 7V;12V

Outubro de 2026

Sexta-feira

Sopa juliana 7V;12V

Corvina gratinada com ervas de Provence e arroz branco

1; 14V

Frango estufado de tomatada com cenoura e esparguete 1;6V;10V

Hamburguer de cogumelos & base de tofu, no forno com cebolada e
arroz branco 1;6;3V;5V;7V;8V;9V;10V;11V

Ervilhas guisadas com massa esparguete, cenoura e couve-flor
1,6V;10V

Salteado verde (grélos, brécolos e ervilhas)

Salada de alface, cenoura ralada e beterraba

Salada Oceanica (lascas de corvina com massa espiral e legumes
frescos) 1;4:6V;10V

P30 chapata com frango desfiado e legumes assados
1,6V;7V;8V;10V;11V.

Fruta da época (3 variedades)
e

Fruta da época (3 variedades)
e

Sopa‘il

Mediterraneo

Vegetariano

Legumes/Saladas

LUNCH2GO

Sobremesa

FERIADO

IMPLANTAGAO DA REPUBLICA

6 _[Creme de curgete 7V;12V

[ 7]sopa de brécolos 7v;12v

[ 8 [sopa de lentilhas 7v;12v

[ 9 [sopa de nabicas 7v;12v

Salada de atum e ovo com batata e maceddnia de legumes 3;4

Bife de vaca de cebolada com cogumelos e esparguete
1;6V;10V;12V

Salmao no forno a provencal com salada de batata, cenoura,
ervilhas e milho 4;1V;10v;12V

Pato assado com arroz feijao

Saladinha de favas com batata, cenoura, feijao verde e milho

Bolonhesa de soja com esparguete 1;6;8V;10V;11V

Jardineira de feijdo vermelho com legumes (batata, cenoura,
curgete e alho francés)

Tomatada de lentilhas com arroz branco

Brdcolos e feijdo verde salteados

Salada de alface, cenoura e beterraba

Salada de tomate, pepino e couve roxa

Salada de alface, couve roxa e cenoura ralada

Wrap (tortilha de trigo) de atum, ovo, alface e tomate e molho
de iogurte 1;3;4;7;6V;10V;12V

Pdo de hamburguer com hamblirguer 100% de vaca no forno,
tomate e cenoura 1;3;6;7;12;8V;10V;11V

Salada russa (pescada, ovo, batata, ervilhas, brécolos, cenoura,
milho e azeitonas) com azeite aromético 3;4;12

Salada de pato desfiado (massa farfalle tricolor, beterraba,
cenoura, ervilhas, maga vermelha) 1;6V;10V/

Fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Pudim de baunilha 7;12 ou fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Sopal;lcreme de cenoura e ab6bora 7V;12V

Mediterraneo

Vegetariano

Legumes/Saladas

LUNCH2GO

Sobremesa

|;|Sopa de couve coragdo 7V;12V

MSopa de espinafres 7v;12V

Hcreme de curgete e feijdo branco 7V;12V

|;| Sopa de legumes (brocolos, couve-flor e cenoura) 7V;12V

Bolonhesa de carne de vaca com massa esparguete 1;6V;10V

Bacalhau com todos (bacalhau, ovo, batata, cenoura e couve
cozidos) 3;4

Perna de frango no forno com limao, tomilho e alecrim e massa
espiral 1;6V;10V

Corvina no forno com azeitona preta picada, tomilho e alecrim
e arroz de feijdo 4;12V

Jardineira de carne de vaca (batata, cenoura e ervilhas)

Bolonhesa de soja com massa esparguete 1;6;8V;10V;11V

Salada de grao-de-bico com cenoura, couve e batata

Lentilhas estufadas com legumes (cenoura, feijao-verde, couve-
16r) e massa espiral 1;6V;10V

Feijao vermelho guisado com alho francés, feijao verde e arroz
de tomate

Favas estufadas com batata, cenoura e cogumelos 12V

Salada de alface, couve roxa e pepino

Couve coragdo e cenoura salteadas

Salada de cenoura, tomate e couve roxa

Salada de alface, pepino e beterraba

Brécolos cozidos

Burrito de bolonhesa (tortilha de trigo, bolonhesa de carne de
vaca e soja, alface, tomate e cenoura) 1;6;8V;10V;11V

Baguete com omelete de legumes (cenoura e pimentos)
1;3;10V;11V

Bagel de frango com alface e tomate 1;3V;6V;7V;10V;11V

Salada do mar (lascas de corvina, massa penne, cenoura,
pimento verde, milho, azeitonas e orégdos) 1;4;12;6V;10V

Pdo chapata de mozarella com canénigos, cenoura, tomate e
orégdos 1;7;6V;8V;10V;11V;12V

Fruta da época (3 variedades)

Leite creme 7 ou fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

SopaIEICreme de ervilhas 7v;12v

Mediterraneo

Vegetariano

Legumes/Saladas

LUNCH2GO

Sobremesa

Iﬁlsupa de couve lombarda 7V;12V

|1|Creme de alho francés e grao-de-bico 7V;12V

IEISopa de curgete e cenoura 7V;12V

|i| Sopa de couve branca 7V;12V

Filete de cavala em cebolada com arroz de milho e feijdo verde

Frango com crosta de pdo ralado e ervas aromaticas no forno
com massa lacinhos 1;6V;10V;12V

Lombinhos de pescada estufados com arroz de ervilhas 4

Carne de peru salteada com alho francés e couscous com
curgete 1;6V;10V

Massada de peixe (pescada, abrétea e salmdo) 1;4;6V;10V

Soja no tacho de cebolada com arroz de milho e feijdo verde
6;1V;8V;11V

Feijao vermelho estufado com cogumelos, alho francés,
brécolos e massa lacinhos 1;6V;10V;12V

Lentilhas estufadas com tomate e arroz de cenoura

Grao-de-bico em tomatada com couscous com curgete e alho
francés 1;6V;10V

Feijdo branco com couve coragdo e massa, assado no forno
1;6V;10V

Salada de alface, cenoura e tomate

Salada de tomate, alface e pepino

Feijdo verde salteado

Salada de tomate, pepino e couve roxa

Salada de alface, cenoura e beterraba

Lascadas de cavala em p3o de centeio (alface e tomate)
1;4;3V;6V;7V;8V;10V;11V;13V

Sandes de frango assado (pdo de cereais, frango desfiado,
tomate, couve roxa e alface) 1;6;3V;7V;8V;10V;11V;12V

Bowl de arroz com pescada, ervilhas, cenoura, couve-flor,
milho, regado com azeite 4

Taga de couscous de peru com maga vermelha e alho francés
1;6V;10V

Quiche de peixe (pescada e abrétea) com brécolos e cenoura
1;3;4;6

Fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Arroz doce 3;7;12 ou fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Sopa IEI Creme de cenoura 7V;12V

Mediterraneo

Vegetariano

Legumes/Saladas

LUNCH2GO

Sobremesa

LANCHE

IZISopa de grao-de-bico com espinafres 7V;12V

|i|Sopa de couve-flér e abdbora 7V;12V

Iﬁlsupa de feijdo verde 7V;12V

M Sopa de alface, curgete e cenoura 7V;12V

Alméndegas 100% carne de vaca estufadas com massa
macarronete cozida 1;6V;10V/

Corvina no forno com cebolinho e arroz de agafrao
2;1V;10V;12V

Bife de vaca estufado no tacho com massa espiral 1;6V;10V

Feijoada de lulas 14

Peito de peru no forno (fatiado) e arroz primavera

Ervilhas guisadas com ratatui, massa e cogumelos
1;6V;10V;12V

Grao-de-bico estufado com couscous, curgete, tomate,
beringela, cebola, pimento e horteld 1;6V;10V

Favas estufadas com batata, feijdo verde, milho, cenoura,
pimento e salsa

Feijao vermelho estufado com legumes (alho francés, curgete e
abdbora) e massa macarronete 1;6V;10V

Empad3do de soja com legumes 6;1V;7'

18V;11V;12V

Salada de alface, pepino e tomate

Brécolos e cenoura salteados

Salada de alface, tomate e couve roxa

Salada de pepino, tomate e couve roxa

Legumes salteados (cenoura, feijdo verde e espinafres)

Carbonara de legumes (esparguete, ovo, queijo flamengo,
molho branco, legumes: cenoura, beringela, curgete e
cogumelos) 1;3;7;6V;10V;12V

Werap vegetariano (tortilha de trigo, pasta de grao-de-bico,
cenoura, tomate e alface) 1;6V;10V

Prego no pao (bola de mistura) com alface e tomate 1;6V

Cavala em pdo de malte com alface e tomate
1;4;3V;6V;7V;8V;9V;10V;11V;12V;13V

Tortilha de legumes (batata, ovo, feijdo verde, milho, cenoura,
pimento e salsa) 3

Fruta da época (3 variedades)

Gelatina de origem vegetal 1V;3V;6V;7V;8V;12V ou fruta da
época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Fruta da época (3 variedades)

Bola de mistura com queijo flamengo e iogurte liquido de aromas.
1;3;7;1V;6V;8V;11V.

P30 de sementes com creme vegetal de barrar e 1 pacote de leite simples
1;6;7;3V;8V;10V;11V;12V

NOTA: A refeicéo seré composta também por 1 pio de mistura. Agua seré  tnica bebida permitida.

1-Cereais que contém gliten; 2-Crusticeos; 3-Ovos; 4-Peixe; 5-Amendoim;

Bola de mistura com manteiga de amendoim 100% e iogurte sélido de
aromas 1;5;7;6V.

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n* 1169/2011:

“V pode conter VESTIGIOS

13-Tremogo; 14-Moluscos

conter

produtos intolerancias. Esta i

D.I. de tostas de milho, leite simples e 1 pea de fruta 6;7;1V;3V;8V

Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sésamo; 12-Di6xido de enxofre e sulfitos;

validada junto de um colaborador.

Pdo de sementes com queijo fundido e 1 iogurte sélido de aromas
1;6;7;3V;8V;10V;11V;12V




& Camara Municipal da Amadora Escola Basica Condes da Lousa =
AMADORA

=
€ Comers thortpet Outubro de 2026 J
ANO LETIVO 2026-2027 UNISELF =a
Seaqunda-Feira Terca-Feira Quarta-Fe Quinta-Feira Sexta-Feira
28/09/2026 29/09/2026 30/09/2026 01/10/2026 02/10/2026
Sopa Camponesa (feijzo, lombardo e batata) Juliana
Prato Filete pescada® com ervas provence e Perna de frango estufada de tomatada
arroz branco com cenoura e esparguete’
Vegetariano Hamburguer de quinoa"s com arroz Massa' guisada com cenoura, ervilhas e
branco couve-fidr
Legumes/Salada Za‘::;aai(; verde (grelos, brécolos, Alface, cenoura ralada e beterraba
Sobremesa Gelatina /Fruta da época Fruta da época
05/10/2026 06/10/2026 07/10/2026 08/10/2026 09/10/2026
Sopa Brocolos Lentiihas Nabiga Creme de cenoura
Bife de vaca de cebolada com cogumelos Filete de Red Fich * no forno a provengal Massa (cotovelinhos) de peixe com
Prato Feriado 1 com salada de batata, cenoura, ervihas Pato assado com arroz branco salsa (lula, filete salmao, filete
e esparguete 2 14
e mitho pescada)
Jardineira de feijao encarnado com M velnos. feiido catari
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete® legumes (batata, cenoura, curgete, alho Tomatada de lentilhas com arroz branco D O e PEACCIPSO,CERRerS
francas) estufdo, milho e cenoura
Legumes/Salada Alface, cenoura e beterraba Tomate, pepino e mitho Aiface, couve roxa e cenoura ralada Alface, pepino e tomate
Sobremesa Fruta da época Fruta da época/ Fruta assada Fruta da época Fruta da época
12/10/2026 13/10/2026 14/10/2026 15/10/2026 16/10/2026
Sopa Cenoura e ababbora Couve coragao Espinafres Curgete e feijao branco Legumes (brocolos, couve-fldr, cenoura)
Bacalhau fresco lascado com todos ; Filete de abrétea® no forno com azeitona e
Bolonhesa de carne (vaca 100%)com Perna de frango no forno ao limao, com 3 L $ Jardineira (carne de porco, batata,
Fadto esparguete’ {oyoe b?:ata, NP icolve tomitho e alecrim, massa espiral' preta picada, tomilfio/e alecrim,arrozde cenoura e ervilhas)
cozidosY feijdo
Lentilhas estufadas com legumes 3
e P Feijao vermelho guisado com atho Favas estufadas com batata. cenoura e
1.6 { h
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete Salada de grao, cenoura, couve e batata (cenoura, e.uac: verde. couve flor) e fiancés, feijdo verde 6 anoz de tomate cogumelos
massa espiral
Legumes/Salada Alface, couve roxa e pepino Couve coragao e cenoura salteada Cenoura, tomate, couve roxa Alface, papino, beterraba Bracolos cozidos
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Frutada época Pudim'/ Fruta da época Fruta da época
19/10/2026 20/10/2026 21/10/2026 22/10/2026 23/10/2026
Sopa Creme de etvilhas Couve lombarda Alho francés e ardo Curgete e cenoura Couve branca
Perna de frai com crosta de pa 3 3
Fiel o val o Cebolads COMSOT oo o oas aramdicas hofomocom  Lombinhos dopescada esifaoscom  Pemadeperd satexda comato  Massada de peve (i, fete pscade,
! o0 massa Bemhos) arroz de ervilhas I g filete salmo)
Vaaatariant Soja® no tacho de cebolada com arroz de .Feuao v.ermeallt:;islufa_do s o Lentilhas estufadas comtomate e armoz Grao em tomatda com couscous1 com Estufado de fejj#o branco com couve
°8 miho e feijio verde Y : 1 de cenoura curgete e alho francés coragao e massa’
massa lacinhos
Legumes/Salada Alface, cenoura e miho Tomate, alface e pepino Feijdo verde salteado TYomate pepino e couve roxa Alface. cenoura e beterraba
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época g:t]alac::;:oca(ﬁula cozidalaromatizads
26/10/2026 27/10/2026 28/10/2026 29/10/2026 30/10/2026
Sopa Creme de cenoura Grao com espinafres Couve-flor e abébora Feijao verde Alface, curgete, cenoura
Prato Alméndegas (vaca 100%) estufadas com Filete pescadad4 com cebolinho e arroz Came de vaca estufada no tacho com Feioadalos NissTa Perd (peito) no forno fatiada com
massa macarronetel de agafréo massa espirall b arroz primavera
p i, ) ; Feijao encamado estufado com legumes
L . Ratatuille guisado com ervithas. Gréo estufado com couscous |, curgete, Favas estufadas com batata, feijdo .
Wegetariano macar:onete1 e cogumelos tomate, beringela, cebola. pimento e verde, milho, cenoura, pimento e salsa (CIENEIE Sy, curge:e CELEE)S Bpcatackiesoidaraytige
horteld massa macarronete
Legumes/Salada Alface, pepino, tomate Brocolos e cenoura saltead: Alface, tomate e milho Pepino, tomate, couve roxa Legumes salteados (cenoura, feij&o

verde. espinafres)
Sobremesa Fruta da época Gelatina / Fruta da epoca Fruta da época Fruta da época Fruta da época

Bola mistura’ com manteiga de

Bola mistura' com queijo flamengo’ Pao de sementes™"' com creme D.I de tosta milho, leite simples D.I" Pao de sementes"** com queijo D.I"
Lanche : i quet) % 9 il o amendoim 100%", logurte sélido s Ry ote mpes ) ) q1 :
e iogurte liquido aromas vegetal de barrar’, leite simples D.| omas] e 1 peca fruta e iogurte sdlido de aromas
aromas
i ntém il I . 1- Cereals que contém gluten, 2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixe, §- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre
e sulfitos, 13- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem néo ¢ alérgico ou intol , estas sub s&oinofensivas. Parayma informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de olaborador.

e eee



& Camara Municipal da Amadora Escola Basica José Ruy =
AMADORA p—
Clmare srsipnt Outubro de 2026 I

ANO LETIVO 2026-2027 UMNISELF. sa

Seaunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira
28/09/2026 29/09/2026 30/09/2026 01/10/2026 02/10/2026
Sopa Camp (feijao, | io e batata) Juliana
Prsto Filete pasr.ada“ com ervas provence e Perna de frango estufada de tomatada
arroz branco COM canoura e esparguste'
Vegetariano Hamburguer de quinoa'® com arroz Massa' guisada com cenoura, ervilhas e
branco couve-flar
Legumes/Salada S:m‘::; varde (grelos, brocolos, Alface, cenoura ralada e beterraba
Sobremesa Gelatina /Fruta da época Fruta da época
05/10/2026 06/10/2026 07/10/2026 08/10/2026 09/10/2026
Sopa Brocolos Lantilhas Mabica Creme de cenoura
" Filete de Red Fich * no forno & provencal Massa (cotovelinhos) de peixe com
f
Prato Feriado Eite de yaca d‘e £8Boledi com cogumeias com salada de batata, cenoura, ervilhas Pato assado com arroz branco salsa (lula, filete salmao, filete
e esparguete ; ) 14
& milho pescada)
Jardineira de feijéio encarnado com M stovalintios’ feiia i
Vegetariano Bolonhesa de soja com espargum‘-' legumes (batata, cenoura, curgete, alho Tomatada de lentilhas com arroz branco ik Iove SIS SO IR Henading
franchs) estufdo, milho e cenoura
Legumes/Salada Alface, cenoura & baterraba Tomate, pepino & miho Alface, couve roxa e cenoura ralada Alface, pepino e tomate
Sobremesa Fruta da época Fruta da épocal Fruta assada Fruta da época Fruta da época
12/10/2026 13/10/2026 14/10/2026 15/10/2026 16/10/2026
Sopa Cenoura e ababbora Couve coragio Espinafres Curgete e feijgo branco Legumes (brocolos, couve-flér, cenoura)
u) s 4 *
o Bolonhesa de carne {vaca 100%) com {B::::‘::t:l:sz:nl::::t;;m todos Perna de frango no forno ao limao, com F'Iet"’ da :"“t"“".m"“ fo:"“ oein azen:"a Jardineira (carne de porco, batata,
esparguete’ o tomilho e alecrim, massa espiral’ FYEID ploaca, Sl B eieerim, frezoe cenoura e ervilhas)
cozidos) feijdo
Lentilhas estufadas com legumes i
% Feijao vermelho guisado com alho Favas estufadas com batata, cenoura e
16 n feijdo verde, fld s
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete Salada de gréio, cenoura, couve e batata eious, Frinc velve- cours g francés, feijao verde e amoz de tomate cogumelos
massa espiral
Legumes/Salada Alface, couve roxa e pepino Couve coragio e cenoura salieada Cenoura, tomate, couve roxa Alface, pepino, beterraba Brocolos cozidos
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Pudim’/ Fruta da época Fruta da época
19/10/2026 20/10/2026 21/10/2026 22/10/2026 23/10/2026
Sopa Creme de ervilhas Couve lombarda Alho francés e ardo Curgete e cenoura Couve branca
Filete de cavala de cebolada com arroz Pama de iranga com. ?msw e pao; Loambinhos de pescada‘ estufados com Perna de peru salteada com alho Massada de peixe (lula, filete pescada,
Prato 2 b ralado & ervas aromaticas no forno com
de milho e feljdo verde . 1 arroz de ervilhas francés, couscous e curgete filete salmao)'*
massa lacinhos
Vegetariano 5n}a° no tacho de cebolada com arroz de z;%z;r::m?}zwnzz? ::‘:Tolus 5 Lentilhas estufadas com tomate & arroz. Grdo em tomatda com couscous1 com Estufado de feijéo branco com couve
% 1
mitho e feijdo verde 7 fiapan de cenoura curgete e alho francés COragao & massa
LegumesiSalada Alface, cenoura e milho Tomate, afface e pepino Feijdo verde salteado Tomate pepino e couve roxa Alface, cenoura e beterraba
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época ;L:ﬁ :r:;sm'r':m eoziGa aremabzice
26/10/2026 27/10/2026 28/10/2026 29/10/2026 30/10/2026
Sopa Creme de cenoura Grao com espinafres Couve-flor e abobora Feijgo verde Alface, curgete, cenoura
Almédndegas (vaca 100%) estufadas com Filete pescada4 com cebolinho e arroz Carne de vaca estufada no tacho com . Peru (peito) no forno fatiada com
Prato massa macarronetel de agafréo massa espirall Feloade;te Liasi4 arroz primavera
R 1 i Feijdo d com
1 . Ratatuille guisado com ervihas, Sl e S R Favas estufadas com batata, feijéo - .
Vegetariano (et 6 etk tomate, beringela, cebola, pimento & verde, milha, cenoura, pimento e salsa (alho francés, curge:e & abobora) & Empadéo de sojaf com arroz
horteld massa macarronete
Legumes/Salada Alface, pepino, tomate Brécaolos e Itead Alface, tornate e milho Pepino, tomate, couve roxa Lagumes saliaadoe {anours, fejso

vercle, espinafres)
Sobremesa Fruta da época Galatina / Fruta da epoca Fruta da época Fruta da época Fruta da época

Bola mistura’ com manteiga de

Bola mistura' com queijo flamengo’ Pao de sementes™'’ com creme . i A Pio de sementes"'' com quejjo D.I"
Lanche ° - quei] ; ng L ) 2 O 100%5‘ fogurte sélido D.I de tosta milho, leite simples D.I ; e q? 1
e iogurte liquido aromas vegetal de barrar’, leite simples D.I e e 1 peca fruta e iogurte solido de aromas
A refeicdo contém ou pode conter os sequintes alergéneos: 1- Cereais que ém glaten, 2- Cr , 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Didxido de enxofre
e sulfitos, 13- Tremogos, 14- Moluscos. Para quem nao € alérgico ou intolerante, estas substancias sdo inofensivas. Para 1a il acao adicional, d solicitar esclare ntos | E olaborador.
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