
1ºCEB, 2º, 3º ciclos & Secundário 

Sopa 

Prato 

Opção BOM FERIADO

Ovo-lacto-vegetariano

Hortícolas

Sobremesa

Sopa Creme de abóbora e grão

Prato Filete de Red-fish  no forno com batata brava e ratatouille de legumes

Opção Esparguete à bolonhesa

Ovo-lacto-vegetariano Pizza da Horta (beringela, curgete, tomate, cogumelos e azeitona)

Hortícolas Salada grega à CNM (tomate, pepino, pimento verde, cebola, azeitona preta, limão, queijo fresco, oregãos, azeite)

Sobremesa Fruta variada da época 

Sopa Sopa de ervilhas

Prato Tiras de alcatra com esparguete salteada em alho, azeite e orégãos

Opção Raia à Lagareiro com batata a murro e legumes assados

Ovo-lacto-vegetariano Espiritual de grão, couve e abóbora

Hortícolas Salada Niçoise (Alface, tomate, feijão verde, ovo cozido e azeitona)

Sobremesa Fruta variada da época

Sopa Creme de alho francês e cenoura

Prato Calamares no forno com arroz de tomate

Opção Frango assado à Padeiro no forno com batata e juliana de legumes salteados 

Ovo-lacto-vegetariano Bolonhesa de lentilhas

Hortícolas Salada Tropical (abacaxi, mix de alfaces, cebola, pimento, tomate, canónigos, azeitona)

Sobremesa Fruta variada da época 

Sopa Creme de legumes

Prato Roti de peru no forno com laranja, batata assada e migas de broa

Opção Solha grelhada com arroz de legumes 

Ovo-lacto-vegetariano Wrap quente de ovo cozido, alface e cenoura

Hortícolas Salada de alface roxa, beterraba, pepino, tomate cherry, milho (sem açúcar) e cenoura ralada

Sobremesa Fruta variada da época

Ementa elaborada pela Nutricionista do CN: Patrícia Martins (CP 1151N)
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