
1ºCEB, 2º, 3º ciclos e Secundário 

Sopa Sopa de espinafres

Prato "Empadão" de arroz de atum

Opção Massa penne de carnes (vitela, porco) com feijão e cenoura

Ovo-lacto-vegetariano Hambúrguer de grão-de-bico e aveia no pão com alface e tomate e chips de vegetais 

Hortícolas Salada de couve roxa, canónigos, melão, alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta variada da época 

Sopa Creme de couve-flor e feijão

Prato "Bitoque à CN" (Bife de frango grelhado, queijo, batata palito no forno)

Opção Filete de Solha assado no forno com broa e arroz de salsa

Ovo-lacto-vegetariano Quiche lorraine

Hortícolas Salada  ibérica (alface roxa, alface verde, rúcula, pepino, manjericão fresco, azeite e limão)

Sobremesa Fruta variada da época

Sopa Creme de cenoura e croutons

Prato Bacalhau com Todos

Opção Arroz de pato com laranja

Ovo-lacto-vegetariano Veggie bowl de lentilhas e abóbora assada guarnecido de cuscuz 

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

Sobremesa Abacaxi, leite creme, bolo rei e rabanadas

Sopa Sopa de ervilhas

Prato Massa de frango com legumes coloridos 

Opção Robalo no forno com batata assada e legumes salteados

Ovo-lacto-vegetariano "Moelas" de seitan com arroz de cogumelos

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

Sobremesa Fruta variada da época 

Sopa Creme de lombarda

Prato Filetes de pescada à Rosa do Adro com arroz de feijão vermelho

Opção Coxinhas de frango estufadas à napolitana com puré misto (cenoura e batata)

Ovo-lacto-vegetariano Chili de cogumelos frescos

Hortícolas Mix de alfaces com pepino, tomate, beterraba e milho (sem açúcar)

Sobremesa Fruta variada da época

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