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CAMPOLIDE

JUNTA DE FREGUESIA DE CAMPOLIDE
ESCOLA BASICA DO 1° CICLO E JARDIM DE INFANCIA \
MESTRE QUERUBIM LAPA =

8

EMENTA

SOPA CREME DE LEGUMES
PRATO HAMBURGUER NO FORNO COM ARROZ DE CENOURA E LEGUMES SALTEADOS (BROCOLOS E PIMENTOS)
ALERGENIOS -
VEGETARIANO HAMBURGUER DE GRAO E BATATA-DOCE COM ARROZ DE CENOURA
ALERGENIOS -
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

10
SEGUNDA-FEIRA

SOPA FEIJAO MANTEIGA COM HORTALIGCA
PRATO MASSADA DE SALMAO, COM ESPINAFRES, BETERRABA E CENOURA RALADA
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E PEIXE
VEGETARIANO MASSADA DE LENTILHAS COM ESPINAFRES, BETERRABA E CENOURA RALADA
ALERGENIOS GLUTEN E OVO
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

TERCA-FEIRA

SOPA ALHO-FRANCES
PRATO PERU A PRIMAVERA (ERVILHAS E BATATA) E SALADA DE ALFACE E TOMATE
ALERGENIOS suLFiTOS
VEGETARIANO SEITAN A PRIMAVERA (ERVILHAS E BATATA) E SALADA DE ALFACE E TOMATE
ALERGENIOS GLUTEN E SULFITOS
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

SOPA CREME DE ABOBORA COM MASSINHAS E HORTELA
PRATO EMPADAO DE ARROZ COM ATUM E LEGUMES (COURGETTE, CENOURA E ALHO-FRANCES)
ALERGENIOS PEIXE E OVO
VEGETARIANO ARROZ DE FEIJAO E LEGUMES (COURGETTE, CENOURA E ALHO-FRANCES)
ALERGENIOS -
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

QUINTA-FEIRA

SOPA GRAO COM ESPINAFRES
PRATO CARNE DE PORCO ESTUFADA COM CENOURA, TOMATE E COUVE LOMBARDA COM MASSA ESPIRAL TRICOLOR
ALERGENIOS GLUTEN E OVO
VEGETARIANO ESTUFADO DE SOJA E LEGUMES COM MASSA ESPIRAL TRICOLOR
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E SOJA
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA
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10
SEXTA-FEIRA

Observacgoes: As ementas expostas estdo sujeitas a alteragcdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos
Elaborado por: LBMJ, Nutrigao Clinica LDA
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JUNTA DE FREGUESIA DE CAMPOLIDE
ESCOLA BASICA DO 1° CICLO E JARDIM DE INFANCIA
MESTRE QUERUBIM LAPA

EMENTA

SOPA CREME DE AGRIAO COM FEIJAO-BRANCO
PRATO JARDINEIRA DE VACA
ALERGENIOS -
VEGETARIANO -JARDINEIRA DE LEGUMES
ALERGENIOS -
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

10
SEGUNDA-FEIRA

SOPA JULIANA
PRATO MASSADA DE BACALHAU COM SALADA DE TOMATE, PIMENTOS E MILHO
ALERGENIOS GLUTEN, OVO, PEIXE E SULFITOS
VEGETARIANO MASSADA DE SEITAN COM SALADA DE TOMATE, PIMENTOS E MILHO
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E SULFITOS
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

TERCA-FEIRA

SOPA CREME DE ERVILHAS
PRATO 0VvOSs MEXIDOS COM QUEIJO E ESPINAFRES, ARROZ BRANCO E SALADA DE ALFACE E TOMATE
ALERGENIOS 0V0, LEITE E SULFITOS
VEGETARIANO RATATOUILLE DE LEGUMES COM ARROZ DE LENTILHAS
ALERGENIOS -
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

SOPA FEIJAO-VERDE
PRATO LOMBINHOS DE PESCADA NO FORNO COM BATATA E LEGUMES ASSADOS (BERINGELA, ABOBORA E COURGETTE)
ALERGENIOS PEIXE
VEGETARIANO LEGUMES ASSADOS NO FORNO COM TOFU
ALERGENIOS so.a
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

QUINTA-FEIRA

SOPA CANJA / LEGUMES (VEGETARIANO)
PRATO RANCHO REGIONAL (FRANGO, MASSA, GRAO, CENOURA E COUVE LOMBARDO)
ALERGENIOS GLUTEN E OVO
VEGETARIANO RANCHO VEGETARIANO (GRAO, CENOURA, COUVE LOMBARDO E MASSA)
ALERGENIOS -GLUTEN E OVO
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA
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10
SEXTA-FEIRA

Observagoes: As ementas expostas estdo sujeitas a alteracdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos
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JUNTA DE FREGUESIA DE CAMPOLIDE
ESCOLA BASICA DO 1° CICLO E JARDIM DE INFANCIA
MESTRE QUERUBIM LAPA

EMENTA

SOPA CORAGCAO DE BOI COM FEIJAO MANTEIGA
PRATO FRANGO ASSADO COM ARROZ DE LEGUMES E SALADA DE ALFACE E CENOURA RALADA
ALERGENIOS suLFiTOS
VEGETARIANO ARROZ A VALENCIANA (TOFU, COURGETTE, CENOURA, PIMENTO, ERVILHAS)
ALERGENIOS so.a
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

10
SEGUNDA-FEIRA

SOPA CREME DE CENOURA COM MASSINHAS
PRATO FILETES DE PEIXE DE CEBOLADA COM BATATA CORADA E BROCOLOS
ALERGENIOS PEIXE
VEGETARIANO SEITAN DE CEBOLADA COM BATATA CORADA E BROCOLOS
ALERGENIOS GLUTEN
SOBREMESA GELATINA VEGETAL

TERCA-FEIRA

SOPA GRAO COM GRELOS
PRATO MASSA GRATINADA COM ESPINAFRES, CARNE PICADA, QUEIJO E SALADA MISTA
ALERGENIOS GLUTEN, OVO, LEITE E SULFITOS
VEGETARIANO MASSA GRATINADA DE LEGUMES E FEIJAO
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E SOJA
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

SOPA CREME DE ABOBORA E BATATA-DOCE
PRATO ARROZ DE PEIXE COM SALADA DE TOMATE, PEPINO E COUVE-ROXA
ALERGENIOS PEIXE E SULFITOS
VEGETARIANO ARROZ DE LENTILHAS COM SALADA DE TOMATE, PEPINO E COUVE-ROXA
ALERGENIOS suLFiTOS
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

QUINTA-FEIRA

SOPA CALDO-VERDE
PRATO ALMONDEGAS COM ESPARGUETE, CENOURA E ERVILHAS
ALERGENIOS GLUTEN E OVO
VEGETARIANO MEDALHOES DE TOFU COM ESPARGUETE, CENOURA E ERVILHAS
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E SOJA
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA
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10
SEXTA-FEIRA

Observagoes: As ementas expostas estdo sujeitas a alteracdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
Alergénios: 1 Gluten; 2 Crustaceos; 3 Ovo; 4 Peixe; 5 Amendoim; 6 Soja; 7 Leite; 8 Frutos de Casca Rija; 9 Aipo; 10 Mostarda;11 Sésamo; 12 Sulfitos; 13 Tremogo; 14 Moluscos
Elaborado por: LBMJ, Nutri¢do Clinica LDA

www.jf-campolide.pt

/ifcampolide



[ JUNTA DE FREGUESIA DE

CAMPOLIDE

JUNTA DE FREGUESIA DE CAMPOLIDE
ESCOLA BASICA DO 1° CICLO E JARDIM DE INFANCIA
MESTRE QUERUBIM LAPA

EMENTA

SOPA FEIJAO BRANCO E COUVE PORTUGUESA
PRATO PERNAS DE FRANGO NO FORNO COM BATATA-DOCE E SALADA TROPICAL
ALERGENIOS -
VEGETARIANO GRAO TROPICAL COM LEGUMES E BATATA DOCE
ALERGENIOS -
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

10
SEGUNDA-FEIRA

SOPA AVELUDADO DE LEGUMES
PRATO ARROZ DE BACALHAU COM CENOURA, PIMENTO E TOMATE
ALERGENIOS PEIXE
VEGETARIANO ARROZ DE ACAFRAO COM ERVILHAS, COGUMELOS E CENOURA
ALERGENIOS -
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

TERCA-FEIRA

SOPA GRAO COM NABICAS
PRATO MASSA PRIMAVERAL COM OVO (COGUMELOS, CENOURA, MILHO E QUEIJO RALADO)
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E LEITE
VEGETARIANO CHILLI VEGETARIANO (FEIJAO, SOJA E MILHO) COM MASSA TRICOLOR
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E SOJA
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

SOPA BROCOLOS
PRATO ATUM COM SALADA CAMPONESA (BATATA, CENOURA E FEIJAO-VERDE)
ALERGENIOS PEIXE
VEGETARIANO SALADA CAMPONESA DE TOFU
ALERGENIOS so.a
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

QUINTA-FEIRA

SOPA CREME DE ALHO-FRANCES
PRATO CARNE DE VACA ESTUFADA COM ARROZ DE ERVILHAS E SALADA DE ALFACE, BETERRABA E TOMATE CHERRY
ALERGENIOS suLFITOs
VEGETARIANO COGUMELOS GRELHADOS COM ARROZ DE ERVILHAS E SALADA DE ALFACE, BETERRABA E TOMATE CHERRY
ALERGENIOS suLFiTOS
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA
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SEXTA-FEIRA

Observagoes: As ementas expostas estdo sujeitas a alteracdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
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JUNTA DE FREGUESIA DE CAMPOLIDE
ESCOLA BASICA DO 1° CICLO E JARDIM DE INFANCIA
MESTRE QUERUBIM LAPA

EMENTA

SOPA LOMBARDO E FEIJAO MANTEIGA
PRATO ESPARGUETE A BOLONHESA COM SALADA VERDE
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E SULFITOS
VEGETARIANO BOLONHESA DE SOJA COM SALADA VERDE
ALERGENIOS GLUTEN, OVO, SOJA E SULFITOS
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

10
SEGUNDA-FEIRA

SOPA CREME DE COURGETTE COM COENTROS
PRATO SALADA DE PESCADA COM BATATA, COUVE-FLOR, CENOURA E BROCOLOS
ALERGENIOS PEIXE
VEGETARIANO sALADA DE GRAO-DE-BICO COM BATATA, COUVE-FLOR, CENOURA E BROCOLOS
ALERGENIOS -
SOBREMESA PERA COZIDA S/ACUCAR

TERCA-FEIRA

SOPA JULIANA
PRATO OMELETE COM ARROZ PRIMAVERA E SALADA MISTA
ALERGENIOS 0VO E SULFITOS
VEGETARIANO ARROZ MALANDRINHO DE LEGUMES COM FEIJAO-ENCARNADO
ALERGENIOS -
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

SOPA CREME DE ERVILHAS
PRATO BACALHAU A GOMES DE SA COM SALADA DE PEPINO E CENOURA RALADA
ALERGENIOS PEIXE, OVO E SULFITOS
VEGETARIANO TOFU A GOMES DE SA COM SALADA DE PEPINO E CENOURA RALADA
ALERGENIOS SOJA E SULFITOS
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

QUINTA-FEIRA

SOPA ABOBORA
PRATO PERU ASSADO COM MASSA FARFALLE E LEGUMES SALTEADOS (COURGETTE, BERINGELA E COGUMELOS)
ALERGENIOS GLUTEN E OVO
VEGETARIANO MASSA SICILIANA DE SOJA E LEGUMES GRELHADOS (COURGETTE, BERINGELA E COGUMELOS)
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E SOJA
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

A | Ul .Iho U

10
SEXTA-FEIRA

Observagoes: As ementas expostas estdo sujeitas a alteracdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
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JUNTA DE FREGUESIA DE CAMPOLIDE
ESCOLA BASICA DO 1° CICLO E JARDIM DE INFANCIA
MESTRE QUERUBIM LAPA

EMENTA

SOPA CREME DE ALFACE
PRATO EMPADAO DE CARNE E LEGUMES COM SALADA DE ALFACE E TOMATE
ALERGENIOS 0V0, LEITE E SULFITOS
VEGETARIANO EMPADAO DE LEGUMES E GRAO-DE-BICO COM SALADA DE ALFACE E TOMATE
ALERGENIOS 5SOJA E SULFITOS
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

10
SEGUNDA-FEIRA

SOPA COUVE-CORAGAO
PRATO SALADA DE ATUM COM FEIJAO-FRADE, OVO E LEGUMES (TOMATE, PEPINO E COUVE-ROXA)
ALERGENIOS PEIXE E OVO
VEGETARIANO sALADA DE 3 FEIJOES E LEGUMES (TOMATE, PEPINO E COUVE ROXA
ALERGENIOS -
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

TERCA-FEIRA

SOPA CREME DE CHUCHU
PRATO TAGLIATELLE DE FRANGO E LEGUMES (CENOURA, ALHO-FRANCES E COURGETTE) COM MOLHO DE TOMATE
ALERGENIOS GLUTEN E OVO
VEGETARIANO TAGLIATELLE COM SOJA E LEGUMES (CENOURA, ALHO-FRANCES E COURGETTE) COM MOLHO DE TOMATE
ALERGENIOS GLUTEN, OVO E SOJA
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

SOPA GRAO COM AGRIAO
PRATO PATANISCAS DE PEIXE E LEGUMES COM ARROZ DE TOMATE E SALADA MISTA
ALERGENIOS PEIXE, OVO E SULFITOS
VEGETARIANO FEIJOADA DE COGUMELOS COM ARROZ E SALADA MISTA
ALERGENIOS suLFiTOS
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA

QUINTA-FEIRA

SOPA CENOURA COM LENTILHAS
PRATO BIFINHOS DE PERU GRELHADOS COM SALTEADO DE COUSCOUS E LEGUMES
ALERGENIOS GLUTEN
VEGETARIANO SEITAN GRELHADO COM SALTEADO DE COUSCOUS E LEGUMES
ALERGENIOS GLUTEN E SOJA
SOBREMESA FRUTA DA EPOCA
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10
SEXTA-FEIRA

Observagoes: As ementas expostas estdo sujeitas a alteracdes por razdes operacionais. Esta ementa pode conter alergénios de forma direta ou cruzada.
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