NAZARE

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Sopa
Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato
Vegetariano
Horticolas

Sobremesa

Sopa

Prato

Vegetariano

Horticolas

Sobremesa

22 Feira
30-09-2024
Creme de legumes

Calamares com arroz de cenoura

Salteado de legumes com grdo e
arroz de cenoura

Alface, tomate e milho

Fruta da época

07-10-2024
Creme de cenoura
Strogonoff de peru com arroz
branco
Strogonoff de cogumelos e arroz
branco

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época

14-10-2024
Feijdo-verde

Legumes a Bras

Alface, tomate e milho

Fruta da época

21-10-2024
Juliana

Esparguete a bolonhesa

Bolonhesa vegetariana

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época

Camara Municipal da Nazaré
Ementa Més de Outubro

32 Feira
01-10-2024

Maceddnia

Frango estufado com massa espiral
Massa Siciliana
Alface, tomate e cenoura

Fruta da época

08-10-2024
Nabo e hortalica

Bolonhesa de atum
Bolonhesa vegetariana
Alface, tomate e pepino

Fruta da época

15-10-2024
Abdbora e espinafres

Almondegas de bovino com massa
esparguete
Almondegas vegetarianas com
massa esparguete

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época

22-10-2024
Nabigas

Espadarte de cebolada com batata

Courgette e cogumelos de cebolada

Alface, tomate e pepino

Fruta da época

2024/2025
42 Feira
02-10-2024
Couve lombardo e feijdo

Perca no forno com ervas e limao,
brécolos, cenoura e batata
Courgette recheada com batatinhas no
forno

Alface, tomate e pepino

Fruta da época

09-10-2024
Espinafres
Lombo de porco fatiado com arroz de
ervilhas
Seitan estufado com tomate e cenoura
e arroz de ervilhas

Alface, tomate e milho

Fruta da época

16-10-2024
Brécolos

Pota a Lagareiro
Tofu a Lagareiro
Alface, tomate e milho

Fruta da época
23-10-2024

Couve-flor

Hamburguer de bovino com arroz
primavera

Hamburguer vegetariano com arroz
primavera

Alface, tomate e milho

Fruta da época

52 Feira
03-10-2024
Alface

P4 de porco estufada com massa
esparguete
Soja estufada com massa
esparguete

Alface, milho e tomate

Fruta da época

10-10-2024
Grelos
Salmdo gratinado no forno com
batatas e legumes
Legumes gratinados no forno
com batata

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época
17-10-2024
Cenoura e alho-francés
Bife de frango com massa

Massa espiral com salteado de
legumes

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época

24-10-2024
Ervilhas

Massa de salmdo com alho-
francés, milho e cenoura e creme
de soja

Massa Siciliana
Alface, tomate e cenoura

Fruta da época
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62 Feira
04-10-2024
Grao
Filetes de pescada com ervas e
legumes e arroz de tomate
Salteado de quinoa com arroz de
tomate

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época

11-10-2024
Juliana
Hamburguer de aves com massa
espiral

Hamburguer vegetariano com massa
Alface, tomate e milho

Fruta da época

18-10-2024
Couve portuguesa

Arroz de bacalhau
Arroz de legumes com grao
Alface, tomate e pepino

Fruta da época

25-10-2025
Alho-francés e cenoura

Rancho com massa e grao de bico
Rancho vegetariano

Alface, tomate e milho

Fruta da época



