EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

02 a 06 de outubro VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Sopa de alho francés 218 52 1 02 1,8 01
®
'E Prato
w . Esparguete a bolonhesa com cogumelos e salada de alface, pepino e milho 899 215 8 3 2 041
® Principal
=]
E . Lentilhas a bolonhesa com cogumelos, esparguete e salada de alface, pepino e
tn Vegetariano . 583 139 23 03 13 0,2
) milho
75
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de ervilhas 250 60 1 02 1,7 01
] . ~
B Prato Filetes de pescada no forno (com péo ralado), arroz de tomate e legumes 615 154 3 0 5 02
@ * L] . ’
= Principal cozidos (couve-de-bruxelas, couve-flor e cenoura)
® .
o . Tofu panado no forno com arroz de tomate e legumes cozidos (couve-de-
5 Vegetariano 819 196 6 1,1 08 01
[ bruxelas, couve-flor e cenoura)
Sobremesa Fruta da época/ Gelatina 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de nabo e feijao vermelho 324 77 1 02 19 06
©
R Prato Ovo mexido no forno com ervilhas, macarronete e salada de tomate, beterraba
& P L 578 138 3,7 12 18 01
& Principal e couve branca em juliana
= . 7
= . Ervilhas estufadas com tomate, abdbora e massa macarronete e salada de
= Vegetariano o 400 95 4 06 24 01
& tomate, beterraba e couve branca em juliana
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa 0
1
. Prat
g L rao FERIADO
D Principal
i)
5 Vegetariano 0
=
Sobremesa 0
Sopa Sopa de couve branca 218 52 1 02 21 01
s Coxas de frango estufadas com arroz e legumes salteados (feijao-verde, cenoura
3 Prato g 9 (fel 575 137 28 05 09 07
£ Principal e nabo)
o
E . Grao-de-bico estufado com courgette aos cubos, arroz e legumes salteados
» Vegetariano o 444 106 1 0 2 01
(feijdo-verde, cenoura e nabo)
, 238 13
Sobremesa Fruta da época / 57/930/0 0/0 / 0/0
389 22
)‘:D ':<:'<:,IC,J;315
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EMENTA SEMANAL

09 a 13 de outubro

Declaracao nutricional 100g

VE VE Lip AG.Sat Agluc Sal
kj Kcal g g g 8
Sopa Creme de ervilhas 250 60 1 02 1,7 01
®
i Prato L
2 Princi Bacalhau a bras com salada de alface, beterraba e tomate 656 157 7,4 1,2 36 14
T rincipal
o=
E . Legumes a bras (batata frita palha, cenoura raspada, alho francés, courgette e
£n Vegetariano 618 148 7 1,0 55 0,0
& couve branca) com salada de alface, beterraba e tomate
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de couve-flor e abdbora 247 59 1 02 1,7 01
® . - -
A Prato Lombo de porco a fatia com molho de oregéos, arroz de feijao vermelho e
v P e ] 833 199 48 1,1 1,2 0,2
”I-' Principal legumes salteados (feijdo-verde, cenoura, brécolos)
] . N . o .
o . Seitan a fatia no forno com arroz de feijdo vermelho e legumes salteados (feijao-
2 Vegetariano i 540 129 2 03 06 0,2
= verde, cenoura, brdécolos)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de feijdo branco com couve coragédo 403 96 1 02 23 01
® I . .
R Prato Massa de salmdo e abrétea com milho incorporado e legumes cozidos (feijao-
& . . 737 176 2,0 0,2 1,3 0,2
T Principal verde, couve-flor e couve-de-bruxelas)
o
= . Massa de tofu com milho incorporado e legumes cozidos (feijdo-verde, couve-
= Vegetariano 453 108 3 0 2 01
& flor e couve-de-bruxelas)
. 238/ 13/
Sobremesa Fruta da época/logurte 360 57/860/2 0/0 0 0/0
Sopa Creme de nabo e courgette 92 22 1 02 22 01
®
R Prato Jardineira de frango (batata, frango, ervilhas, cenoura) com salada de pepino,
2 A 34 77 1 0 1 01
p Principal couve roxa e tomate
E . Jardineira vegetariana (batata, ervilhas e cenoura) com salada de pepino, couve
= Vegetariano 70 1 0 2 01
& roxa e tomate
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de feijdo-verde 198 47 2 02 22 02
Medalhdes de pescada com arroz de pimento e salada de alface, courgette e
£ Prato P i g 712 170 23 03 16 01
.5 Principal beterraba
g . Arroz de feijdo preto, grédo-de-bico e pimento e salada de alface, courgette e
ﬁ Vegetariano 818 196 4 0,4 1,8 0,0
] beterraba
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
=, FOOD .
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

16 a 20 de outubro VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Kcal g g g 8
Sopa Creme de cenoura 279 67 1 02 1,8 01
®
:_‘ . . .
. Bife de frango grelhado com arroz de ervilhas e salada de alface, milho e
2 Prato 99 671 160 22 04 19 03
0 Principal cenoura
T
g, Vegetariano Lentilhas estufadas com arroz e salada de alface e milho 394 94 2 0 3 01
?
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de cenoura 279 67 1 02 1,8 01
-g Prato Saladinha de atum e feijdo-frade (batata aos cubos, atum, feijdo-frade, brécolos) 143 s 07 11 04
&  Principal com salada de alface, couve roxa e tomate ’ T
8, . Saladinha vegetariana de feijao-frade e milho (batata aos cubos, feijdo-frade,
=~ Vegetariano . , 533 127 1 0,3 1,5 0,0
ﬁ milho, salsa, brécolos) e salada de alface, couve roxa e tomate
. . 238 13
Sobremesa Fruta da época/ Gelatina 389/ 57/930/0 0/0 22/ 0/0
Sopa Sopa de juliana de legumes (couve coragdo e cenoura) 403 96 1 02 23 01
£ Prato Ovos mexidos no forno com cogumelos, macarronete e salada de tomate,
o L i 685 164 39 1,1 2,0 0,2
o Principal beterraba e pepino
i)
g . Legumes salteados com cogumelos e feijdo-frade, macarronete e salada de
= Vegetariano . 673 161 4 0,7 1,8 0,2
& tomate, beterraba e pepino
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de couve-flor e feijdo manteiga 247 59 1 02 17 01
_; Prato Tranches de pescada panada no forno (com péo ralado) com batata assada e 799 191 7 1 1 o4
& Principal salada de alface, beterraba e rdcula '
g . Tranches de tofu no forno com batata assada e salada de alface, beterraba e
£ Vegetariano ; 571 137 09 01 14 01
= rdcula
o
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de espinafres com gréo-de-bico 442 106 2 03 20 01
_g Prato Coxas de frango assadas no forno com arroz e legumes salteados (brécolos, 730 175 s 1 1 03
< Principal feijio-verde e couve branca) ’
®
I . Almdndegas de grao-de-bico no forno com arroz e legumes salteados
% Vegetariano i . 684 164 46 06 1,7 04
(brécolos, feijao-verde e couve branca)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

23 a 27 de outubro VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Creme de couve-flor e feijao vermelho 246 59 1 02 20 01
®
i . .
= Douradinhos de pescada no forno com arroz e salada de alface, pepino e
& Prato P bep 806 193 58 02 08 01
«  Principal beterraba
<
g . Hamburguer de cogumelos no forno com arroz e salada de alface, pepino e
50 Vegetariano 633 151 5,7 1,7 09 0,2
) beterraba
7))
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de feijdo-verde 198 47 2 02 22 02
®
= Massa de aves (frango, peru, macarronete e curgete aos cubos) com salada de
‘S Prato (frango, p ge ) 574 137 20 03 15 02
=  Principal tomate, couve roxa e milho
S, . Massa vegetariana de rebentos de soja e grdo-de-bico com salada de tomate,
=~ Vegetariano . 599 143 5 07 11 04
& couve roxa e milho
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de feijdo catarino com couve branca 403 96 1 02 23 01
®
R Prato Medalhdes de pescada estufados com molho de cenoura, arroz, brécolos,
& e e 373 89 0,0 0,0 1,2 0,1
o Principal cenoura e couve-flor estufados
E . Estufado vegetariano (couve portuguesa, couve-lombarda, cenoura e feijdo
= Vegetariano 533 127 1 00 09 01
& vermelho) e arroz
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Sopa de brécolos 226 54 1 02 1,7 01
® .. R .
= Feijoada a Portuguesa (porco, vaca, feijdo branco, couve-lombarda, cenoura,
'z Prato ) guesa (p "~ ) 761 182 64 21 12 05
b Principal couve coracdo) com forma de arroz branco
g . . .
o . Feijoada vegetariana (feijdo branco, couve-lombarda, cenoura, couve coracao)
'5 Vegetariano 484 116 2,0 0,2 2,4 0,2
& com forma de arroz branco
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de abodbora e alho francés 291 70 2 02 1,7 01
£ Prato ,
% Princi Massa com cavala e legumes (couve bruxelas, brocolos e cenoura) 615 147 3 0 1 02
&£ rincipal
S .. -
T . Rissois de tofu com arroz e juliana de legumes salteados (couve bruxelas,
v Vegetariano ; 432 103 6 1,7 18 13
) brécolos e cenoura)
, 238/ 13/
Sobremesa Fruta da época/logurte 360 57/860/2 0/0 0 0/0
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