Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Feijéo verde

Esparguete & Bolonhesa“ )B)6)()(9)(10)(11)(12)

Filetes de pescada a orly(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10J(11)(14) o/

Arroz de cenoura e milho” @0

Massa salteada c/ ervilhas, cenoura, brécolos e

milho(l)(3)(6)(9)(10](11)

Feijéo c/ lombardo®®""?

Frango a Cacador (estufado ¢/ bacon e

cogumelos) @712 Batats salteada® !

(NQB)@7)((14)

Douradinhos no forno c/ Arroz de

tomate(ﬂ(g)ﬂ 0)(11)

Rancho de legumes (c/ grdo, massa, cenoura e

couve |0mbarda)(1)(3)(6J(10)(12)

Caldo verde” )B3)6)(7)(12)

Strogonoff de porc0(1)(7)(91(10)(11)(12) </

Esparg uete“ )3)(6)(10)

Arroz de moluscos c/

coentros“ ))B)A(O)7)(9)(10)(11)(12)(14)

Lasanha de |egumes(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)

Creme de cenoura ¢/ ervilhas

Almoéndegas de vaca em molho de tomate e

manjericéoﬂ)(6)(9J(10)(11)(12) o/ Esparguete(1)(3)(6)(1o)

Paloco a Bras (c/ batata palha, ovo, cebola,

salsa)“ ))3)@(6)(7)(9)(10)(11)(13)(14)

Assado de batatas ¢/ lentilhas e legumes
(beringela, abébora e pimentos)"?1011(12)

Alho francés®

Arroz de aves a Portuguesa (c/ chouri¢o)
MEE@1011)(12)

Filetes de Pescada c/ crosta de

(1)(23)A@(5)6)(7)(B)(9)(10)(11)(12)(13)(14)

broa e batata cozida

Lentilhas em molho tomate e

COCO“ )B)O)7)(@)9)(10(11)(1 2), Arrozm

Creme de curgete

(1)(9)(10)(11)(12)

Frango estufado ¢/ cogumelos earroz

de ervilhas?©19a1
Massa tricolor ¢/ atum, espinafres e

cog umelos“ )B)@(6)(9)(10)(11)(12)

Feijoada de legumes (c/ feijdo encarnado, cenoura
1)(6)(9)(10)(11)(12)(13) 7
elombardo)( LA ’, Arroz branco”

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce'

H.C Lip. Prot. Energia

(9)

16,4

65,8

63,3

171

522

80,6

149

67,0

52,6

66,4

13,7

65,38

36,9

77,7

183

51,5

56,0

776

16,5

54,8

64,9

Ementa

02 a 06 Setembro

(9)

52

26,6

324

5.3

48,0

21,7

206

51

29,9

52

247

50,5

54

29,2

27,2

5.3

44,8

279

(9)

28

331

396

20,8

55

48,2

26,3

257

26

45,7

332

37

437

316

28,4

42

30,8

40,1

27,0

3,0

458

329

(keal)

129,2

645,8

710,0

496,7

150,0

844,5

666,1

650,3

120,6

730,7

500,6

514,8

126,6

671,0

735,9

603,4

148,0

595,4

507,7

695,0

130,8

8143

656,8

763 21,8 263 661,1

(3)6)/)(8)12)

JANTAR

Creme de abodbora ¢/ massinha pevide“)(3’(6)“°)

Febras com m. de limédo e
mostarda“’(3’(7)(9’“0’“”“2’, Arroz de salsa(7)(9)(10)(11)
Solha grelhada(1)(2)(4)(9)(10)(11)(14) ¢/ Batatas

assadas@)ﬂo)(ﬂ)

Sojaa Portuguesa(1)(6)(3)(9)(10)(11)(12)(13)

Nabicas

Hamb\]rguer de vaca grelhadoﬂ)(3)(6)(9)(10)(11)(12) </

Massa Iagos“ )3)(6)(10)

Peixe vermelho assado a

Portug uesa“ )B)@(6)(7)(9)(10)(11)(1 Z)(14), Batatas

assadas(Q)Ho)(HJ

Caldeirada de favas (c/ cebola, tomate, pimentos e
batata)(1)(9)(1o)(11)(12)

Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e
nabo)

Perna de frango no forno ¢/ ervas

(1)(9)(10)(11)(12) )

aromaticas e Arroz branco”

(2)(4)(14)

Abroétea cozida ¢/ Batatas cozidas

Arroz de feijéo c/ legumes mediterranicos assados

(curgete, cenoura, tomate, pimentos e
beringela)(s’m(g’“"’“”“2’“3’

Espinafres(g)

Tirinhas de peru estufadas c/ orégéos“"g’“m“”“2’,

Esparguete(ﬂﬁ)(ﬂﬂo)

Salada de atum ¢/ feijao frade e ovo cozido®WE 12

Grao estufado ¢/ cenoura e curgete“"g)“m“”m),

Massa tricolor“ )3)(6)(10)

Couve portuguesa

Croquetes de carne ﬁ,itos(ﬂ(2)(3](4)(61(7)(91(10)(11)(12](14) o/

Arroz ervil has(7)(9)(10)(1 1)

Solha no forn0(1)(2)(4J(9)(10)(11)(12)(14) ¢/ batata

corada@)(lo)(lﬂ

Favas estufadas ¢/ molho de alho e

coentros“)‘g’“m“”“2’, Arroz brancom

ou logurte"”’

H.C
(9)

34,0

555

50,1

70,6

156

64,0

522

51,8

50,1

76,1

16,7

65,38

49,8

788

16,4

87,6

50,9

51,8

Lip.
(9)

57

299

55

251

52

51

358

16,9

55

159

256

17,5

52

45,5

17,6

184

peopl & ood

53

398

36,5

27,8

2,9

41,2

334

29

348

34,0

248

38

48,8

24

234

28

255

36,8

. Energia

(keal)

2154

646,0

404,7

643,3

126,7

537,1

526,3

462,1

128,2

671,6

454,3

607,6

139,1

612,3

616,0

598,8

129,4

870,9

517,7

463,9

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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

Dada a possibilidade de q

Instituto Politécnico Portalegre

conter

de

um dos al

um dos da refeigao pod

q P 13

responsavel da unidade para mais informacées.

génios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confecao, consulte o



Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Creme de alface

Perna de peru assada c/ alecrimM@190102) Massa

tricolor(1)(3)(6)(10)

Tortilha de pescada(l)(3)(4)(7)(9)(1 0)(11)(12)(14)

Hamburguer de quinoa e vegetais no forno™® ¢/

Arroz de coentros”@'?"

Abdbora ¢/ nabo

(9)(10)(11)(12)

Perna de frango grelhada ¢/ Arroz de

feijao verde7©1001)

Bacalhau lascado ¢/ espinafres, broa e

batataS(U(Z)B](4)(5](6)(7)(8)(91(1 0)(11(12)(13)(14)

Massa lagos ¢/ grdo e legumes assados (beringela,
cogumelos e tomate)"®E@101012

Couve flor e alho francés®

Panados de porco fritos ¢/ molho de

tomate“ JB)E))(B)O(10)(11)(1 2)' Esparg uete” )3)(6)(10)

Riss6is de marisco fritosﬁ)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14) o/
(7)(9)(10)(11)

Arroz de tomate
Salada de feijéo preto c/ legumes salteados
(lombardo, alho francés e cogumelos)©©191112)

Arroz branco”

Hortalica (couve lombarda e portuguesa)

Jardineira de carne de vaca (c/ batata, cenoura e
feijao verde) V100102

Carapaus grelhado ¢/ Molho a
Espanhola!@@O0DI204 ¢/ payia s

assadas(Q)Ho)(HJ

Massa de favas estufadas ¢/ cenoura, curgete,

tomate e sa |Sa(1)(3)(61(9)(10)(1 1(12)

Creme de grao ¢/ espinafres(g’

Strogonoff de peru (c/ natas e

cogumelos)(1)(7)(9)(10)(11)(12), Arroz branco(ﬂ

Empadéao de Atum ¢/ espinafres (puré de batata)
(1)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Guisado de feijao e legumes no forno (c/ batata
rodela, curgete e cenoura)@@1011(12(3)

Curgete

Frango assado ¢/ limaoM @192 pagsa

tricolor(1)(3)(6)(10)

Douradinhos de pescada no forno"@@@N014 ¢

Arroz alegre (c/ ervilhas, milho, cenoura)”@100

Estufado de ervilhas c/ batata e

cenoura(1)(9)(10)(11)(12)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce'

H.C Lip. Prot. Energia

(9)

153

41,8

80,8

16,5

52,5

57,7

78,6

17,8

723

98,7

77,0

16,8

43,0

50,9

52,1

17,8

534

358

7,7

17,5

64,2

95,7

48,6

Ementa

09 a 13 Setembro

(9)

51

28,1

M4

295

52

258

20,6

5.3

389

377

19,2

52

31,5

208

6,1

235

327

16,5

5.3

43,1

220

16,3

(9)

28

49,2

519

23

351

332

238

45

48,0

282

35

423

324

50

43,2

422

248

38

56,3

28,0

16,7

(keal)

123,5

7231

760,8

643,8

127,5

587,3

525,0

630,5

144,4

842,9

796,8

651,5

1354

636,2

529,4

472,9

154,0

603,0

616,6

584,7

141,0

879,3

703,8

447,7

(3)6)/)(8)12)

JANTAR

Alho francés e feijao verde®

Massa gratinada ¢/ carne de vaca picada,
cogumelos e queijo!"®E7M1A2)

. oz A(1(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14)
Peixe vermelho assado ¢/ limao"@@@ 1001021 )

Arroz branco”

Empadao de ervilhas e cenouraﬁ)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Ervilhas

Cubinhos de vitela estufados c/ ervilhas e

cenoura™ @100 Eqpar0etel VB0

Solha a Setubalense (c/
laranja) V@WOO0ADI209 Boara cozida

Feijéo estufado ¢/ aboboraM@CIADA) Ay,

branco"”

Agriao

Caril de frango (estufado ¢/
Caril)“)(5)(6J(7)(8J(9)(10)“”(12), Arroz brancom

Abrotea a Bulhdo Pato (c/ coentros e
a|h°)(1)(2)(4)(9)(1oj(11)(12)(14)] Batata cozida

Favas salteadas c/ curgete“"g)“m“”m), Batatas

cozidas

Creme de cenoura ¢/ coentros
Febras de porco grelhadas(g’“o’“"“z’ c/
Esparguete(ﬂ(B)(ﬁJ(m)

Alhada de tintureira@@EIOMN0204 oo
cozida

Grao no forno ¢/ abdbora, natas e

coentros(ﬂﬂ)(?}ﬂo)ﬂ1)(121’ Arroz de couve

portug uesa(7)(9)(1 0)(11)

Couve flor

Cubos de Vitela estufados em molho de cenoura e

orégéos(1)(9)(10)(11)(12), Massa |a§05m(3)(6]“0)

QW09 ¢/ Batatas cozidas

Pescada cozida ao vapor
Ratatouille de lentilhas e legumes (beringela,

cenoura e curgete)‘”‘g’“m“”“2’, Arroz de

agaﬁéo(ﬂ@)(w)ﬁ 1)

ou logurte'”’

H.C
(9)

199

72,7

524

49,8

156

68,4

53,9

72,6

16,6

55

50,7

724

16,3

64,2

56,3

105,6

17,8

50,1

81,1

Lip.
(9)

55

29,9

194

16,5

54

28,2

126

18,7

54

449

134

51

14,2

12,5

293

53

30,0

22

183

peopl & ood

49

38,6

30,9

57

49,8

37,2

231

38

447

35,0

199

23

46,0

433

29,6

45

473

354

27,9

. Energia

(keal)

160,7

726,4

512,1

451,5

148,5

740,8

488,2

596,0

137,7

800,0

4433

528,3

125,5

577,9

519,3

841,0

144,4

735,2

370,1

632,2

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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

Dada a possibilidade de q

Instituto Politécnico Portalegre

conter

de

um dos al

um dos da refeigao pod

q P 3

responsavel da unidade para mais informacées.

génios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confecao, consulte o



22Feira

32Feira

42Feira

52 Feira

62 Feira

Sabado

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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

Dada a possibilidade de q

Instituto Politécnico Portalegre

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Creme de brécolos

Carne de vaca estufada a Napolitana (c/ molho de
tomate e esparguete)”®E@1011(12

MR)@)©)(10)(11)(14)

Peixe espada grelhado ¢/ Batatinhas

assadas@)(lo)(ﬂ)

Arroz de feijao manteiga ¢/ tomate assado e

Salsa(é)(7)(9)(10)(1W)(13)

Grao ¢/ agriao

Perna de peru assada c/ tomilho ™00 Arroz

branco”

Tintureira frita em farinha de

mi|ho(1)(2)(3)(4)(9)(10)(11)(14) ¢/ Migas de feijéo

frade“ )B)G)6)(7)(8)(11)(12)(13)

Massa tricolor gratinada c/ ervilhas, abdbora, alho
francés, beringela e cogumelos V7101112
#

Couve lombarda

ME)O7)(9)(10)(11)(12)(13)

Feijoada a Portuguesa c/ Arroz

branco”’

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira) batatas e
pimento) V@010

Bolonhesa de Soja(I)(3)(5)(8)(9)(10)(1 0012

Cenoura e nabicas

Carne de vaca estufada c/ feijao verde e
cenoura"@"90M(2) Batatas cozidas

Massa gratinada de atum c/
espinafres!@@EE10(1112)

Ervilhas estufadas ¢/ curgete, couve flor e

QIO (7)

cenoura 0)“””2), Arroz branco

Creme de espinafres ¢/ cenoura®

Arroz a Va|enciana(l)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14)

(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14)

Peixe vermelho assado ¢/ Puré de

abobora e batataﬂ)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)”2)

Salada de feijao frade c/ batata, cenoura e couves

de bruxelas®"?

Caldo Verde(1)(3)(5)(7)(12)

Tirinhas de frango estufadas ¢/ cenoura'”® 21112,
Batata assada®”"?"""

M2B)NA)7)(14)

Calamares fritos c/ Arroz de

tomate(7)(9)(10}(11)

Lentilhas salteadas ¢/ pimentos, lombardo e
cogumelos190 002 Apro; de acafrao” @101

Snhramacas Eviir

16 a 20 Setembro

H.C
(9)

159

65,8

92,4

17,8

52,3

59,3

53,2

15,7

78,6

52,5

171

56,1

67,5

54,9

16,0

54,4

29,1

72,2

14,9

53,6

71,9

77,8

Lip.
(9)

54

33,1

22,7

16,8

6,0

31,6

193

245

51

43,7

15,6

18,0

53

28,6

34,7

18,8

58

32,0

235

16,5

51

19,1

25,0

18,2

Prot.
(9)

Bi5

47,3

354

24,8

51

42,7

51,1

252

29

57,5

48,6

31,4

31

44,5

37,2

4,2

40,1

31,0

269

26

45,8

29,2

Energia
(kcal)

132,8

760,8

555,2

666,4

154,1

667,9

633,3

582,5

126,1

992,5

555,4

621,3

135,4

675,3

746,2

507,7

141,5

672,9

458,1

601,3

120,6

580,8

562,2

624,9

JANTAR

Feijao branco®"?

(7)(9)(10(11)(12) (7)

Febras de cebolada ¢/ Arroz branco

(1)(2@)(9)(10)(11)(12)(14)

Pescada no forno c/ Batatas

cozidas

Lentilhas estufadas ¢/ lombardo e

Cenoura(l)@)ﬂo)(ll)ﬁ2)’ Puré de
batata(l)(3)(6)(7)(8)(9)(1 0)(11)(12)

Abdbora c/ coentros

Escalopes de frango grelhados ¢/ orégaos e sumo

(9)(10)(11)( (1)(3)(6)(10)

P 12 :
de limao ), Massa tricolor

Peixe vermelho ¢/ mistura de
pimentos"P@OI0ANIDIN Baraa accadag@IOD

(1)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12) (7)

Caril de gréo c/ Arroz branco

Macedoénia de legumes (c/ feijao verde, ervilhas e
cenoura)

Peito de peru estufado (cubos) ¢/ pimentos e
beringela 100102 Masea aspiral MO0

(1))@ (9)(10)(11)(14)

Carapaus grelhados ¢/ Batata cozida

Massa lagos salteada c/ feijao manteiga, cenoura,

cogumelos, feijao verde e couve
coragio{N@EO0A213)

Juliana de legumes (cenoura, lombardo e nabo)

Frango assado ao natural ¢/ alecrim™®100002)

Esparguete(”m((’)“m

(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(14)

Filetes a Orly c/ Arroz de

tomateﬁ)@)ﬁo)(ll)

Grao assado ¢/ cenoura e Curgete(”(g)“o’“”“2’,

Batatas assadas"'*('")

Creme de alface e alho francés®

Almoéndegas de vaca estufadas a Alsaciana
(enroladas em lombardo) V@012 ¢/ Aoz de
alho7@0001

Pescada cozida em caldo de hortela®“ ¢/

Batatas cozidas

Massinha cotovelos de favas e

Cogumelosﬂ)(B)(é)(Q)U0)(11)”2)

Sobremesa: Fruta da é;‘o';a, Doce ou Ioa.urte

| umdosc da refeigao pod:

conter

de

responsavel da unidade para mais informagées.

H.C
(9)

16,4

52,9

74,6

16,5

30,8

99,6

14,6

68,2

50,1

73,8

16,0

64,2

78,3

18,8

56,2

50,1

49,8

Lip.
(9)

53

299

221

53

38

19,2

219

55

16,9

15,8

17,6

51

43,1

323

19,6

55

28,6

22

17,1

people & joed

Prot.

4,7

40,0

35,7

30,6

3,0

48,4

30,5

22,2

4,9

64,0

32,1

29,6

29

56,3

38,9

22,0

4,9

40,5

354

Energia
(keal)

141,8

644,6

465,4

656,1

132,2

494,0

4248

713,8

139,1

696,4

479,2

632,1

128,2

879,3

685,9

609,6

155,0

656,8

370,1

459,6

um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, consulte o



Dada a possibilidade de

Instituto Politécnico Portalegre

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

ALMOGO

Abdbora c/ ervilhas

Ervilhas estufadas ¢/ carne de porco e

chou ri§0(1)(3)(6)(7)(g)“ 0)(11)(12)

(1(@)(9)10)(11)(14)

Solha grelhada ¢/ Arroz de

espi nafresm(muom 1)

Bras de legumes (alho francés, cenoura,
azeitonas)NIOVOIOII3)

Creme de alface

(1B)O)7)(9)10)(11)(12)

Frango estufado a Antiga c/ Arroz

branco”

Lasanha de salméo c/ alho francés, cenoura e
espinafres V@O 0011204

Grao estufado ¢/ cenoura e curgete 191012,

Massa tricolor"®©(1%

Alho francés®

Carne de porco a Portuguesa(7)(4)(8)(9)(10)(11)(12)(13)

Filetes de pescada no forno
simples"@@OI0IDA219 ./ Aros e

coantrad?O0001)

Favas estufadas ¢/ molho de alho e

coentros(1)(9i(1oi(1 na Zil Arroz bra ncom

Grao ¢/ couve lombarda
Hamburguer de vaca no forno @010 1(12

f
Batatas fritas

Potas a Oriental (mistura chinesa e m°

)(1)(2)(4)(6)(9)(10)(11)(12)(14) ¢/ Arroz brancom

soja;
Gréo a Siciliana (c/ massa penne, molho de tomate,

beringela, azeitonas, queijo ralado e
orégaos)NFONE0MD1203)

Feijao verde

Misto de carnes grelhadas (salsicha toscana, febra,
escalope de frango, morcela) VOO0V Aoy

brancom e Feijdo guisado(1)(3i(6i(7)(9i(1oi(11)(12'(13)

Massinha de peixe vermelho (c/ massa
cotovelos)NPB@OEON12(14)

Empadao de lentilhas (c/ espinafres, cenoura e
cogumelos)MAOE@O0102)

Creme de cenoura

Peito de frango no forno em cama de cenoura

ralada?92 ¢/ Massa tricolor" ¥

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira) batatas e
pimento)@@E0A1M214)

Arroz de feijao com legumes mediterranicos

assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos e
beringela)M®®104 102013

Sobremesa: Fruta da Enoca. Doce'

23 a 27 setembro

H.C
(9)

18,8

13,0

52,2

41,5

15/3

534

788

18,3

58,9

51,8

51,8

184

58,7

57,5

78,6

47,0

65,8

793

159

65,7

76,1

Ementa

Lip.
(9)

54

42,0

20,5

50,2

51

Sl

44,2

54

484

59

441

252

40,1

20,9

50

Prot. Energia

(9)

43

446

36,7

2,8

49,0

358

234

42

42,7

37,4

51

38,0

36,2

27,3

28

45,0

374

31,2

22

49,7

48,6

24,8

(keal)

151,0

632,8

547,8

697,6

123,5

874,3

816,8

598,8

148,0

851,8

520,2

463,9

155,6

793,4

553,3

685,2

129,2

743,7

611,8

639,4

123,0

595,3

555,4

607,6

e e ser

JANTAR

Brécolos e cenoura
Hambuguer de aves grelhado“)(é)(g)(w)“”(m c/
Esparguete"®©10

(MR)A@O(10)(11)(12)(14)

Pescada assada simples ¢/ Batatas

coradas(g’“m“ 1)

Chilli de legumes (c/ feijao, curgete, beringela e
cenoura)NO@IOINIA1) A po7)

Feijao manteiga®"®

Escalopes de vitela grelhados® """ ¢/

Esparg uete(l)(B)(é)(lo)

Pastéis de bacalhau fritos(l)(2)(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(1 0(12)(14)

¢/ Arroz de tomate”®19"

Assado de batatas ¢/ lentilhas e legumes
(beringela, abdbora e pimentos) V101112

Creme de couve flor

Frango frito a Passarinho " @100102) Arro7

branco”

2)@04)

Abrétea cozida c/ Batatas cozidas

Rancho de legumes (c/ grdo, massa, cenoura e

couve lomba rda)(1)(3)(6)(9)(10)(1 (12

Caldo Verde(l)(B)(G)U)(l 2

Perna de peru assada c/ laranja”® """ Massa

tricolor('l)(?:)(ﬁ)(m)

Paloco a Gomes de Sa (c/ cebolada, batatas e ovo

cozido)(z)(3)(4)(7)(9)(10)(1 1)(13)(14)

Feijoada de legumes (c/ feijao encarnado, cenoura
e lombardo)MOR0NIAI Ao o o

Espinafres e abobora®

Rissois de carne fritos
)

(1(2B3)4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14) o/

Arroz branco”

(1@(9)(10)(11)(14)

Peixe espada grelhado ¢/ Batatas
cozidas
Almondegas de ervilhas no forno @@ ¢

Esparg uete(l)(B)(é)(lo)

ou loaurte*’

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

HC
(9)

15,6

64,2

51,9

63,8

16,4

64,2

66,9

77,7

16,7

50,1

80,6

14,9

67,2

514

76,3

108,8

50,3

88,8

Lip.
(9)

54

37

17,3

18,5

53

84

189

16,2

5.2

51,8

121

20,6

51

28,0

218

54

53,3

57

15,1

people & jood

Prot.

35

46,1

359

4,7

43,7

28,4

36

54,5

34,0

257

2,6

49,2

27,2

26,3

29

353

24,6

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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

um dos

da refeigao p

da unidade para mais informagdes.

Energia
(keal)

130,6

483,5

516,8

532,8

141,8

516,8

488,1

603,4

133,55

894,7

454,3

650,3

120,6

728,2

501,1

661,1

127,5

993,8

4023

634,0

conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confegéo, consulte o responsavel



Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

30 Setembro a 04 Outubro

ALMOCO JANTAR

Creme de ervilhas

Rolo de carne de vaca ¢/ molho de natas e
cogumelosNIODONND Era o areMEE0

(ME)A@7)901001)(14)

Pataniscas de bacalhau c/ Arroz

de tomate(7)(9)(10)(1 1)

Rancho de soja (c/ macarronete, grdo, cenoura e
|ombardo)(1)(3)(6)(8)(9)(10)(11)(12)

Feijéo verde

Frango estufado a Primavera (c/ ervilhas e

cenoura) 190012 Ecya g yetel!NO10)

Pescada a Zé do Pipo (c/ puré de batata, cebolada,

maionese e azeitonas)(l)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(13](14)

Assado de dois feijoes ¢/ legumes e

broa(1)(3)(5](6)(7](8)(91(1 0na220 3)’ Arrozm

Hortalica g®

Carne de porco estufada ¢/ cenoura e
cogumelos“)(g’“m“”“Z’, Batata frita

Massa penne gratinada c/ atum e legumes
(brécolos e cogumelos)@WEO@0112)

Lentilhas estufadas ¢/ lombardo e

cenoura"@10M12 Batatas salteadas' "

Creme de abdbora ¢/ couve-flor

Empadéo de Vite|a(1)(3)(61(7)(8)(9)(10)(1 1)(12)

Feijoada de potaﬂ)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(1 N(12(13)(14) o/

Arroz”

Tofu no forno ¢/ batata, cenoura e

curgete“ )(6)(9)(10)(11)(12)

Alho francés®

Arroz de aves ¢/ lombardo e

Cenoura“"3’(5)‘7’(9)“°)(1 1)(12)

Peixe vermelho assado a

Portug uesa“ )B)@(6)(7)(9)(10)(11)(1 Z)(14), batata

assada(Q)Ho)(HJ

Massa salteada c/ ervilhas, milho e

bréco|05(1)(3)(6)(9)(10J(11)

Creme de curgete

Esparguete a Ca rbonara(1)(3)(6J(7)(9J(10)(1 0(12)

1)(2)3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14)
Solha no forno ¢/ broa( ))B)AG)O)7)B)(9)(10)(11)(12)( )'

Batata assada®®"?""

Hamburguer de quinoa e legumes no forno ¢/
cebola caramelizada e cogumelos
salteados“"“"g""”“”“2’, Arroz brancoﬂ)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce

H.C Lip. Prot. Energia

(9)

154

65,4

59,2

63,9

16,4

729

799

16,1

61,7

74,2

99,1

17,5

352

734

554

183

536

52,2

51,0

159

66,2

56,7

89,3

Ementa

(9)

54

345

21,5

52

41,5

375

52

43,5

36,2

53

26,5

20,2

223

54

256

257

52

416

297

29,7

(9)

56

423

339

352

28

551

34,7

256

32

43,6

50,0

33,0

38

27,8

50,7

21,5

4,2

571

37,7

20,6

29

27,5

377

1,2

(keal)

1471

752,8

570,4

579,2

129,2

908,4

595,9

625,7

130,4

826,2

839,1

7311

138,8

497,2

722,9

540,1

148,0

679,5

600,5

488,4

126,4

758,1

655,6

682,6

(ES)IeN7)(B)12)

Creme de abodbora ¢/ massinha pevide“)m(é)(w)

Massinha de Peixes (abrétea, tintureira) ¢/ delicias

e coentrosﬁ)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(1 0)(11)(12)(14)

Costeletas de Porco a Salsicheiro!®?@100102) ¢/

arroz de ervilhas(7)(9)(10)(11)

()@ )

Omelete de cebola e salsa™” ¢/ Arroz branco

Nabicas

Carne de vaca estufada a Rio Tinto™"©19(10012)

Arroz de cenouI,a(7)(9)(10)(1 1)

Alhada de tintureiraﬂ)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) ¢/ Batata
cozida

Hamburguer de espinafres no fornoM®7E) ¢/

Arroz branco”

Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e
nabo)

Tirinhas de peru salteadas ¢/ alho francés e

cenoura“)(g)(m]“1)(12) e Massa espiral“)(3’(6)(‘°)

Medalhées de Pescada em molho de

tomate(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) ¢/ Puré de

batata(1)(3)(61(7)(8)(9)(10)(1 1(12)

Bife de seitan de cebolada'’©7@101102) ¢/

Esparg uete“ )3)(6)(10)

Espinafres(g’

Bifinhos de porco ¢/ molho de
mostarda“’(3’(7)(9’“0’“”“2’, Arroz brancoﬂ)

Massa Alegre de Salmao (fusilli, cenoura, milho e

brécolos)“ ))3)4)(6)(9)(10)(11)(14)

Soja a Portuguesa (c/ batata frita, pickles,

coentros)“ )(6)(@)(9)(10)(11)(12)

Couve portuguesa

Almoéndegas de vaca ¢/ molho de

ME)?)9(10)(11)(12) e Espa rguete“ )3)(6)(10)

cogumelos

Filetes de alabote douradosﬂ)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10](11)(14)

¢/ Arroz de coentros7@1901

Estufado de grdo ¢/ cenoura, alho francés e
br(’)colos‘”‘g’“m“”“2’, Batata cozida

ou logurte'”’

H.C
(9)

340

66,1

543

523

156

54,1

56,3

833

16,0

69,4

340

79,7

16,7

62,2

713

70,6

16,4

68,1

57,7

83,1

Lip.
(9)

57

19,2

433

20,0

52

337

12,5

40,8

51

16,2

21,8

139

55

304

40,3

25,1

52

29,1

20,3

peopl & ood

53

42,2

36,0

2,9

M1

433

2,9

50,8

393

36,9

38

41,5

294

27,8

28

454

38,6

26,3

. Energia

(keal)

2154

616,5

758,0

471,8

126,7

689,4

519,3

772,6

128,2

642,8

496,0

607,6

139,1

694,2

7791

643,3

129,4

727,7

571,8

637,8

Alergénios: (1) Cereais ¢/ 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

Dada a possibilidade de

Instituto Politécnico Portalegre

1 d

umdos ¢ da refeigao p:

conter

de

um dos

responsavel da unidade para mais informagoées.

génios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, consulte o



