Instituto Politécnico Portalegre

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Ementa

de 8 212 junho

Feijdo verde

Esparguete a Bolonhesa®@©"@00/((2)

Filetes de pescada a
OrlyNPEAONBONONNI4 o/ Arroz de cenoura

& milho™©0m

Massa salteada c/ ervilhas, cenoura, brécolos
& milho@EE@00m

Frango® 02

Feijao ¢/ lombardo®(®

Frango a Cagador (estufado c/ bacon e
cogu melos)(l)(ﬁ)(ﬂ(g)(10)(“)02)’ Batata

salteada@09m

Douradinhos no forno™@®“WM4 ¢/ Arroz de

tomate@a0m

Rancho de legumes (c/ grao, massa, cenoura

e couve lomba rda)('\)(!)(G)('IO)('\Z)

Porco®?2)

Caldo verde®©7(2

Strogonoff de porco?@IOM ¢/
Esparguete®®©)10)
Arroz de moluscos ¢/

coentrosMEE@EM©)10)M2)14)

Lasanha de legumesM@©ME0)M2)

Frango® 02

Creme de cenoura ¢/ ervilhas

Alméndegas de vaca em molho de tomate e

manjeri050(1)(5)(9)(10)(11)(12) c/ Espa rgu9te('l)(3)(6)('\0)

Paloco a Bras (c/ batata palha, ovo, cebola,
salsa)PAO@OMOM)

Assado de batatas ¢/ lentilhas e legumes

(beringela, abdbora e pimentos)10M(12)

Porco®?a2)

Alho francés®

Arroz de aves a Portuguesa (c/ chourigo)
MEE0N2)

Filetes de Pescada ¢/ crosta de
broa®@E@EEMEE@INMAAN) ¢ patats
cozida

Lentilhas em molho tomate e
cocoMEEOMBOMME) Ao,

Frango® 02

Creme de curgete

Perna de frango no forno®@(10M02) ¢/
Esparg ueteME10)

Massa tricolor ¢/ atum, espinafres e
cogumelosV@E@0ma2)

Feijoada de legumes (c/ feijao encarnado,
cenoura e lombardo) ME@MI20) A,

branco”

H.C
(@

67,0

66,4

183

51,5

64,9

76,3

Lip.
(9

52

266

324

390

48,0

217

206

47,6

299

39,0

247

50,5

47,6

54

292

27,2

39,0

322

218

331

396

208

46,8

48,2

263

257

41,8

457

332

46,8

437

316

284

4.8

42

30,8

40,1

27,0

46,8

4,2

329

263

Energia
(keal)

129,2

645,8

710,0

496,7

790,4

150,0

844,5

666,1

650,3

848,2

120,6

730,7

500,6

514,8

790,4

126,6

671,0

735,9

603,4

848,2

148,0

595,4

507,7

695,0

790,4

130,8

723,7

656,8

661,1

IcA

9577ER rO00. BETTER PEOPLE.

JANTAR

Feijao verde

Febras com m.° delimao e
mostarda®®@EOM) Arro; de

Solhag relhadaM@®)X2)00)04) c/ Batatas

assadas®12M

Sojaa portugueSa('\)(6)(8)(9)('\D)('I'\)('IZ)('IS)

Feijao ¢/ lombardo®(®

Hamburguer de vacag relhadoM@(©X2)00)m12)

¢/ Massa lagos"®®©10)

Peixe vermelho assado a
Portuguesa("‘2)“)(“"5"7)(9)(‘°"“"‘2"“"1 Batatas

assadas®10M

Caldeirada de favas (c/ cebola, tomate,

pimentos e batata)('l)(g)('\o)('l'\)('lz)

Caldo verde®@©

Perna de frango no forno ¢/ ervas

aromaticas” @192 ¢ Arroz branco”

a®@09 ¢/ Batatas cozidas

Abrétea cozid
Arroz de feijao ¢/ legumes mediterranicos
assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos

e berinaela)©®?©00)()(12)(13)

Creme de cenoura ¢/ ervilhas

Tirinhas de peru estufadas c/

orégéos('l)(g)('\D)('H)('IZ)I Espargu eteME(6)10)

Salada de atum ¢/ feijao frade e ovo
cozido®@EM3)

Grao estufado ¢/ cenoura e

cu rgete('\)(Q)('IO)('H)(TZ)’ Massa tricolor®®©)10)

Alho francés'®

Croquetes de carne

fritosMEE@EME0M2(4) o/ Arroz

ervilhas?@00
Solha no forno®@ @M o/ hatata

corada®oam

Favas estufadas ¢/ molho de alho e

coentros"1M2 Arroz branco™

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceMEEMEN12) oy |ogurte®
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)

Tremoco; (14) Moluscos
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigao poderem conter resfduos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confegéio, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

HC
(9)

16,4

64,0

65,8

183

509

518

Lip.
(9)

251

358

256

455

4,2

4838

424

42

[(§

Energia
(keal)

129,2

646,0

404,7

643,3

150,0

5371

526,3

462,1

120,6

671,6

454,3

607,6

126,6

612,3

616,0

598,8

870,9

517,7

463,9



Instituto Politécnico Portalegre

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Alho francés e feijao verde®

Perna de peru assada c/ alecrimm(g)(m)m)m),

Massa tricolor¥®©1)

Tortilha de pescada(2)(3)(4)(7)(9)(10)('\1)(12)('\4)

Hamburguer de quinoa e vegetais no

forno®™® ¢/ Arroz de coentros?1M

Frango® 02

Abdbora ¢/ nabo

Ementa
de 15 a 19 junho

"

199

41,8

Perna de frango grelhada®?™ ¢/ Arroz de

feijao verde?®0M

Bacalhau lascado c/ espinafres, broa e
batatasMREEENE@)O)0)IN(2)(13)(14)

Massa lagos c/ grao e legumes assados

(beringela, cogumelos e
tomate)VPEEOM2)

Porco®®02)

Couve flor e alho francés’®

Panados de porco fritos ¢/ molho de
tomate(1)(3)(6)(7)(8)(9)('\D)('I'\)('IZ)’ Esparguete('\)(s)(e)('lo)

Abrotea a Bulhdo Pato (c/ coentros e
a]ho)axz)(axsmmm)(12)(14) Batata cozida

Salada de feijao preto ¢/ legumes salteados

(lombardo, alho francés e

G0guMelos) P00, Aoy branco®

Frango® 02

Hortaliga (couve lombarda e portuguesa)

Jardineira de carne de vaca (c/ batata,
cenoura e feijao verde) M@ 100M02)
Carapaus grelhado ¢/ Molho a
Espanholao)(2)(")(9)“°’m)“2m"’ c/ Batatas

assadas@00

52,5

17,8

72,3

50,7

16,8

Massa de favas estufadas c/ cenoura, curgete,

tomate e salsaM@©@)0)(M(2)

Porco®®02)

Creme de grao ¢/ espinafres®

Strogonoff de peru (c/ natas e

cogumelos)PPENOM Arroz branco?

Empadao de Atum ¢/ espinafres (puré de
batata) VE@EEE0M02)

Guisado de feijao e legumes no forno (c/
batata rodela, curgete e

cenoura)('\)(6)(9)(10)('\1)('\2)(13)

Frango(@(ﬂ('\z)

Brécolos e cenoura

Frango assado ¢/ ]iméo(“(gmo)m)“z), Massa

tricol OTO)(S)(s)(]D)

52,1

534

7

Douradinhos de pescada no forno!'\«/ >

c/ Arroz alegre (c/ ervilhas, milho,

cenoura)?O0m

Estufado de ervilhas ¢/ batata e
cenoura®@00ma2)

48,6

Lip.
(9

55

28,1

414

295

39,0

258

16,3

20,6

47,6

389

10,2

19,2

39,0

315

20,8

17,2

47,6

235

327

16,5

39,0

431

220

16,3

Prot. Energia

(9

49

49,2

46,8

4,8

48,0

46,8

42,3

41,8

432

422

46,8

16,7

(keal)

160,7

7231

760,8

643,8

790,4

127,5

587,3

525,0

630,5

848,2

842,9

4433

651,5

790,4

1354

636,2

529,4

472,9

848,2

154,0

603,0

616,6

584,7

790,4

130,6

879,3

703,8

447,7

IcA«

s:TTER FOOD. BETTER PEORLE,

JANTAR He

(9)
Alho francés e feijao verde® 199
Massa gratinada c/ carne de vaca picada,
cogumelos e queijo@EMEM02) 22
Peixe vermelho assado ¢/

524
limaoM@EENOMI209. Aoz branco?
Empadao de ervilhas e

298
cenoura®@EM@O0M)
Abdbora ¢/ nabo 16,5
Cubinhos de vitela estufados c/ ervilhas e

68,4
cenoura®@i0M) EqpargeteEE10)
Solha a Setubalense (c/
laranja) V@O0 Batata cozida =D
Feijao estufado o/ abdbora©1MA23)

726
Arroz branco”
Couve flor e alho francés’® 17.8
Caril de frango (estufado c/
Caril)POOMEEMD Arros branco? e
Rissdis de marisco
FritosMRE@EM@OMIDID o/ Arror de 98,7
tomate@10M
Favas salteadas c/ curgete(“(gmo)m)“z), Batatas .
cozidas '
Hortaliga (couve lombarda e portuguesa) 16,8
Febras de porco grelhadas(9002) ¢/

64,2
Esparguete®©(%)
Sopas de tintureira®@“(4) 304
Gréao no forno c/ abdbora, natas e
coentros"?@M0M2) Arro7 de couve 1056
portuguesa?©OM
Creme de grao ¢/ espinafres® 178
Cubos de Vitela estufados em molho de
cenoura e orégaos @M Massy 66,2
lagos"®©10)
Pescada cozida ao vapor®®@9 ¢/ Batatas o
cozidas '
Ratatouille de lentilhas e legumes (beringela,
cenoura e curgete) @101 Arro; de 81,1

aQafréo(ﬂ(Q)('\D)(ﬂ)

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceM@OME@02) o, |ogurte™®
Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustéceos; (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 qualquer um dos componentes da refeigio poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confegéo, consulte o responséavel da unidade para mais informagdes.

Lip.
9

55

299

282

53

44,9

377

52

293

6,1

30,0

22

Prot. Energia

(9

49

386

30,9

159

49,8

372

231

447

12,6

199

46,0

408

29,6

473

354

o

27,

(keal)

160,7

726,4

5121

451,5

127,5

740,8

488,2

596,0

144,4

800,0

796,8

5283

1354

577,9

407,0

841,0

154,0

735,2

3701

632,2
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Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Ementa

de 22 a 26 junho

Creme de brécolos

Carne de vaca estufada a Napolitana (c/
molho de tomate e esparguete,

)(10)(1M)(14)

Peixe espada grel hado®@®eE )

Batatinhas assadas®® (™

Arroz de feijao manteiga ¢/ tomate assado e
salsa®?E0N3)

Frango(3)(7)(12)

Grao c/ agriao
Perna de peru assada c/ tomilho®M00XMm02),

Arroz branco”

Tintureira frita em farinha de
milhoME@ENMI4 o Migas de feijio
fradeMEEEMEMO03)

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

Cogumel03(1)(3)(6)(7)(9)(10)('\1)('\2)

Porco®™a2)

Couve lombarda

2 (VEENT0)(N(2)(13)

Feijoada a Portugues: c/

Arroz branco”

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira)

batatas e pi mento)('\)(2)(4)(9)(10)('\1)('\2)(14)

Bolonhesa de soja ME)6)@)(9)(10)(1(12)

Frango®™02)

Cenoura e nabigas

Carne de vaca estufada c/ feijao verde e

cenoura®®1M02) Batatas cozidas

Massa gratinada de atum ¢/
espinafresVP@EMEOME2)

Ervilhas estufadas c/ curgete, couve flor e
cenoura®1M0 Arroz pranco™

Porco®™a2)

Creme de espinafres c/ cenoura®

Arroz 3 ValencianaM@@@E)7)©)10)M(2)(14)

0@@©)10)M2)(14)

Peixe vermelho assad c/

Puré de abdbora e batata@©?@)(9)a0)1N12)

Salada de feijao frade ¢/ batata, cenoura e

couves de bruxelas©(®

Frango(S)U)('lz)

Caldo verde?®@©2

Tirinhas de frango estufadas ¢/

cenou ra('\)(Q)('IO)(T'I)(TZ)’ Batata assada(g)('\o)(ﬂ)

sN@EB?)04)

Calamares frito: ¢/ Arroz de

tomate@10M
Lentilhas salteadas c/ pimentos, lombardo e
Cogumelos('l)(g)('\o)(ﬁ)('lz) Arroz de

acafrao@00M

IcCA«

9:TTER rO0E. SETTER PEOPLL.

i

159

)('l)(3)(6)(9)('\0)(11)(12)

593

532

525

549

16,0

544

29,1

61,2

778

Lip.
(9)

54

33,1

22,7

39,0

316

24,5

47,6

43,7

39,0

286

347

47,6

32,0

23,5

39,0

25,0

18,2

473

354

248

42,7

511

252

41,8

57,5

48,6

314

372

19,5

41,8

42

40,1

31,0

269

46,8

458

11,6

29,2

Energia
(keal)

132,8

760,8

555,2

666,4

790,4

154,1

667,9

633,3

582,5

848,2

126,1

992,5

555,4

621,3

790,4

1354

675,3

746,2

507,7

848,2

141,5

672,9

458,1

601,3

790,4

120,6

580,8

562,2

624,9

JANTAR

Creme de brécolos

Febras de cebolada®®19M® ¢/ Arroz
branco”

Pescada no forno@@EIOM(4) o/ Batatas
cozidas

Lentilhas estufadas c/lombardo e

cenouraM®0m2) p, e de
batata®@EDE@0MI2)

Grao c/ agriao

Escalopes de frango grelhados c/ orégaos e
sumo de limao@0M2), Massa
tricolorM@©0)

Peixe vermelho ¢/ mistura de
pimentosM@@ENMIA04) Botatas

assadas®00M

Caril de graoMEOME@NM) ¢/ Arro,

branco”

Couve lombarda

Peito de peru estufado (cubos) ¢/ pimentos e

beringelam(g)(m)m)m Massa espira|(1)(3>(6)00)

Carapaus grelhadosV@@EM0MI4) ¢/ Batata
cozida

Massa lagos salteada c/ feijao manteiga,
cenoura, cogumelos, feijao verde e couve

Coraca0('\)(3)(6)(9)(10)('\1)('\2)('\3)

Cenoura e nabigas

Frango assado ao natural ¢/
alecrim®@00)2) Esparguete(w)(s)(s)(m)

Filetes & Or]y(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)('\0)(1'\)(14) ¢/ Arroz de

tomate@a0m

Gréo assado ¢/ cenoura e curgete 00102

Batatas assadas®®™

Creme de espinafres ¢/ cenoura'®

Alméndegas de vaca estufadas a Alsaciana

(enroladas em lombardo)M©©10MI2 ¢/ Arroz

de alho?E©00m
Pescada cozida em caldo de hortela®“ ¢/

Batatas cozidas

Massinha cotovelos de favas e
cogume]OS(T)(3)(6)(9)(10)(“)('\2)

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceM@EOM@02) oy |ogurte™®
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)

Tremoco; (14) Moluscos
Dada a possibllidade de qualquer um dos componentes da refeigio poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utllizados na

confegéo, consulte o responsével da unidade para mais informagdes.

HC
(9

159

52,9

50,9

17,8

99,6

157

68,2

73,8

587

783

16,0

56,2

Lip. Prot.
@ (@

54 35

29,9 40,0

12,2 357

22,1 306

60 51

38 484

19,2

305

21,9 222

169 64,0

158 32,

17,6

43,1 56,3

323 389

196

286 405

171 179

Energia
(keal)

132,8

644,6

465,4

656,1

154,1

494,0

424,8

713,8

126,1

696,4

479,2

632,1

1354

879,3

685,9

609,6

141,5

656,8

3701

459,6
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Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Ementa

IcCAu

9ETTER FOOT. SETTIR PEOMLE.

de 29 junho a 3 julho

ALMOGO

Abdbora ¢/ ervilhas

Ervilhas estufadas c/ carne de porco e
chourigoM@EN0M2)

MERN@0)M(4)

Solha grelhada c/ Arroz de

espinafres?®10M

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

Fra ngo(3)(7)('\2)

Feijdo manteiga®(®

MEE)(7)(9)(10)(1)(12)

Frango estufado a Antiga c/

Arroz branco™

Lasanha de salmao c/ alho francés, cenoura e
espinafresVPE@EE@OMA104)

Grao estufado c/ cenoura e
curgete®@10M2) Magsa tricolor™@©10)

Porco®02)

Alho francés'®

Carne de porco & Portuguesa 7@ @10M(2)03)
Filetes de pescada no forno
Simp]eS('I)(2)(4)(9)('\D)('I'\)('Iz)('llo) ¢l Arroz de

coentros ™00

Favas estufadas ¢/ molho de alho e

coentros@1OM2), Arroz branco?”

Fra ngo(3)(7)('\2)

Caldo verdeM@©X02)

Hamburguer de vaca no fornoNEE©)0)(2)
Batatas fritas

3(NREEEME)©)10)M04)

Pescada dourad c/

Arroz de tomate 7100

Grao a Siciliana (c/ massa penne, molho de
tomate, beringela, azeitonas, queijo ralado e

orégaos)NEEOM@MA2S)

Porco®02)

Feijdo verde

Misto de carnes grelhadas (salsicha toscana,
febra, escalope de frango,
morcela)“)(E’(”(gmo)mma Arroz branco” e
Feijao guiSadO('I)(3)(6)(7)(9)(10)('\1)('\2)('\3)
Massinha de peixe vermelho (c/ massa
cotovelos)NRE@EEONM24)
Empadao de lentilhas (c/ espinafres, cenoura

e cogumel os)(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Fra ngo(3)(7)('\2)

Creme de cenoura

Peito de frango no forno em cama de cenoura
ralada®@9M02) ¢/ Massa tricolor™@©10)

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira)

batatas e pimento)('\)(2)(4)(9)(10)('\1)('\2)('\4)

Arroz de feijao com legumes mediterranicos
assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos

& beringela)M(©(@00Ma2)3)

HC
(9)

522

64,0

788

589

518

518

57,8

47,0

793

159

Lip.
(9)

54

420

205

50,2

390

511

44,2

175

476

484

178

184

390

44

200

252

476

40,1

209

18,1

390

136

156

169

Prot. Energia

(9)

43

49,0

a8

4,7

498

28

45,0

497

248

(keal)

151,0

632,8

547,8

697,6

790,4

141,8

8743

816,8

598,8

851,8

520,2

463,9

790,4

120,6

7934

554,7

685,2

129,2

743,7

611,8

639,4

790,4

123,0

595,3

555,4

607,6

JANTAR

Abdbora ¢/ ervilhas

Hambuguer de aves grelhado®©®©10M02) o

Esparguete@©010)
Pescada assada simples"@@O10MA04) o
Batatas coradas®® 0™

Chilli de legumes (c/ feijao, curgete, beringela

e cenoura) VOO0 Ao, )

Feijao manteiga®

Escalopes de vitela grelhados® () ¢/

Esparguete®©010)

Pastéis de bacalhau

fritosMAG@EEMEENMI ¢/ Arroz de

tomate?@ 0

Assado de batatas c/ lentilhas e legumes

(beringela, abdbora e pimentos)“)(gmo)m)“z)

Alho francés®®

Frango frito & Passarinho 102 Arroz

branco

Abrétea cozida®“ ¢/ Batatas cozidas

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

Gouve lombarda)M@©E02)

Caldo verdeM@©X02)

Perna de peru assada c/ lara njaﬂ)(Q)UD)Ol)OZ)’

Massa tricolorM@(©)10)

Paloco a Gomes de S& (c/ cebolada, batatas e

ov0 Gozido)PPWMNEMNY

Feijoada de legumes (c/ feijao encarnado,
cenoura e lombardo) ME@OMI20) Arrq,

branco®

Feijdo verde

Rissbis de carne fritosM@G@EMEMA2)04)

¢/ Arroz branco”

Peixe espada g relhadoM@@EIOMa4) o

Batatas cozidas

Alméndegas de ervilhas no

fornoM@M@))0)(M) c/ Esparg uete@)N©)10)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce™®ETXEIR o |ggyrte®

HC
(9)

519

164

80,6

67,2

514

164

108,38

50,3

888

Lip.
(9)

84

518

206

280

218

533

43

46,1

47

437

42

26

28

Energia
(keal)

151,0

483,5

516,8

532,8

141,8

516,8

488,1

603,4

148,0

894,7

4543

650,3

120,6

728,2

501,1

661,1

129,2

993,8

402,3

634,0

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;

4) Moluscos

(.
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentses da refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegdo, consulte o responsével da unidade para mais informagdes.



