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de 16 a 27 fevereiro

H.C )
ALMOCO @ (@ (@

Feijao verde

Esparguete a Bolonhesa'"(@@17x10)1112)

(1)(2)(3)(4)6)T)B)O)(10)(11)(14)
(©9)(10)(11)

Filetes de pescada a Orly' c/

Arroz de cenoura e milho”

Massa salteada c/ ervilhas, cenoura, brécolos e
milho(M@XEXe)10)(11)

Frango®(12)

Feijao ¢/ lombardo®®)

Frango a Cagador (estufado c/ bacon e

cogumelos)“"5)(7"9)(10)(”)‘12), Batata salteada®?'"

Douradinhos no forno V@M1 ¢/ Arroz de
tomate?©N10X11)

Rancho de legumes (c/ gréo, massa, cenoura e
couve lombarda) X111

Porco®12)

Caldo verde!?®X7(12)

(D@)E)10)(1)(12)

Strogonoff de porco! c/

Espargue(e(ﬂﬂ)(ﬁ)ﬁo)

Arroz de moluscos c/
coentrosMBAETNO0K11)(12)14)

Lasanha de legumesOXDEX10N1112)

Frango®712

Creme de cenoura c/ ervilhas

Alméndegas de vaca em molho de tomate e
manjericéo“"s)(g"m’“““2' ol Esparguete“’m(s"m’

Paloco a Bras (c/ batata palha, ovo, cebola,
sa|sa)(‘)12F(3)14F(5)17F(9)1‘°)U')Ufﬂﬂ"'

Assado de batatas c/ lentilhas e legumes
(beringela, abdbora e pimentos)eX10(11(12)

Porco®(12)

Alho francés®

Arroz de aves a Portuguesa (c/ chourigo)
(1EEXTN10)11)(12)

Filetes de Pescada c/ crosta de
broaM@B@EEDNEEMAN) & patata cozida

Lentilhas em molho tomate e
Coco(‘)15F(5)17F(5)19F(‘0K”F('Z). Arroz”

Frango®7(12

Creme de curgete
Frango estufado ¢/ oogumelos“)(g’“o’“““2' e arroz
de ervilhas711")

Massa tricolor ¢/ atum, espinafres e
cogumelos‘"'3"""6"9"“”” (12)

Ementa

Lip. Prot. Energia

(keal)

164 52 28 129,22

658 266 33,1 6458

633 324 396 710,0

52,5 208 496,7

39,0 790,4

150,0

522 480 844,5

)

89,7 21,7 263 666,1

80,6 206 257 650,3

476 418 848,22

120,6

299 457 730,7

332 5006

664 174 180 514,8

39,0 790,4

126,6

658 24,7 437 671,0

369 505 31,6 7359

77,7 284 6034

476 418 848,22

148,0

29,2 308 5954

56,0 507,7

776 272 270 695,0

39,0 790,4

130,8

54,8 448 458 814,3

649 279 329 656,8

Feijoada de legumes (c/ feijao encarnado, cenoura

e lom bardo)‘1)(5"9)(10)(”)‘12)‘13), Arroz branco”

763 21,8 263 661,1
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Feijgo verde

Febras com m.° de lim&o e
mostardaM@MEMNINID Ao o salsaENONI)

Solha grelhada" @104 o/ Batatas
assadas®®10(1")

Soja & Portuguesa! O@IOION1112113)

Feijao ¢/ lombardo®"'?

(DE)E)O)(10)(11)(12)

Hamburguer de vaca grelhado c/

Massa lagos!"®©X10)

Peixe vermelho assado &
Ponuguesan»(2)13»(4)16»(7)19»(10»(11DUZ)(M) Batatas
assadas 10"

Caldeirada de favas (c/ cebola, tomate, pimentos e
batata)ﬂD(B)UD)WNWD

Caldo verde!®1712)

Perna de frango no forno c/ ervas
aromaticas!1X112) ¢ Arroz branco”

Abrotea cozida® ¥ ¢/ Batatas cozidas

Arroz de feijdo c/ legumes mediterranicos assados
(curgete, cenoura, tomate, pimentos e
beringela) ®7@10XI112113)

Creme de cenoura c/ ervilhas

Tirinhas de peru estufadas ¢/ orégéos“"9)(10)‘”)‘12),

Esparguete"©1%)

Salada de atum c/ feijéo frade e ovo cozido©AHeX13)

Grao estufado ¢/ cenoura e curge(e“"9)(10)‘”)‘12),

Massa tricolor @110

Alho frances®

5(NRIBNAENTNON10)(1)(12)(14)

Croquetes de carne frito: c/

Arroz ervilhas”10X1)

Solha no forno XTI ¢/ patata
corada®(oxth

Favas estufadas c/ molho de alho e
coentros 10102 Arroz pranco™

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!®®N@12) o jogurte”

HC
9

164

53,5

50,1

52,5

49,8

788

50,9

51,8

Lip.
(@

251

1n9

193

16,4

358

121

16,9

159

256

175

455

17,6

184

Prot. Energia

(9

36,5

278

4,2

334

348

34,0

48,8

234

RIS

(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

148,0

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)
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Ementa

de 23 a 27 fevereiro

Alho francés e feijao verde®

Perna de peru assada c/ alecrimM©X10011(12)

Massa tricolor"®€X10)

Tortilha de pescada@PAMEOXI12114)

Hamburguer de quinoa e vegetais no forno® ¢/
Arroz de coentros”/10(1")

Frango®7('2)

Abdbora ¢/ nabo

Perna de frango grelhada® ("2 ¢/ Arroz de
feijao verde™©010011)

Bacalhau lascado c/ espinafres, broa e
batatas!@E@EENTIENS)10)(11)(12)(13)(14)

Massa lagos ¢/ gréo e legumes assados (beringela,
cogumelos e tomate)MEEEIOI1(12)

Porco®M12)

Couve flor e alho francés'®

Panados de porco fritos ¢/ molho de

tomateMEDENEN10)(11)(12) Esparguete“)“"s)(m)

Abrotea a Bulhao Pato (c/ coentros e
alho) NN, Batata cozida
Salada de feijao preto c/ legumes salteados

(lombardo, alho francés e cogumelos)(s"g)(m)‘”)‘”),
Arroz branco”

Frango®7(2

Hortaliga (couve lombarda e portuguesa)

Jardineira de carne de vaca (c/ batata, cenoura e
feijao verde)"O10X1112)

Carapaus grelhado ¢/ Molho a

EspanholaM@@EI0I1(2(14) ¢/ gatatag
assadas 10"

Massa de favas estufadas c/ cenoura, curgete,
tomate e salsa"©XO1011)(12)

Porco®M12)

Creme de grao c/ espinafres(g’

Strogonoff de peru (c/ natas e
cogumelos)TXOIINI2) " Arroz pranco”

Empadao de Atum c/ espinafres (puré de batata)
(1)B4)E)T)HBYON10)(11)(12)

Guisado de feijdo e legumes no forno (c/ batata
rodela, curgete e cenoura) "@IO1OXT(12(13)

Frango®7('2)

Brécolos e cenoura

Frango assado ¢/ Iiméo(1"9)(1°)‘”)‘12), Massa
tricolor(VXeX10)

Douradinhos de pescada no forno RN ¢/
Arroz alegre (c/ ervilhas, milho, cenoura) 10Xt

HC
()

199

80,8

52,5

786

17,8

72,3

77,0

16,8

43,0

521

17,8

358

n7

156

64,2

95,7

Estufado de ervilhas ¢/ batata e cenoura"®11"(12) 486

Lip.
(9

55

28,1

414

295

39,0

258

16,3

20,6

47,6

389

10,2

19,2

39,0

31,5

208

17,2

47,6

235

327

16,5

39,0

431

22,0

16,3

Prot. Energia

(9

49

49,2

51,9

46,8

351

238

4,8

48,0

46,8

423

324

4,8

43,2

42,2

46,8

280

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

4477
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Alho francés e feijdo verde®

Massa gratinada c/ carne de vaca picada,
cogumelos e queijoPEME1011(12)

Peixe vermelho assado c/ limao!@O10X11(12(14)

Arroz branco”

Empadéo de ervilhas e cenoura@O7@1011(12)

Abébora ¢/ nabo

Cubinhos de vitela estufados c/ ervilhas e
cenoura@10X11(12). Esparguete""a"s"“’)

Solha a Setubalense (c/
laranja) DEIONNA219 Batata cozida

Feijao estufado c/ abébora‘1)(5"9)(10)(”)‘12)‘13), Arroz
branco”

Couve flor e alho francés'®

Caril de frango (estufado ¢/
caril) SN2, Arroz branco?

Rissodis de marisco fritos“)(2)‘3)(“‘6)(7)‘9)(10)(11)(12)(“) c/
Arroz de tomate™ 1)

Favas salteadas ¢/ curgete!®X1001(12) Batatas
cozidas

Hortaliga (couve lombarda e portuguesa)

s @10K11)(12)

Febras de porco grelhada o

Espargue(e(ﬂﬂ)(ﬁ)ﬁo)

Sopas de tintureira@®14)

Grao no forno c/ abdbora, natas e
coentros VOOV Arroz de couve
portuguesa 101

Creme de gréo ¢/ espinafres(g’

Cubos de Vitela estufados em molho de cenoura e
orégéosn»(9)110)111;112;. Massa Iagos""a"s"“”

Pescada cozida ao vapor(z’“)(“) c/ Batatas cozidas

Ratatouille de lentilhas e legumes (beringela,
cenoura e curgete) 112 Aoz de
acafraoe101)

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceNOMEN2) o Iogurtem

HC
(9)

19,9

72,7

49,8

68,4

539

726

17,8

98,7

724

16,8

64,2

1056

17.8

66,2

50,1

81,1

Lip.
9

299

282

44,9

377

293

6,1

30,0

22

Prot. Energia

(9

49

386

30,9

159

49,8

372

231

447

12,6

199

46,0

40,8

296

473

354

279

(keal)

160,7

726,4

5121

451,5

127,5

740,8

488,2

596,0

144,4

800,0

796,8

5283

135,4

577,9

407,0

841,0

154,0

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
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