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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 4 a 9 de maio

ALMOGO

Abdbora ¢/ ervilhas

Ervilhas estufadas c/ carne de porco e
chourigoMPEME0MN2)

MER)A)(9)0)M(14)

Solha grelhada c/ Arroz de

espinafres”(10/M

Bras de legumes (alho francés, cenoura,

azeitonas) MO

Fra ngo(l)(ﬂ('\z)

Feijao manteiga®™

Frango estufado a Antiga("(3’(5"7)(9)(‘0’(“’“2’ c/

Arroz branco™

Lasanha de salméo ¢/ alho francés, cenoura e
espinafresVEB@EMEI0MA214)

Grao estufado c/ cenoura e

(1(9)0)(M)( )(6)(10)

curgete! 12) Massa tricolor™®

Porco®02)

Alho francés®®

Carne de porco a Portuguesa V@ EE10(1(12)03)
Filetes de pescada no forno
SimplesMRHADIOMN209 o/ Arro7 de

coentros 700

Favas estufadas ¢/ molho de alho e

(1)(9)10)(M)(

coentros 1) Arroz branco™”

Fra ngo(l)(ﬂ('\z)

Caldo verdeM@eX72)

Hamburguer de vaca no fornoM©10M02)
Batatas fritas

a(NREE)T)EX0)I(14)

Pescada dourad cl

Arroz de tomate 7100

Grao a Siciliana (c/ massa penne, molho de

tomate, beringela, azeitonas, queijo ralado e
orégaos)NEEMEOMA2)3)

Porco®02)

Feijdo verde

Misto de carnes grelhadas (salsicha toscana,
febra, escalope de frango,
morcela)V©7EOM0M) Arroz branco” e
Eaiidn anicada®@EX7(9)(0)N12)(13)

Massinha de peixe vermelho (c/ massa
cotovelos)NREAEX0NI2)14)

Empadao de lentilhas (c/ espinafres, cenoura

& cogumelos)MEEMEEM2)

Frango®?2

Creme de cenoura

Peito de frango no forno em cama de cenoura
ralada@0M) ¢/ Massa tricolor V1)

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira)
batatas e pimento)MEIOMA214)
Arroz de feijdo com legumes mediterranicos

assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos

e beringela)('\)(6)(9)(‘0)(“)("2)('\5)

HC
(9)

522

64,0

788

589

518

518

578

470

65,8

793

61,2

525

76,1

Lip.
(9)

54

420

205

50,2

390

511

44,2

175

476

484

178

184

390

441

200

252

476

40,1

209

181

390

136

169

Prot.
(9)

43

36,7

49,0

418

427

374

380

418

28

450

374

49,7

486

248

Energia
(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

IcAu¢

seTemsu00, erTen FrOSLE

JANTAR

Abdbora ¢/ ervilhas

Hambuguer de aves grelhado©10X(M2) ¢

Esparguete®(©10)
Pescada assada simples@@001MN02014) ¢
Batatas coradas!?™™

Chilli de legumes (c/ feijao, curgete, beringela

& cenoura) OO0 Arr,7)

Feijdo manteiga®™®

Escalopes de vitela grelhados @002 ¢/
Espa rgueteﬂ)@)(s)(m)

Pastéis de bacalhau
FritosMRIBNAGNEXNBEONZ o/ Arror de
tomateENI0Km

Assado de batatas ¢/ lentilhas e legumes

(beringela, abébora e pimentos)10XM(12)

Alho francés®®

Frango frito & PassarinhoM10M) Ay

branco”

(2)(a)

Abrétea cozida®“ ¢/ Batatas cozidas

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

Gouve lombarda) MO0

Caldo verdeM@ENna2)

Perna de peru assada ¢/ laranjaP®000(2).
Massa tricolor®©(19)

Paloco a Gomes de S4 (c/ cebolada, batatas e
V0 Cozido)PPENEN0MN0Y

Feijoada de legumes (c/ feijdo encarnado,
cenoura e lombardo) NE@OMI2) Arroz

branco”

Feijdo verde

Riss6is de carne fritos@E@EME0M2)14)

¢l Arroz branco™”

Peixe espada grelhado@0MAY o

Batatas cozidas

Almbéndegas de ervilhas no

fornoMODEENNM o/ Egpnarguete @0

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce QXD o |gqurte™®
Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

HC
(9)

188

64,2

519

164

80,6

67,2

514

164

8838

Lip.
(9)

84

518

206

280

218

533

43

46,1

359

47

437

42

26

28

353

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

Dadaa possibilidade de qualq

umd

darefeigio pod

Iq

umdos

a
unidade para mais informagaes.

ehaver variantes nos ingredi il f

Energia
(keal)

151,0

4835

516,8

532,8

141,8

516,8

488,1

603,4

148,0

894,7

454,3

650,3

120,6

728,2

501,1

661,1

129,2

993,8

402,3

634,0
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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 11 a 16 de maio

Creme de ervilhas

KOIO Qe carne ae vacd ¢/ moino ae naias e
cogumelosSOME0mI2),
Eenarmiata()@)6)10)

uNREE@O0)IN14)

Pataniscas de bacalha c/

Arroz de tomate?©010)n

Rancho de soja (c/ macarronete, grao,

cenoura e lombardo)MOEE0M)

Frango®?02

Creme de abobora ¢/ massinha
pevideMEE00)

Frango estufado a Primavera (c/ ervilhas e

cenou ra)(U(Q)ﬂD)(H)(WZ)' Espargueteﬂ)@)(ﬁ)(lo)

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

azeitonas)MREEEMEENN2314

Assado de dois feijoes ¢/ legumes e
broa@EENEONOMIAN Aproz7)

Porco®?02

Juliana de legumes (couve lombarda,

cenoura e nabo)

Carne de porco estufada ¢/ cenoura e
cogumelosIOMI2) Batata frita

Massa penne gratinada c/ atum e legumes
(brécolos e cogumelos)MSOENEN0NN)

Lentilhas estufadas c/lombardo e
cenoura®0(MN(2) Batatas salteadas®

Frango®(2

Espinafres(g)

Empadao de VitelaMOOMEE01002)

Feijoada de pota"@E@EMEN0MAN04) )
Arroz”
Tofu no forno ¢/ batata, cenoura e

curgeteOOAM2

Porco®02

Couve portuguesa

Arroz de aves ¢/ lombardo e

cenouraM@OM@0)I(2)

Peixe vermelho assado a

Portugues: 5 (NEE@ENONMA4) |yt ata

assada@000m

Massa salteada ¢/ ervilhas, milho e

brocolosMEEE0M

Frango®?02

Creme de curgete

Esparguete & Carbonara"@©M©00M2)
Solha no forno ¢/

broal@E@EEMEGNMIN0L Batats

assada®@(0M
Hamburguer de quinoa e legumes no forno ¢/
cebola caramelizada e cogumelos

salteados @M Arroz pranco”

HC
(9)

154

729

282

16,0

74,2

16,7

BE¥2

61,2

164

159

66,2

Lip.
(9)

54

345

21,5

16,1

39,0

41,5

375

17,0

476

435

36,2

18,0

390

26,5

20,2

223

476

256

257

17.8

39,0

416

29,7

29,7

Prot.
(g)

56

423

339

352

55,1

34,7

256

4,8

436

50,0

33,0

46,8

278

50,7

21,5

41,8

57,1

377

20,6

27,5

377

11,2

Energia
(keal)

147,1

752,8

570,4

579,2

790,4

2154

908,4

595,9

625,7

848,2

128,2

826,2

839,1

7311

790,4

139,1

497,2

722,9

540,1

848,2

129,4

679,5

600,5

488,4

790,4

126,4

758,1

655,6

682,6

IcCAu

emren ro00. veTTER PEOSLE

JANTAR

Creme de abobora ¢/ massinha

pevideNHE0)
LosLeleLlds ae rorco d

SalsicheiroM©@VEINM ¢/ arr07 de

aniilhae(0O)0)1

Massinha de Peixes (abrétea, tintureira) ¢/

delicias e coentrosMAE@EMEN0)M214)

Omelete de cebola e salsa®” ¢/ Arroz

branco”

Creme de abobora ¢/ massinha
pevideEE00)

Carne de vaca estufada a Rio Tinto (100002,

Arroz de cenoura?(9

Sopas de tintureira@®4

Hamburguer de espinafres no forno®7® ¢/

Arroz branco”

Juliana de legumes (couve lombarda,

cenoura e nabo)

Tirinhas de peru salteadas ¢/ alho francés e
cenoura®@O2 ¢ Magsa espiral "0
Medalhoes de Pescada em molho de
tomateM@EEINMI49 o/ purs de
hatataDEEMEE@00M02)
Bife de seitan de cebolada @002 ¢

EspargueteV@©(10)

Espinafres@)

Bifinhos de porco ¢/ molho de
mostardaP@E0MI2 Arroz hranco™

Massa Alegre de Salméao (fusilli, cenoura,
milho e brécolos)NAEEE0NI4)
Soja a Portuguesa (c/ batata frita, pickles,

coentros)(l)(ﬁ)(ﬂ)@)ﬂO)(")(IZ)

Couve portuguesa
AIMONAegas ae vaca ¢/ moino ae

cogumelosMENEN0NI2) ¢

Fenarmata(EE)10)
Filetes de alabote

douradosM@E@EMEEMONNI4) o/ Arros de
coentros?00
Estufado de grao c/ cenoura, alho francés e

brécolosM@0M2 Batata cozida

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceMEXOM®N2) g Iogurtem
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 refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confegéo, consulte o responsével da unidade para mais informagdes.

HC
(9)

340

543

54,1

304

16,0

340

16,7

62,2

16,4

68,1

577

83,1

Lip.
(9)

433

20,0

337

40,8

21,8

30,4

403

25,1

29,1

20,3

36,0

422

197

4,1

408

15,5

50,8

393

369

41,5

294

278

454

386

263

. Energia

(keal)

2154

758,0

616,5

471,8

2154

689,4

407,0

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
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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 18 a 23 de maio

ALMOCO

Creme de alho francés®

Rolo de carne de vaca no
fornoMEEMENNMID Arros de
ervilhas?(@00))

Abroétea estufada a Tropical (c/ abdbora e

espinafres)MNR@E@IOMO19 pyre de
batataVEEONEE@0K02)

Bolonhesa de lentilhas ¢/
cenouraMEHEE@0)IM2)

Frango®?02)

Abobora e brocolos

Feijoada a Brasilei ra(\)(5)(5)(7)(9)(\0)(“)(\2)(\3)
Filetes de pescada no forno ¢/ tomate e

cebolaM@EE@0)M2)(14) o puré de
batataM@EM@)()0)12)

Massada de soja ¢/ couve lombarda e
cenoura"@ENB)©)0)M2)

Porco®2)

Macedodnia de legumes (c/ feijao verde,

ervilhas e cenoura)

Frango no forno ¢/ mel e
mostarda”"5"9)”0)(“)”2’, Esparguete(‘)(S)(G)(‘O)
Calamares fritos ¢/ molho
agr:ldoce(W)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(‘4) Arroz de
tomate?@a0m)
Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas
& feijao verde)NE@@0M02)

Frango®?02)

Feijao c/ lombardo

Carne de vaca estufada a Primavera (ervilhas
e cenoura)M0M02 ¢/ Arroz branco ™

Pescada 3 FrancesaM@@@EMEE@0M4)

Agorda de coentros V@10

Tofu no forno ¢/ batatas e couve e crosta de

broa@ENe)7E)S)0)M)12)

Porco®02)

Creme de alface e alho francés®

Rancho & Nortenha@EM@0(ma2)

Abrotea ¢/ molho verde (alho e
coentros)MRWENNNR9), Batatas

salteadas@00)

Feijdo manteiga salteado ¢/ beringela e
aboboraMEENMIAE) Arroz branco™

Frango®™02)

Caldo verde@E702)

Frango & BrasMOEME@E0XMa203)

Douradinhos no forno@®WN ¢/ Arroz
branco”

Couscous marroquino ¢/ gréo, tomate e

azeitonasM@EEE0MN3)

HC
(@)

60,2

Lip. Prot. Energia

@

@

49

348

344

282

384

375

346

418

56,8

120

30,1

245

418

56,3

344

240

382

26,2

740 222 221

(keal)

155,0

549,1

462,0

561,0

790,4

138,2

681,2

462,3

662,5

848,2

1391

923,2

625,5

537,0

790,4

150,0

748,0

607,8

583,0

8482

155,0

959,7

506,1

614,1

790,4

862,8

663,9

613,7

IcAu

coentrosEEGM patats em cubos

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceMENOME0) o Iogurtem
Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte
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

Dadaa

d

JANTAR e

(@)
Creme de alho francés’® 188
Perna de frango no fornoMENIA2) ¢ e
EspargueteV@©00) ’
Solha no fornoM@@EOMM9 o/ Arroz de

530
cenoura?@aom
Empadio de sojaPENEE002) 468
Abdbora e brocolos 168
Escalopes de vaca de ceboladaMXe0[2) .y
c/ Batata cozida ’
Arroz de tamboril ¢/ delicias e

529
coentrosM@EAEO0)IM(2)(14)
Couscous c/ lentilhas, legumes

732
mediterranicos assados e ananas"©*10102)
Macedodnia de legumes (c/ feijao verde, .
ervilhas e cenoura) g
Bifinhos de peru grelhados ¢/ lim30 X002} .y
e Arroz branco”
Peixe vermelho no forno@WE0M04) ¢

519
Batata corada@9™
Tofu al pomodoro (c/ molho de tomate,

66,4
manjericio e massa)&EE00M2)
Feijéo c/lombardo 17,1
Bifinhos de porco salteados ¢/

64,2
cogumelos@IONN2 ¢ EgpargeteMEHEN0)
Atum c/ salada de batata, feijdo verde e

46,2
cenoura e milho cozidos"
Feijdo manteiga salteado ¢/ beringela e

747
abdbora OO Arroz pranco”
Creme de alface e alho francés' 188
Alméndegas c/ molho de tomate"©101(12) o
e Massa espiral“’“"s)m) ’
Pastéis de bacalhauM@@@EME0M0A% o/

67,3
Arroz de cenoura?10
Rojoes de soja ¢/ pimentdo doce e

703

322

238

263

258

247

371

. Prot.

49

412

350

26,1

396

294

291

49

421

331

248

464

26,6

240

49

437

277

Energia
(keal)

155,0

7237

517,6

445,7

138,2

542,8

475,2

590,6

1391

4455

522,3

608,9

150,0

689,3

5358

614,1

155,0

671,0

489,9

749,2

um d da refeico poderem conter

q

um dos

q
unidade para mais informagées.

; " i e
haver itilizad cao,

da
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Sopa

Carne

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.

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigdo poderem conter r

Ementa

de 25 a 30 de maio

Creme de legumes c/ espinafres®®

Perna de frango no forno™®1M2) ¢/ Massa

fusilliNEe)10)

((R)B)E)EN7()10)M(12)(14)

Rissdis de camarao cl

Arroz de pimentos 10

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas
e feijao verde) M@ 00XM02)

Frango(s)ﬁ)(lz)

do Campo (c/ lombardo, feijdo e nabo)©™

Bolonhesa de carne de vaca (c/
esparguete)N@EMEI0MI2)
Potas estufadas em molho de
tomateM@@OIOMIR4) b e de
batataPEODE@OM2)
Peixinhos da horta ¢/ molho

agridoce"@©10M, Arroz de
feljaoMEEMEMONM205

Porco®?2)

Agrido

Febras de porco a Salsicheiro (estufadas c/

)(XOO0NM2)

salsichas ¢/ Arroz branco”

Bacalhau & BrasM@EX4EX7()(10)1A3)(14)

5NENNOI0)N(2)

Seitan de cebolad o/

Massa@E10)

Frango®™02)

Creme de cenoura ¢/ coentros
(estufadas c/ tomate e

chourigo)("‘3"5"7)(9)(‘0)““02)1 AfiERER

@

(()E)E)EN7)(ENI10)(M(14)

Pescada dourada c/

Arroz de tomate 101

Tofu a Lagareiro (c/ alho, azeite, coentros e
batata assada)® 0?12

Porco®2

Couve flor

Carne de vaca estufada a Marengo (c/ ovo

mexido)('\)(5)(7)(9)('\0)(“)(‘2), batata frita

Massa de atum c/ ananas, azeitonas e molho
pestoNEENEEI0MMZ)

Couscous marroquino c/ grao, tomate e

azeitonasM@E)E)(3)

Frango(s)ﬁ)(lz)

Espinafres e abdbora'®

Douradinhos no forno™@®@WMW) ¢/ arroz de
cenoura?@om
Ervilhas c/ carne de porco, enchidos e ovo

)(6)(7)(2)(10)( 7

escalfado™® M(2), Arroz branco

Hamburguer de Couve flor e queijo no

fornoM@ MM ¢/ massa lagos“)“)“’)(‘o’

HC
(9)

156

570

174

61,2

61,7

66,7

740

826

Lip. Prot.

(9)

54

322

377

39,0

266

229

319

47,6

356

50,8

39,0

503

20,0

220

47,6

543

404

22,2

390

217

40,9

28,7

(9)

29

41,2

12,7

30,1

46,8

331

331

153

41,8

453

379

36,9

46,8

34,2

3438

203

41,8

46,8

322

221

263

45,5

225

Energia
(keal)

128,1

723,7

797.4

537,0

790,4

152,1

645,8

453,9

7157

848,2

137,7

7146

765,8

607,6

790,4

125,5

8223

554,7

513,2

848,2

144,4

935,6

771.8

613,7

790,4

127,5

668,0

750,9

692,4

IcaAd

JANTAR

Creme de legumes c/ espinafres®

Costeletas de porco grelhadas ¢/ molho

(@)1

mostarda "3, Arroz

acrra?@0)M)
Medalhdes de Pescada estufados
(RXEMI09 o/ Batatas e Feijao verde

cozidos
Salada tropical de couscous c/ ervilhas,

cogumelos, ananas e
AzeitanasNEEEEI0MI2)03)

do Campo (c/ lombardo, feijdo e nabo)©™

Escalopes de peru grelhados ¢/ ervas
arométicas®"™™), Arroz branco™ e

Cenoura cozida

Massa gratinada c/ salm&o, curgete, milho e

cogumelosVPIREEMEI0m24)

Feijoada de legumes (c/ couve, abdbora e
cenoura)EX0XIN2)13)

Agridao

Hamburguer grelhadoM@EXSI0MI2) asea
fusili®®®09 ¢ Couve flor cozidas

Abrétea assada a Padeiro (c/ batata
assada)NEHAG0MN2104)

Favas estufadas ¢/ molho de alho e

coentros™@10M2) Arroz branco”

Creme de cenoura ¢/ coentros

Espetada de peru grelhada™©@?@10M02) ¢

Esparguete©10)

Solha no forno a Delicia (c/
banana)(l)(2)(A)(7)(9)(10)(“)02)04), Batata
assada®00m

Ervilhas estufadas c/ curgete, couve flor e

cenoura®@00M) Arroz pranco™

Couve flor

Frango assado a Pizzaiola (c/ rodela de
tomate e queijo) A7 Massy
penne@6)10)

Paella de frutos do mar (c/ pota, abrotea,
miolo de mexilhdo e
camarao)NR@EME@)a02)14)

Bolonhesa de soja, cenoura e

cogu melos”)(6)(3"9’“0)(“)(‘2)4 Esparguete(T)(S)(G)(‘O)

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceMEXNMN@N2) oy Iogurtem

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
i de

um dos alerg:

confegdo, consulte o responsédvel da unidade para mais informagdes.

HC
(9)

156

558

54,7

174

457

16,6

163

64,8

67,3

789

Lip.
(9)

370

148

189

438

138

121

153

184

47

17,7

188

482

16,6

151

Prot.
(9)

29

339

M,

23

356

242

34,7

62,7

Energia
(keal)

128,1

695,0

530,2

449,4

152,1

453,8

866,1

455,0

137,7

564,0

498,3

463,9

125,5

562,2

565,0

507,7

144,4

957,3

560,3

606,1

ios e haver variantes nos ingredientes utilizados na



