Instituto Politécnico Portalegre

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Feijao verde

Esparguete 3 BolonhesaﬂNBN6N7H9N|0N| na2)

Filetes de pescada a Orly
Arroz de cenoura e milho”®19

Massa salteada c/ ervilhas, cenoura, brécolos e
milhoM@EE00aY)

Frango(s)ﬂ)(!z)

Feijao ¢/ lombardo®"?

Frango a Cagador (estufado ¢/ bacon e
cogumelos;

(1)B)@7)(14)

Douradinhos no forno ¢/ Arroz de

tomateﬂ)(?)(m)(! ]

Rancho de legumes (c/ grdo, massa, cenoura e
couve lombarda)"@©1002)

Porcc(s)ﬂ)(!z)

Caldo verde(1)(3l(6)(7l(12]

Strogonoff de por‘,:o(|)(7)(9)(|0)(||)(|2) 1%

Esparguete(|)(3)(6)(|u)

Arroz de moluscos ¢/

coen"os(|)(2)(3)(4'(6)(7'(9)(|u)(| 1(12)(14)

Lasanha de IegumesﬂNBN6N7H9N|0N||N|Z)

Frango(S)UlUZl

Creme de cenoura ¢/ ervilhas

Almoéndegas de vaca em molho de tomate e

manjericéou)(6](9)(10)(11)(12) o Esparguete""s“é"'o'

Paloco a Bras (c/ batata palha, ovo, cebola,
salsa)NRB@EODOOINANA4H

Assado de batatas c/ lentilhas e legumes
(beringela, abébora e pimentos)“)@)“o)“ v

Porco(B)UlUZl

Alho francés®

Arroz de aves a Portuguesa (¢/ chouri¢o)
MEE@0112)

Filetes de Pescada ¢/ crosta de
broa@BEEIONEO011(1203)14)

Lentilhas em molho tomate e

coco(!)(5)(6)(7'(8)(9'(!0'(!|i(|2i’ AI’rDZU)

Frango(s)ﬂ)(!z)

Creme de curgete

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

Frango estufado ¢/ cogumelos earroz

de ervilhas?@1001
Massa tricolor ¢/ atum, espinafres e

cogumelosﬂ)(3](4)(6](9)(10)(1 a2

Feijoada de legumes (c/ feijdo encarnado, cenoura

e Iombardo)(!)(ﬁ)(?)(m)ﬂ|)(|2)(|3)’ Arroz brancoﬂ)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce

(N)B)4)6)(7)(8)(9)(10)(11)(14) o/

)u OIORIVIRN 2)[ Batata salteada@)(“’)(' )

e batata cozida

HC
(9)

522

89,7

61,2

526

66,4

369

77,7

61,2

56,0

16,5

548

76,3

Ementa

02 a 06 Dezembro

Energia HC
cal) JANTAR @

Lip.
(9)

52

26,6

324

17,8

39,0

48,0

21,7

20,6

47,6

29,9

17,0

174

39,0

24,7

50,5

16,2

47,6

29,2

127

27,2

39,0

53

448

279

21,8

Prot.
(9)

28

331

396

208

48,2

263

257

1,8

457

332

437

316

284

41,8

308

40,1

27,0

458

329

263

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

7359

603,4

848,2

148,0

595,4

507,7

695,0

790,4

130,8

8143

656,8

661,1

SO/ BN 2)

Feijao verde 164

Febras com m.° de liméo e

535

mostardaBNON0N Ao, (o calsa?ON00)
Solha grelhada @@ ¢/ gaatag or

(9)(10)(11) '
assadas
Soja a Portuguesa"@@010110213) 70,6
Feijao ¢/ lombardo®"? 171
Hamburguer de vaca grelhado”®®?10102) ¢/ ol
Massa Iagos(”m(s)“m '
Peixe vermelho assado a
PortuguesaM@PWONOMOININ gapaya 522
assadas@1901)

Caldeirada de favas (c/ cebola, tomate, pimentos e
batata)"O1(112 b2

Caldo verdeM@©M012 149

Perna de frango no forno ¢/ ervas 0
aromaticas"®'?"2 ¢ Arroz branco” ’

(2)(4)(14)

Abrétea cozida ¢/ Batatas cozidas 50,1

Arroz de feijao ¢/ legumes mediterranicos assados

(curgete, cenoura, tomate, pimentos e 76,1
beringela)®@?@0100102(03

Creme de cenoura ¢/ ervilhas 137

Tirinhas de peru estufadas ¢/ orégaos' 9112,
(13)6)(10) 28
Esparguete
Salada de atum ¢/ feijao frade e ovo o0
cozido® @O g
Grao estufado ¢/ cenoura e curgete“)(q’“m“”“2’,
788
Massa tricolor "9
Alho francés® 183
Croquetes de camne fritos"@P@ONEMOINA202) -/ iy
Arroz ervilhas?7@1001) !
Solha no forno@AENNINIA4 L/ paraes e
(9)(10)(11) ’
corada
Favas estufadas ¢/ molho de alho e

518
coen"os(!)(?)(m)(! |)(|2)’ Arroz brancoﬂ)

ou logurte'”’

Lip.
(9)

29,9

55

25,1

1.9

193

164

358

121

169

159

256

17,5

45,5/

17,6

184

people & o)

278

41,2

248

488

424

234

255

Energia
(keal)

129,2

646,0

404,7

643,3

150,0

537,1

526,3

462,1

120,6

671,6

4543

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; (S) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dadaa

de qualquer um dos da refeicao p:

It

conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos i i il na conf

responsavel da unidade para mais informagées.
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Veg.
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Peixe
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Bitoque
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Carne
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Veg.

Bitoque
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Carne
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Bitoque

Sopa

Carne
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Alho francés e feijao verde®

erna de peru assada c/ alecrim , Massa
P di da c/ all (1)(9)10)(11)(12) M.
tricolor(ﬂ(ll(ﬁ)ﬂo)

Tortilha de pescadaﬂNB)MW)@N|0N| N(12)014)

Hamburguer de quinoa e vegetais no forno™® ¢/
Arroz de coentros” 19

Frango(s)ﬂ)(!z)

Abdbora ¢/ nabo

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

Perna de frango grelhada c/ Arroz de

feijio verde” @101

Bacalhau lascado c/ espinafres, broa e
batatasV@B@BENBO01112(13)14)

Massa lagos ¢/ grao e legumes assados (beringela,
cogumelos e tomate)®@O101112

Porcc(s)ﬂ)(!z)

Couve flor e alho francés®

Panados de porco fritos ¢/ molho de
tomate"PODBONOINN Eoo 0 6t IEBOM0

Abrotea a Bulhao Pato (c/ coentros e
alho) NDWEN0ANI204 Batota cozida

Salada de feijao preto ¢/ legumes salteados
(lombardo, alho francés e cogumelos)(e)(g)“o)“ v,
Arroz branco”

Frango(S)UlUZl

Hortalica (couve lombarda e portuguesa)

Jardineira de carne de vaca (c/ batata, cenoura e
feijao verde) 191102

Carapaus grelhado ¢/ Molho a
EspanholaM@@E0II209) ¢/ gataras
assadas1901)

Massa de favas estufadas ¢/ cenoura, curgete,
tomate e salsa"@©©1011)(2)

Porcc(s)ﬂ)(!z)

Creme de gréo ¢/ espinafres(g)

Strogonoff de peru (c/ natas e
cogumelos) "1 Ao branco™

Empadao de Atum ¢/ espinafres (puré de batata)
ME@E)E@O0)(11)12)

Guisado de feijao e legumes no forno (c/ batata
rodela, curgete e cenoura)@@101 V0213

Frango(s)ﬂ)(!z)

Brécolos e cenoura

Frango assado ¢/ limao"@190N02 Masca

tricolorM@©110)
Douradinhos de pescada no forno™@@@?04) ¢/
Arroz alegre (c/ ervilhas, milho, cenoura)”@1001

Estufado de ervilhas ¢/ batata e

cenoura(!)@)(!o)(! 0012)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce

HC
(9)

65,8

525

786

61,2

723

50,7

770

16,8

43,0

521

61,2

17,8

358

nz

15,6

64,2

95,7

486

Ementa

09 a 13 Dezembro

Lip.
(9)

55

28,1

414

29,5

39,0

258

163

20,6

47,6

389

102

192

39,0

31,5

20,8

17,2

47,6

23,5

32,7

16,5

39,0

43,1

22,0

163

Prot.
(9)

49

49,2

Sl

351

332

238

1,8

480

350

282

423

324

41,8

432

42,2

248

56,3

280

16,7

Energia
(keal)

160,7

7231

760,8

643,8

790,4

127,5

587,3

525,0

630,5

848,2

144,4

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

8793

703,8

447,7

SO/ ) BN 2)

JANTAR

Alho francés e feijao verde®

Massa gratinada ¢/ carne de vaca picada,

cogumelos e queijoﬂ)(3](6)(7](9)(10)(1 a2

Peixe vermelho assado ¢/ |im§0(1)(zl(4)(gl(1ol(11](12](14]

Arroz branco”

Empadéo de ervilhas e cenouraﬂD13)16N7)18N9)1|0)1||)1|Z)

Abdbora ¢/ nabo

Cubinhos de vitela estufados ¢/ ervilhas e
cenoura(|)(9)(|0)(| o 2)[ ESparguetemG)(e)“o)

Solha a Setubalense (c/
Jaranja) MAOTON0ANI0N arara cozida

Feijao estufado ¢/ abébora M@ 10NA213) Arpe,

branco”

Couve flor e alho francés®

Caril de frango (estufado ¢/
Caril) NEODGOOANTNAA A pan o)

Rissois de marisco fritosﬂ)(2](3)(4](6)(7](9)(10)(11)(12)(14) o/

Arroz de tomate(7)(9](1ol(1 L]

Favas salteadas c/ curgete“)(q’“m“”“2’, Batatas
cozidas

Hortalica (couve lombarda e portuguesa)
Febras de porco grelhadas®"*""" ¢/
Esparguete @10
Alhada de tintureira"@@EI0ANI214 g4
cozida

Grao no forno ¢/ abébora, natas e
coentrosMON0ANAD A e couve
portuguesa” @101

Creme de gréo ¢/ espinafres(g)

Cubos de Vitela estufados em molho de cenoura e
orégaos P01 e [acosMEEN0)

Pescada cozida ao vapor‘z)“"”) ¢/ Batatas cozidas

Ratatouille de lentilhas e legumes (beringela,
cenoura e curgete) """ Arroz de
acafrao? 100D

ou logurte'”’

HC
(9)

49,8

68,4

539

726

724

16,8

56,3

1056

17,8

50,1

81,1

Lip.
(9)

29,9

194

16,5

282

126

187

449

37,7

134

142

125

30,0

183

people & o)

Energia
(@) (keal)

160,7

726,4

512,1

451,5

23 1275

498 740,8

488,2

231 596,0

45 1444

44,7 800,0

796,8

5283

35 1354

460 577,9

433 5193

841,0

50 154,0
473

7352

370,1

279 632,22

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (S) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dadaa

Instituto Politécnico Portalegre

de qualq

um dos da refeicao p:

It

conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos i i il na

responsavel da unidade para mais informagées.
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people & Jond

Ementa

16 a 20 Dezembro

HC Lip. Prot. Energia HC Lip. Prot.
ALMOGO (@ (@ (@ (ke JANTAR @ (9 (g

Sopa Creme de brécolos 159 54 35 1328 Creme de brécolos 159 54 35
Carne de vaca estufada a Napolitana (c/ molho de DO00102) @
Carne tomate e esparguete) VA0 658 331 473 760,8 Febras de cebolada ¢/ Arroz branco 529 299 400
Peixe espada grelhado!’@@1901(4 ¢ (R@E001(12014)
Peixe PERGEIERS 4 503 227 354 5552 fescadalnoloio ClEatatas 509 122 357
Batatinhas assadas’ cozidas
- . Lentilhas estufadas ¢/ lombardo e
Arroz de feijao manteiga c/ tomate assado e (ME0112) )
Veg. 1527101 1)13) 924 168 248 6664 cenoura , Puré de 746 221 306
salsa
batataMPODBO0(1112)
Bitoque Frango®?'? 612 390 468 790,4
Sopa Gréo c/ agrido 178 60 51 1541 Grao ¢/ agriao 178 60 51
Perna de peru assada ¢/ tomilho ™02 Aoz Escalopes de frango grelhados ¢/ orégaos e sumo
Cans " P < £33 BLS R J66Z.2 " oP (9)(!0)(!!)(!2? grenac u)(s)(gum 22 2] RE2
branco de limao » Massa tricolor
Tintureira frita em farinha de Pei; lho c/ mistura d
eixe vermelho ¢/ mistura de
Reixe milho"@EONOIN ¢/ Migas de feijao LB s} G ; (R@OI0111214) @aoqn 308 192 305
fradeN@EEE 10213 pimentos , Batatas assadas
Massa tricolor gratinada c/ ervilhas, abébora, alho
o frances, beringela e cogumelos“"3“5"7“9"“’"",’“Z’ 532 245 252 5825 Caril de grao M @PEOOINI ¢/ Aoz branco” 996 219 222
Bitoque Porco®?12) 612 476 41,8 8482
Sopa Couve lombarda 157 51 29 1261 Couve lombarda 157 51 29
¢ Feijoada a Portuguesa“)(”(e)(m)('o)(")('2)('3) ¢/ Arroz Peito de peru estufado (cubos) ¢/ pimentos e
arne o) 786 437 575 9925 g ME1011012) (610 ge2 o2 Bty
branco beringela , Massa espiral
Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira) batatas e (NRAE011)14)
Eeie ! (1)(2](4)(21(101(11(1(121(141 ' ) 03 | o) =) B RS glEs o Batata £ ) T
pimento) cozida
Massa lagos salteada c/ feijao manteiga, cenoura,
Veg. Bolonhesa de soja“"3"5"3"9’“0’“”“2’ 774 180 314 621,3 cogumelos, feijao verde e couve 738 176 296
coracao PO
Bitoque Frango®?'? 612 390 468 7904
Sopa Cenoura e nabicas 171 53 31 1354 Cenoura e nabicas 171 53 31
a Carne de vaca estufada c/ feijao verde e =0 |l cas Frango assado ao natural ¢/ alecrim 1000012 642 431 563
ame cenouraMO0II2) B i das )1 286 445 6753 . 3600 2 431 56,
f sparguete’
Massa gratinada de atum ¢/ Filetes a Orly M@P@EONEEOININD ¢/ Arroz de
e : DE@EE01(12) 675 347 372 7462 ME0001 587 323 389
espinafres tomate
Ervilhas estufadas c/ curgete, couve flor e Grao assado ¢/ cenoura e curgete!®101012,
Veg. YoIHI2) @) 549 188 195 507,7 ) 783 196 22,0
cenoura , Arroz branco Batatas assadas
Bitoque Porco®?12) 612 476 418 8482
Sopa Creme de espinafres ¢/ cenoura®® 160 58 42 1415 Creme de espinafres ¢/ cenoura®® 160 58 42
Alméndegas de vaca estufadas a Alsaciana
Carne Arroz a Valenciana'"2®@©0001011012)0%) 544 320 401 6729 (enroladas em lombardo) @@ M2 ¢/ Aoz de 562 286 40,5
alhoP@0001)
P 1)2@)©)10)11)(12)(14) 5 . &
P Peixe vermelho assado!"@@ 1001209 ¢/ pyrg 111 Pescada cozida em caldo de hortela®“"® ¢/ 501 22 354
5 (MEEDE)O10)(1)(12) o Sl g 1 12, 2
de abdbora e batata Batatas cozidas
T Salada de feijao frade ¢/ batata, cenoura e couves ol sl el @me Massinha cotovelos de favas e e Ooe
eg. - ) 2 2 4 f ”;
de bruxelas®™ cogumelosEOL101112
Bitoque Frango®?'? 612 390 468 790,4
Sopa Caldo verde! @712 149 51 26 1206
Tirinhas de frango estufadas ¢/
Care cenouraMOOINAD B oo om0 SRS | TR 4E3) 08
Calamares fritos"?® @79 ¢/ Arroz de
Peixe 4 719 250 116 5622
tomate@00101)
T Lentilhas salteadas c/ pimentos, lombardo e Alml=lcrs
eg. ~ g , ) 3
cogumelos”®19002 Aoz de acafrao? 1O

Snhramaca: Eriva na rnoca s inrrra

Sobremesa: Fruta d é;;r:‘a, Docev;:u Io;urte

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 qualquer um dos componentes da refeigao poderem conter residuos de qualquer um dos énios e haver vari; nos i i il na fecao, consulte o

Energia
(keal)

132,8

644,6

465,4

656,1

1541

494,0

4248

713,8

126,1

696,4

479,2

632,1

1354

8793

685,9

609,6

141,5

656,8

370,1

459,6

da unidade para mais informagoes.



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

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

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 qualquer um dos componentes da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos

Ementa

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

(1)(6)(9)(10)(11)(12) o/

MR@O)(10)(11)(12)(14) o/

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

¢/ Arroz de

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

(1)(2)3)(@)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14) 1%

(RO -/ potatas

(1)(6)(7)(B)(9)(10)(11) o/

23 a 27 Dezembro
H.C Lip. Prot. Energia
ALM ANTAR
Abgébora ¢/ ervilhas 188 54 43 151,0 Abgébora ¢/ ervilhas
Ervilhas estufadas ¢/ carne de porco e Hambuguer de aves grelhado
(B0 112 130 420 446 6328 MEIE00
chourigo Esparguete
Solha grelhada“)(z)“)@)"0)" V1% ¢/ Arroz de Pescada assada simples
i (7)(9)(10)(11) 222 [20:3 5o ES8Z:8 (9)(10)(11)
espinafres Batatas coradas
Bras de legumes (alho francés, cenoura, a6l sl el @ms Chilli de legumes (c/ feijao, curgete, beringela e
azeitonas) OGO G e g cenoura) @AM Ap )
Frango®7(1? 612 390 468 7904
Feijao manteiga‘s’m’ 164 53 47 141,8 Feijao manteiga(s’m’
Frango estufado a Antiga‘”(3"5)(7"9’“”’“”“2’ c/ Arroz Escalopes de vitela grelhados
i) 534 51,1 490 8743 b
branco Esparguete
i ha de salm3o ¢/ alho fi . Pastéis de bacalhau
asanha de salméo ¢/ alho francés, cenoura e
: Aot 640 442 358 8168 fritosMRBEBENBE0112(14
espinafres @)O)(10)(11)
tomate
Grao estufado ¢/ cenoura e curgete™?101(12) Assado de batatas c/ lentilhas e legumes
166110 ) s) AR S0 ; ! (1O1011)12)
Massa tricolor (beringela, abébora e pimentos)
Porco®?2 612 476 418 8482
Caldo verdeM®©02 149 51 26 1206 Caldo verdeM@©702
Hamburguer de vaca no forno!"'®©©1011012) Perna de peru assada c/ laranja
i e8Z ol BRy 2o (M3)6)10)
Batatas fritas tricolor
Pescada dourada”' @@ OO ¢/ a6z de Paloco a Gomes de Sa (c/ cebolada, batatas e ovo
0001 S22 1200 B28 E=287 ido)2IAON01A314
tomate cozido)
Grao a Siciliana (c/ massa penne, molho de "
N " " Feijoada de legumes (c/ feijdo encarnado, cenoura
tomate, beringela, azeitonas, queijo ralado e 786 252 273 6852
(1(6)9)(10)(1)(12)(13) 7)
orégaos)NIONE0N1213 e lombardo) , Arroz branco
Porco®?2 612 476 418 8482
Feijao verde 164 52 28 1292 Feijao verde
Misto de carnes grelhadas (salsicha toscana, febra, e i
issois de carne fritos
escalope de frango, morcela)@?100002 A7 470 401 450 7437 Ao 0
P rroz branco
branco™ e Feijao guisado@@MO100102032
Massinha de peixe vermelho (c/ massa i
muﬁs»musumuom 001204 658 2018 574 R611:E Pev.(e espada grelhado
cotovelos) cozidas
Empadao de lentilhas (c/ espinafres, cenoura e Alméndegas de ervilhas no forno
cogumelos)ENE01112 R T S2) CERL EspargueteV 010
Frango®7(1? 612 390 468 7904
Creme de cenoura 159 50 22 123,0
Peito de frango no forno em cama de cenoura il o ool ame
ralada®O0I D12 L/ vrocen sricolorMBIO10 S b
Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira) batatas e
pimento) @O0 12104 22 IS 2SS
Arroz de feijao com legumes mediterranicos
assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos e 761 169 248 607,6
beringela)@@101102013
Sobremesa: Fruta da Enoca. Doce' "™~/ "~""~' ou loaurte" ’

HC
(9)

63,8

14,9

67,2

514

76,3

164

108,8

50,3

8838

Lip.
(9)

54

37

173

185

53

84

189

162

28,0

21,8

533

57

responsavel da unidade para mais informacgoes.

e haver

nosi

e

people & o)

Prot.

43

46,1

47

43,7

49,2

27,2

26,3

17,7

Energia
(keal)

151,0

483,5

516,8

532,8

141,8

516,8

488,1

603,4

120,6

7282

501,1

661,1

129,2

993,8

402,3

634,0

consulte o
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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.

Creme de ervilhas

154

Rolo de carne de vaca ¢/ molho de natas e

cogumelos

Pataniscas de bacalhau
de tomate

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

(NB)6)7)(9)(10)(11)(12) Esparguete(|)(3)(5)(|0)

(1)B)A7)N9)10)(11)(14)

654

c/ Arroz 592

Rancho de soja (c/ macarronete, grao, cenoura e

Frango

Creme de abdbora ¢/ massinha pevide

(3)(7)12)

Iombardo)" J3)(6)(®)(9)(10)(11)(12)

(1)(3)

Frango estufado a Primavera (c/ ervilhas e

cenoura) MO Eeor e etel

(1)3)(6)(10)

63,9

)(6)(10) 340

729

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

maionese e azeitonas)(|)(2)(3)(4)(5)(7'(3)(9'(‘Di(||i(|2i(|3i(|4)

Assado de dois feijoes ¢/ legumes e
broa

Porco

(3)(7)(12)

(1)B3)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(13) Arrozm

N
2

2

Ementa

30 Dezembro a 03 Janeiro

ALMOGO ’(‘;

Lip.
(9)

54

34,5

21,5

16,1

39,0

a5

37,5

17,0

47,6

Prot.
(9)

56

423

339

352

55,1

347

256

1,8

Energia
(keal) JANTAR

1471

752,8

570,4

579,2

790,4

2154

908,4

595,9

625,7

848,2

Creme de abdbora ¢/ massinha pevide

0

)3)(6)(10)

Massinha de Peixes (abrétea, tintureira) ¢/ delicias

e coentros

Costeletas de Porco a Salsicheiro
arroz de ervilhas

(1)(2(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14)

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

Omelete de cebola e salsa®” ¢/ Arroz branco”’

Creme de abdbora ¢/ massinha pevide

Carne de vaca estufada a Rio Tinto
Arroz de cenoura

Alhada de tintureira

cozida

Hamburguer de espinafres no forno
Arroz branco"”

)

0

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

Feliz Ano Nove

Espinafres'® 167 55 38
Empadao de Vitela"@O7E100102) 352 265 278
Feiioada de pota!"@@@EONO0INA2(3)14)

g o P 4 734 202 507
Arroz
Tofu no forno ¢/ batata, cenoura e e
curgeteMO@100112 G Rt
Porco®7112) 612 476 418
Couve portuguesa 164 52 28
Arroz de aves ¢/ lombardo e
cenoura@ONE01(2) B35 P28 bril
Peixe vermelho assado a
PortuguesaM@PWONOMONN0N ppayy 522 257 377
assada@0100D
Massa salteada c/ ervilhas, milho e
brécolos M@0 510 178 206
Frango®®?"(1? 612 390 468
Creme de curgete zg) 52| 28
Esparguete a Carbonara®©?©1101112) 662 416 275
Solha no forno ¢/ broaM@BIAEIEEIE0A204) -
Batata assada®'?"" 1 '
Hamburguer de quinoa e legumes no forno ¢/
cebola caramelizada e cogumelos 893 297 11,2

Salteados(ﬂ(ﬁl(?)ﬂo)ﬂ a2 Arroz branco(ﬂ

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!

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

(SO BN 2)

Espinafres

(9)

Bifinhos de porco ¢/ molho de
mostardaBNON0AN Ao branco?

)3)(6)(10)

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

(NR@EM0MDIANY) ) parars

(NR)@)9) </

(1)(6)(7)(9)(10)(11)(12) o/

Massa Alegre de Salméo (fusilli, cenoura, milho e
brécolos)N@EAEOI0A114)

Soja a Portuguesa (c/ batata frita, pickles,

coentros,

)H )6)(8)(9)(10)(11)(12)

Couve portuguesa

Alméndegas de vaca ¢/ molho de

cogumelo:

Filetes de alabote dourados
¢/ Arroz de coentros

S

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

e Esparguete

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

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

Estufado de grao ¢/ cenoura, alho francés e
brécolos” 1112 Batata cozida

ou logurte’

)

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

HC
(9)

34,0

543

833

713

164

68,1

S|

83,1

Lip.
(9)

192

43,3

20,0

337

125

40,8

304

403

25,1

29,1

203

17,6

people & o)

42,2

19,7

411

43,3

15,5

41,5

294

278

454

263

Energia
(keal)

2154

616,5

758,0

471,8

2154

689,4

519,3

772,6

139,1

694,2

7791

643,3

129,4

727,7

571,8

637,8

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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

deq

q

um dos

da refeicao

responsavel da unidade para mais informagées.

conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos i
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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.

Creme de alho francés"

Rolo de carne de vaca no

forno(l)13)(6)17)19)(10)1| I)(lzll Arroz de

ervilhas?@0001
Abroétea estufada a Tropical (c/ abdbora e

i (@O10(11)(12)(14) <
espinafres) , Puré de
batata"@OD@E(10(11(12)

Bolonhesa de lentilhas ¢/

cenoura(\)(i)(&)(?)(m)(\ 0012)

Frangoiilmﬂ 2)

Abdbora e brécolos

Feijoada a Brasileira"'®©7901000012(13)

Filetes de pescada no forno c/ tomate e

cebola(l)ll)(4)19)lln)(lI)HZ)(M) e puré de

batataﬂ)(3)(6)(7)(5)(9)(10)(1 002

Massada de soja ¢/ couve lombarda e

cenoura(\)(3)(6)(8)(9)(10)(1 0012)

POI’COmmM 2)

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

Frango no forno ¢/ mel e mostarda"®@0100 "”2',

Esparguetem(zusmm

Calamares fritos ¢/ molho
agridoce(\J(Z)(JJ(4)(6)(7J(9)(MJ’ Arroz de
tomate(?)ls)(w)lni

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas e
feijdo verde)®O10102

Frangoill(ﬂﬂ 2)

Feijao ¢/ lombardo

Carne de vaca estufada a Primavera (ervilhas e
cenoura) 1002 s o7 ranco

Pescada a Francesa(!)12)(3)14)(6)17)(8)19)(!D)UﬂKM)’ Acorda

de coentros(!ii])(?iﬂoiﬂ )

Tofu no forno ¢/ batatas e couve e crosta de
broa@EENEE(0(1(2

PDI’COG)(”” 2)

Creme de alface e alho francés®

Rancho a Nortenha!"'®©@©?@101102)

Abrétea c/ molho verde (alho e
YOOI Bt

(9)(10)(11)

coentros)
salteadas

Feijdo manteiga salteado c/ beringela e
abéboram“m“‘”” 020 3), Arroz branco(?)

Frangoill(ﬂﬂ 2)

Caldo verde“)G)iSWW 2)

Frango a BrasNP@O@E@O(012(13)

Douradinhos no forno
)

(1)(2B)@7)(14) ¢/ Arroz

branco”

Couscous marroquino ¢/ gréo, tomate e

azeitonasi|)(4)15148N9)(|D)(| nO3)

Snhramacas Erior

Sobremesa: Fruta da E’ﬁ%’é, Do:e"ou Io'g“tllrte

HC
(@

188

287

87,2

61,2

635

60,2

61,2

61,2

740

Ementa

06 a 10 Janeiro

Lip. Prot.
(@ (9

55 49

29,1 348

222 344

390

302 384

217 375

476 418

434 568

250 12,0

390

339

21,8 402

226 245

476 418

57,0 563

390 468

61,8 382

21,7 262

222 221

Energia
(keal)

155,0

549,1

462,0

561,0

790,4

138,2

681,2

462,3

662,5

1391

923,2

625,5

537,0

790,4

150,0

748,0

607,8

583,0

155,0

959,7

506,1

614,1

790,4

862,8

663,9

613,7

JANTAR

Creme de alho francés®

Perna de frango no forno" @012 ¢/

Esparguete(lllB)(éllm)

Solha no fornoﬂ)(Z)M)(Q)ﬁO)ﬁ 0(12)(14) ¢/ Arroz de

cenoura(ﬂlg)(m)ll n

Empadéo de Soja(U(B)(GJm(B)(Q)(T0)(1 0012)

Abébora e brécolos

Escalopes de vaca de cebolada””? 19112 ¢/

Batata cozida

Arroz de tamboril ¢/ delicias e

coentros(l)lZ)(3)14)lé)(7)19)(m)l| 1(12)(14)

Couscous ¢/ lentilhas, legumes

mediterranicos assados e ananas 10112

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

Bifinhos de peru grelhados c/ limao® "2

e Arroz branco”

Peixe vermelho no forno"@@E10010204) -,

Batata corada® """
Tofu al pomodoro (c/ molho de tomate,
manjericéo e M) el

Feijao c/ lombardo

Bifinhos de porco salteados c/

(9)(100(11)(12) e Esparguetem(zwsmo)

cogumelos
Atum ¢/ salada de batata, feijao verde e
cenoura e milho cozidos®

Feijado manteiga salteado c/ beringela e
abébora(l)lﬁ)@)lwill1)(12)113)' Arroz brancom

Creme de alface e alho frances®

Alméndegas ¢/ molho de tomate!" @102

e Massa espiral "%
Pastéis de bacalhauN@@AORO0010204)

Arroz de cenoura” 0"

Rojbes de soja ¢/ pimentédo doce e
coentros“"6’“’"9'“0’“”“2’, Batata em cubos

HC
(@

188

648

530

468

168

514

732

146

518

519

664

64,2

188

658

703

Lip.
(@

55

55

55

74

53

55

people & o)

412

37

49

42

55

464

49

437

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

qualquer um dos darefeigio pod

residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos i

Energia
(keal)

155,0

7237

517,6

4457

138,2

542,8

475,22

590,6

1391

445,5

5223

150,0

689,3

5358

614,1

155,0

671,0

489,9

749,2

responsavel da unidade para mais informagées.

na confegio,
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Carne

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Veg.

Bitoque

Carne

Veg.

ALMOGO

Creme de legumes ¢/ espinafres®

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

Perna de frango no forno ¢/ Massa

fusi"im(iﬂéi(!ci

Riss6is de camarao

de pimentos(mg'(“"("'

(1)(2(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14) </ Arroz

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas e

feijao verde)ﬂi(ﬁﬂsi@lﬂwﬂ 0(12)

Frangoﬁ'(ﬂ“z]

do Campo (c/ lombardo, feijao e nabo) ">

Bolonhesa de carne de vaca (c/
esparguete)"POM@M01102

Potas estufadas em molho de

tomateﬂi(vw@lﬂﬂlﬂ |J1IZJ1|4)’ Puré de
batataﬂi(!l16i(7l18i(9)1|0)1| 0(12)

Peixinhos da horta ¢/ molho

agridoceiU(ZHGD(?}HO}{H]’ Arroz de
feijao(ﬂm(ﬁlm(?)i|0]1|1]1|2)1|3)

Porco?012)
Agridao

Febras de porco a Salsicheiro (estufadas ¢/
salsichas)MOPO0N02 s A branco®

Bacalhau a Bra’st|D(2)13D(4)16i(7)19i(10i(1 1(13)(14)

Seitan de ceboladaﬂi(6117i(9J1IDJ1||J1Iz) 1%

Massaﬂi(!ﬂéi(wi

Frangoﬁ'(ﬂ“z]

Creme de cenoura ¢/ coentros

Salsichas frescas enroladas em lombardo

(estufadas ¢/ tomate e chourico)(ﬂm(ﬁ)m(?ﬂ|0)1|1)1|2]’

Arroz de manteiga”@10"

Pescada dourada
tomate?©1001)

(1(2(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(14) ¢/ Arroz de

Tofu a Lagareiro (c/ alho, azeite, coentros e batata

assada)@@100102)

Porco(ilm(!zi

Couve flor

Carne de vaca estufada a Marengo (c/ ovo
mexido) M@0 oot frita

Massa de atum ¢/ ananas, azeitonas e molho
pesto(|J13'(4)16'(7)13'(9)110)1I|)113)

Couscous marroquino ¢/ grao, tomate e

azeitonasﬂi(4)16i(6)1|3)

Frangoﬁ'(ﬂ“z]

Espinafres e abébora®

Douradinhos no forno@@@7)14)

cenoural?)@)llo)(! L)
Ervilhas ¢/ carne de porco, enchidos e ovo

escalfado OO0 1A 2), Arroz branco”

Hamburguer de Couve flor e queijo no
forno @M1V ¢/ massa lagosME10

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce

¢/ arrozde

HC
(9)

156

64,8

98,6

276

553

57,8

515

66,7

826

Ementa

13 a 17 Janeiro

Lip.
(9)

54

322

377

390

26,6

22,9

319

47,6

356

50,8

390

503

20,0

220

47,6

543

404

222

390

217

40,9

28,7

Prot.
(9)

29

41,2

127

301

46,8

331

331

153

418

453

379

36,9

46,8

342

3438

203

41,8

46,8

322

221

46,8

263

455

225

Energia
(kcal)

128,1

723,7

797,4

537,0

790,4

152,1

645,8

453,9

7157

848,2

137,7

714,6

765,8

607,6

790,4

125,5

822,3

554,7

513,2

848,2

144,4

935,6

771,8

613,7

790,4

127,5

668,0

750,9

692,4

(SNON)B)(12)

Creme de legumes ¢/ espinafres®

Costeletas de porco grelhadas ¢/ molho
mostarda

Medalhoes de Pescada estufados
(MA@O(10(11)(12)(14) c/ Batatas e Feijao verde
cozidos

Salada tropical de couscous c/ ervilhas,
cogumelos, anands e azeitonas

do Campo (c/ lombardo, feijao e nabo) ">

Escalopes de peru grelhados ¢/ ervas

aroma’ticas‘g'“c“"'“2', Arroz branco” e Cenoura

cozida

Massa gratinada ¢/ salméo, curgete, milho e
cogumelosM@R@EODEI00N0214

Feijoada de legumes (c/ couve, abébora e

cenoura)ﬂi(ﬁl19i(|ci(||i(|2i(|3i

Agrido
(DEOE@0N02 (o coo

Hamburguer grelhado

fusilli @919 e Couve flor cozidas

Abrdtea assada a Padeiro (c/ batata
)11'(2)“'(9)110)11|J1Iz)114)

assada;
Favas estufadas ¢/ molho de alho e

coentros"@190102 Arros branco”

Creme de cenoura ¢/ coentros

Espetada de peru grelhadaﬂi(6117i(9l11011||)1|z) 1%

Esparguetem@ltéi(wi

Solha no forno a Delicia (c/

banana)(nut(w;(mtm)u 1]1!2)1!4}, Batata assada

Ervilhas estufadas c/ curgete, couve flor e

cenouraﬂl@i(!ci(ni(|2il Arroz brancom

Couve flor

JANTAR

(1)3)(E)7)9)(10)(1)(12) Arroz ESCUTOU'(QJ“OJ“ ]

(1)(4)(6)(8)(9)(10)(11)(12)(13)

(9)(10)(11)

Frango assado a Pizzaiola (c/ rodela de tomate e

queijo)(1]13'(7)19i(10i(1|i(ﬂi’ Massa pennem(zuemc;
Paella de frutos do mar (c/ pota, abrétea,
miolo de mexilhao e

camario) NAWEO0 1204

Bolonhesa de soja, cenoura e

cogumelos“"6”8"9’“0’“ |J1|Z)’ Esparguete‘”“"“’“m

oulogurte"”’

HC
(9)

156

55,8

43,1

174

532

787

16,6

66,6

16,3

64,8

3

&

549

Lip.
(9)

37,0

14,8

189

438

138

121

153

184

17,7

18,8

482

16,6

151

people & oud

Prot.

29

339

411

423

356

236

44,2

347

25

62,7

378

45

45,8

32,0

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

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) Sésamoj; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

Dadaa

d

qualquer um dos da refeicao pod

ehaver nosil

conter residuos de qualquer um dos

da unidade para
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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

20 a 24 Janeiro
HC Lip. Prot. Energia
ALMOCO @ (@ (@ (el JANTAR
Brécolos e cenoura 156 54 35 130,6 Brécolos e cenoura
Panadinhos de porco ¢/ maionese de ol il 5ol oo Frango em molho de tomate" 112 ¢/ pyrg
pickles@ONEON EgpargueteO1O 4 ¢ de batataV@ENEO0AN2
. . MR@O011)(12)(14)
Arroz de bacalhay"@@@EO0INN2(14) 532 163 286 477,8 Tlnt'ureira de tomatada ¢/ batata
cozida
Tirinhas de seitan a Oriental (c/ m.° de soja, ) .
brécol 1o POBIAND ) 707 183 345 soza Caril de ervilhas, couve flor e
cenoura, brocolos e cogumelos, @ .7 183 34, 2
o cenouraBOTBOOINND pp o pan o)
Arroz branco
Frango®®?"(1? 612 390 468 7904
Creme de legumes® 167 55 38 1391 Creme de legumes®
Escalopes de peru grelhados®"'?"(2),
Lasanha de Vitela"'®©72101102) 588 302 374 6653 Esparguete de jardineira (feijao verde e
cenoura) V@610
Filetes a Fiorentina (c/ espinafres, molho
. . Omelete de camarao®® 71209 Arroz alegre (¢
béchamel e queijo) "PE@ODEONNINIAD pyrs 430 259 458 5982 : g gre (c/
de batata@ONEO0N2 cenoura, milho e ervilhas)
Couscous aromdtico c/ lentilhas, brécolos, tomate
e il MO0 754 173 309 610,5 Alho francés a Bras@O@000113)
Porco®?? 612 476 418 8482
Gréo ¢/ hortalica® 188 60 54 1599 Gréo ¢/ hortalica®
Feijoada de carnes (c/ S SN U (— Frango corado®"112) ¢/
enchidos) @O0 a7 pranco” 1 ’ ’ Esparguetemm(ﬁmo’
5 (R@O0(11)(12)(14)
Tortilha de pescadaM@EAE@NENI0III2104 sel ol =54l 5o Sa!mao grel'hado c/Batatae
Brécolos cozidos
Paella de soja c/ ervilhas, cenoura, curgete, il md smsl &m0 Ratatouille de legumes ¢/ quinoa e
brécolos©®@100102) R 5 lentilhasM©®©10a1)
Frango®®?"(12 612 390 468 7904
Creme de cenoura® 163 51 23 1253 Creme de cenoura®
Frango no foro ¢/ mel e mostarda”®?@1010012) ailodl el ema Rolo de carne bicolor ¢/ molho de
©)(10)(11) o B Z (13)EDO10)11)(12) )
batata assada cogumelos , Arroz branco
Abrétea estufada a Primavera (c/ ervilhas, el el &En Massa salteada de peixe ¢/ espinafres, tomate,
cenoura) @@V 516 branco” It ¢ cogumelos e abacaxi®ZIEEIOII2114
Lasanha de lentilhas, brécolos e S [ e Couscous ¢/ lentilhas e legumes mediterranicos
milhoM@EE001) o)A #io 4 assados ¢/ ananas @@
Porco®?(12) 612 476 418 8482
Espinafres e ab6bora’® 155 54 29 1275 Espinafres e ab6bora’®
(9)10)(11)(12) 7)
Pizza Tropical MEOISNI0NI2103 514 302 229 5760 Febras ao alho ¢/ Arroz" e Batata
frita
Bacalhau ¢/ natas@@WEEO00A D214 392 429 376 6999 Salada quente de 5;)'(4“]‘(?4‘? (salmdo, batata,
cenoura, brécolos)
Massa de gréo a Siciliana (tomate, azeitonas e SN ) [ Soja al Pomodoro (c/ tomate, manjericao e
Py (1)(3)(4)(6)(8)(9)(10)(11)(12)(13) " " " -
orégaos)FWEOM0TNA23) massa)EEEE01A2)
Frango®®?"(1? 612 390 468 7904
Feijio manteiga‘(’"'s' 164 53 47 1418
Jardineira de peru”@OMO01A2) 464 183 60,1 609,0
Lombinhos de Alabote estufados ¢/ curgete e saslsmel el s
molho de acafrao@@DOOINA21Y p /@) S 2EE] < -
Tofu estufado ¢/ abébora e orégaos' 10112
o 4 9 560 246 189 546,5
Arroz branco
Sobremesa: Fruta da Enoca. Doce'"™"*"""""*~’ ou loaurte""’

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte
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Alergénios: (1) Cereais ¢/ Glaten; (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

de qualq

um dos da refeigao

conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos i

responsavel da unidade para mais informagées.



