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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

Ementa

de 2 a 7 margo

Creme de brécolos

Carne de vaca estufada a Napolitana (c/ molho de
tomate e esparguete)"©A10X11(12)

o(NRAAYON10N11)(14)

Peixe espada grelhadk ¢/ Batatinhas

assadas®®'0"")

Arroz de feijao manteiga c/ tomate assado e
salsa®E10)11)(13)

Frango®(12)

Grao c/ agriao

Perna de peru assada c/ tomilho X102 Arro7
branco”

Tintureira frita em farinha de milho( V@@ 101114
of Migas de feijo frade NOOOXEXITX12)13)

Massa tricolor gratinada c/ ervilhas, abobora, alho
francés, beringela e cogumelos“"3)(5’”)(9’“0’“1’“2'

Porco®(12)

Couve lombarda

sa(NBEME10)1)(12)(13)

Feijoada a Portugue: c/ Arroz

branco”

Caldeirada de peixe (abrotea, tintureira) batatas e
pimemo)ﬂD(2)14D(9)1‘°)U'N‘?NWD

Bolonhesa de soja(‘)13F(5)15F(9)U°)U')U?D

Frango®72

Cenoura e nabigas

Carne de vaca estufada c/ feijao verde e
cenoura"®1X112) Batatas cozidas

Massa gratinada de atum c/
espinafres" )B)A)E)THON(10)(11)(12)

Ervilhas estufadas c/ curgete, couve flor e
cenoura"®1X112) Arroz branco”

Porco®(12)

Creme de espinafres ¢/ cenoura®

Arroz a Va|encianaﬂF(2)13F(4)15D(7)19D(10D(ﬂD('Z)(M)

Peixe vermelho assado!@@EX10I12(14) o py\re
de abobora e batata!!EEXNEKEN10)11)(12)

Salada de feijao frade c/ batata, cenoura e couves
de bruxelas®'¥

Frango®72

Caldo verde!@®7(12)

Tirinhas de frango estufadas c/

cenoura 10112 Batata assada@OX!)

Calamares fritos"" @714 ¢/ Arroz de
tomateHEX10K11)

Lentilhas salteadas c/ pimentos, lombardo e
cogumelos! @12 Arroz de agafrgoE101

HC
(9)

159

65,8

50,3

92,4

523

59,3

532

157

786

525

61,2

67,5

544

29,1

722

778

Lip.
(9)

54

33,1

22,7

39,0

31,6

245

47,6

437

18,0

39,0

28,6

347

47,6

32,0

23,5

39,0

25,0

18,2

Prot.
(9)

35

473

354

248

42,7

51,1

252

41,8

57,5

48,6

314

46,8

372

195

41,8

40,1

31,0

269

458

11,6

292

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

135,4

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

IcAu

JANTAR

Creme de brécolos

Febras de cebolada™ "2 ¢/ Arroz branco”

ol NRANON10X11)(12)(14)

Pescada no forni c/ Batatas

cozidas

Lentilhas estufadas c/ lombardo e

cenoura M@0 'N‘?D. Puré de
batataM@ENE@E10)11)(12)

Grao ¢/ agriao

Escalopes de frango grelhados c/ orégéos e sumo
de limao®"1"12), Massa tricolor"1°)

Peixe vermelho c/ mistura de
pimentosEINI2(14) Batatas assadas@1ON!)

(1)(5)E)7)B)O)(10)(11)(12) (7)

Caril de grao c/ Arroz branco

Couve lombarda

Peito de peru estufado (cubos) c/ pimentos e
beringela®11012) Massa espiral HEN10)

Carapaus grelhados""2)'4"9)'“’)""”"' o/ Batata
cozida

Massa lagos salteada c/ feijao manteiga, cenoura,
cogumelos, feijao verde e couve
coragéoﬂD(3)16D(9)1‘°)U'NWNWD

Cenoura e nabigas

Frango assado ao natural ¢/ alecrim @(1011(12)

Esparg uete(3)6)10)

Filetes & Orly N@ROOMBONON o/ Aoz de
tomate 10K

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

Batatas assadas®'('"

Creme de espinafres ¢/ cenoura’®

Almondegas de vaca estufadas a Alsaciana
(enroladas em lombardo) " 11(12) ¢/ Arroz de
alho7eX10)(11)

Pescada cozida em caldo de hortela @™ ¢/
Batatas cozidas

Massinha cotovelos de favas e
cogumelos”"3"6"9"“””"”2'

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

HC
(9

159

52,9

50,9

30,8

99,6

157

68,2

50,1

64,2

58,7

56,2

50,1

49,8

Lip. Prot.
@ (@

54 35

299

12,2

357

22,1 306

60 5.1

192 30,5

21,9 222

16,9

158 32,

17,6 29,6

43,1 56,3

323

389

19,6 22,0

286 40,5

171

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

135,4

879,3

685,9

609,6

141,5

656,8

3701

459,6

Alergénios: (1) Cereais c/ Gliten; (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

feica d conter resid\

de qualquer um dos da icao p

de qualquer um dos
unidade para mais informagdes.

haver

na confegéo, consulte o responsavel da
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Dadaa
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Peixe
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Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne
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Bitoque

Sopa
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IcAd¢

Ementa

de 9 a 14 margo

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

Aboébora c/ ervilhas 188 54 43 151,0 Abdbora c/ ervilhas

Ervilhas estufadas c/ carne de porco e (DEXOX10)1)(12) o

Chouriw(')mﬁ)m(ﬁ?)i‘0)1‘ 0(12)

Hambuguer de aves grelhado

130 420 446 632,8 Esparguete(')'a’(s)'m)

Solha grelhada @XM ¢/ Ao de SHR@E0NA24) o/

espinafres‘”“’"1 o1

Pescada assada simples

522 205 367 547,8
Batatas coradas'®'")

Bras de legumes (alho francés, cenoura,
azeitonas) VAOME01(13)

Chilli de legumes (c/ feijao, curgete, beringela e

415 502 163 697,6
cenoura)""5)'9"'0"”)"2)"3’, Arroz”

Frango®™(12) 612 390 468 7904

Feijdo manteiga®'? 164 53 47 1418 Feijao manteiga®?

iga@ETNO)(10)(1)(12) i (9)(10)(1)(12)
Frango estufado a Antiga c/ Arroz 534 511 490 8743 Escalopes de vitela grelhados' c/
branco™ Esparguete“’“)(s’“o’
Lasanha de salméo c/ alho francés, cenoura e s delbacahioy
b itosNIBNAENE)T)B)O)(10)(1)(12)(14)
espinafresAEEMEONT2(14) 640 442 358 816,8 fritos' c/ Arroz de
2 tomateEX10X11)
rao estufado c/ cenoura e curgete! ssado de batatas c/ lentilhas e legumes (beringela,
G fado ¢/ geteNONNNM) el el smal s Assado de batatas c/ lentilh: I (b |
Massa tricolor€X1%) 11 g abbbora e pimentos) X 1O(1(12)
Porcod™(12) 61,2 476 418 8482
Alho francés® 183 54 42 1480 Alho francés®
i inho!M@10)11)(12)
G EE Portuguesam"'"5"9’“0"”)"2)"3’ 539 484 427 8518 Frango 7frlto a Passarinho , Arroz
branco”
Filetes de pescada no forno
simples @OV o) A7 de 518 178 374 520,22 Abrétea cozida® ' ¢/ Batatas cozidas
coentros 71011

Favas estufadas c/ molho de alho e
coentros 1012 Arroz branco™

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

518 184 152 4639 couve lombarda) XIOBOKIKi2

Frango®™(12) 612 390 468 790,4

Caldo verde X712 149 51 26 1206 Caldo verdeM@EM12)

. (1)(3)(6)(@)(10)(11)(12) ig(heX10)(11)(12)
Hamburguer de vaca no forno' A 587 441 380 7934 Perna de peru assada c/ laranja , Massa

Batatas fritas tricolor(M@)EX10)

Pescada douradaM@EWEMEEOIONIN ¢/ Ao e
tomate @101

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

578 200 348 5547 )
Cozido)PENOMENONI 1314

Grao a Siciliana (c/ massa penne, molho de tomate,
beringela, azeitonas, queijo ralado e 786 252 273 6852
Orégéos)(')13F(5)17F(9)1‘°)1")U?NWD

Feijoada de legumes (c/ feijao encarnado, cenoura e
Iombardo)""5)'9"'0"”)"2)"3’, Arroz branco”

Porco®712) 612 476 418 8482

Feijao verde 164 52 28 1292 Feijao verde

Misto de carnes grelhadas (salsicha toscana, febra,
escalope de frango, morcela) @O Aoy 470 401 450 7437
branco e Feijao guisadoMEOMEN101112113)

Rissois de carne fritos ! @@EOMET0)11)(12)(14) o/
Arroz branco™

Massinha de peixe vermelho (c/ massa Peixe espada grelhado!@®©1001004) ¢/ Batatas
658 209 374 6118 A
cotovelos)" )(2)(3)(4)(6)(O)(10)(11)(12)(14) EEES

Empadao de lentilhas (c/ espinafres, cenoura e Alméndegas de ervilhas no forno!EMEEX10(1) o/

cogumelos)NIBMNEXSNTOX11112) 28] ) S G Esparguete 10
Frango®™(12) 61,2 390 468 790,4
Creme de cenoura 159 50 22 1230

Peito de frango no forno em cama de cenoura

ralada®@IN112) ¢/ Massa tricolorEN10) 657 136 497 5953

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira) batatas e

525 156 486 5554
Dimenm)(')12F(4)19K'0D(11)(12)(1‘”

Arroz de feijdo com legumes mediterranicos
assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos e 761 169 248 607,6
beringela) ! OXEX1011(12113)

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceNROMEN12) gy Iogurte"'

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

HC
(9)

519

63,8

164

66,9

777

518

80,6

149

67,2

514

76,3

164

108,38

50,3

888

Lip.
(9)

84

518

206

280

218

533

43

46,1

47

437

42

26

492

28

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

e haver variantes nos i I il fecas

q

q1

umdos da refeigao pod i de qualquer um ds

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

728,22

5011

661,1

129,2

993,8

402,3

634,0

unidade para mais informagoes.

da
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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 16 a 20 margo

Creme de ervilhas

Rolo de carne de vaca c/ molho de natas e
cogume|°s(1)(3)(5J(7)(9)(1D)(11)(12)' Esparguete“ )(3)(6)(10)

Pataniscas de bacalhau V@MY ¢/ Arroz
de (Oma(emm(w)ﬁ i)

Rancho de soja (c/ macarronete, gréo, cenoura e
lombardo)IEEXOX10K1 1)12)

Frango®X2

Creme de abobora ¢/ massinha pevide!" €10

Frango estufado a Primavera (c/ ervilhas e
cenoura)(‘)@)(‘o)(")(‘2)’ Espargue(e“ X3)(6)10)

Pescada a Zé do Pipo (c/ puré de batata, cebolada,
maionese e azeitonas)“ N2)B)4)6)(7)(B)(O)(10)(11)(12)(13)(14)

Assado de dois feijoes c/ legumes e
broaNEEXeXTEXe)10)T 1)(12)(13)I Arroz”

Porco®12)
Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e
nabo)

Carne de porco estufada c/ cenoura e
cogumelos")‘g)"o)“""2). Batata frita

Massa penne gratinada ¢/ atum e legumes
(brécolos e cogumelos)HIEKTNEX10K1112)

Lentilhas estufadas c/ lombardo e
cenouraOX1112) Batatas salteadas® "

Frango(3)(7)(12)

Espinafres®®

Empado de VitelaMNEOTI@)ON10)(11)(12)

Feijoada de pmaﬂ)(2)(3)(4)(3)(7)(9)(1UJ(11)(‘2)(‘3)(14) o

Arroz”

Tofu no forno ¢/ batata, cenoura e
curgeteEXENONI12)

Porco®12)

Couve portuguesa

Arroz de aves c/ lombardo e
cenouraIEXTIEX10K11)12)

Peixe vermelho assado &
ponuguesa(‘)(2)(3)(4)(5)(7)(9)(‘0)(11)(12)(14) batata

assada®10x1")
Massa salteada c/ ervilhas, milho e

brocolosAEEN10X11)

Frango®7X12

Creme de curgete

Esparguete & Carbonara"®eX7eX10X11X12)

Solha no forno ¢/ broaBEEEXNEENIK11)12)14)

Batata assada®"*(""

Hamburguer de quinoa e legumes no forno ¢/
cebola caramelizada e cogumelos
salteados " X1910(12) Arroz branco”

HC
9

154

654

592

639

340

729

282

o

16,0

74,2

16,7

Bo2

61,2

164

159

66,2

56,7

89,3

Lip.
@

54

345

21,5

39,0

41,5

375

476

43,5

36,2

180

390

26,5

20,2

223

476

256

257

39,0

41,6

29,7

29,7

Prot.
9

56

423

339

352

51

34,7

256

41,8

436

50,0

33,0

46,8

27,8

50,7

21,5

a8

57,1

37,7

20,6

27,5

37,7

11,2

Energia
(keal)

1471

752,8

570,4

579,2

790,4

2154

908,4

595,9

625,7

848,2

128,2

826,2

839,1

731,1

790,4

139,1

497,2

7229

540,1

848,2

129,4

679,5

600,5

4884

790,4

126,4

758,1

655,6

682,6

IcCAu¢

semren roa0. veTTER PEOSLE

JANTAR He
(9

Creme de abobora ¢/ massinha pevide!"®®X10) 340
Massinha de Peixes (abrétea, tintureira) ¢/ delicias
& coentrosRRAEITO0)11)12)14) 1
Costeletas de Porco & Salsicheiro®™€X10X11(12) ¢
543
arroz de ervilhas 101"
Omelete de cebola e salsa®” ¢/ Arroz branco'” 523
Creme de abobora ¢/ massinha pevide!"®®X10) 34,0
Carne de vaca estufada a Rio Tinto"®10X1112),
E0)11) &l
Arroz de cenoura’
Sopas de tintureira™@@(14) 304
Hamburguer de espinafres no forno™ME) ¢/ Arroz 833
branco™ ’
Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e
160
nabo)
Tirinhas de peru salteadas c/ alho francés e @
cenoura M1 ¢ Massa espiral NP1 :
Medalhdes de Pescada em molho de
tomate( @@ ¢/ pyrg de 340
batataAETNEXON10K11)(12)
Bife de seitan de cebolada"®7X1011X12) ¢/
797
Esparguete(®10)
Espinafres® 167
Bifinhos de porco ¢/ molho de
mostarda 7NN Arroz branco” e
Massa Alegre de Salméo (fusilli, cenoura, milho e
brécolos)NXEXDEXOOKi K14 73
Soja a Portuguesa (c/ batata frita, pickles, 706
coentros)MOXBKEX10K11)12) ‘
Couve portuguesa 164
Alméndegas de vaca ¢/ molho de @il
cogumelosMEVENININI2) ¢ EgpargeteHENI0) b
Eiletes de alabote dourados!"2@MEMEIO10)X11)14)
(7)(O)(10)(11) T
c/ Arroz de coentros
Estufado de gréo c/ cenoura, alho francés e &

brécolos“)‘g)('o)“"“2), Batata cozida

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce!"®®ME)12) oy 1ogurte”

Lip.
(9)

433

20,0

7/

408

21,8

30,4

403

25,1

29,1

203

Prot.
(9)

53

42,2

36,0

53

41,1

408

50,8

393

369

38

41,5

294

278

28

454

386

263

Energia
(keal)

2154

616,5

758,0

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

Alergénios: (1) Cereais c/ 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 ibili de

um dos da refeicado pi conter

de

um dos

génios e haver nos ingredit il na

o responsavel da unidade para mais informagées.
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Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Ementa

de 23 a 27 margo

ALMOCGO

Creme de alho francés

Rolo de came de vaca no forno!"NSXOMON1011)12)

Arroz de ervilhas 1011

Abrotea estufada a Tropical (c/ abobora e
espinafres) VAN pyrs go
batata("@NEN7)B)XO)10)(11)(12)

Bolonhesa de lentilhas ¢/ cenoura"eX6X9X10X1112)

Frango®7(12)

Abébora e brécolos

Feijoada & BrasileiralODEXI0N11(12)13)

Filetes de pescada no forno c/ tomate e
cebola@@ENINANA2)14) o byra o

batatal!@EDEE10X1)(12)

Massada de soja ¢/ couve lombarda e
cenouralNEXEKEX10)11)(12)

Porco@712)

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

Frango no forno ¢/ mel e mostarda @102

Esparguete 10

Calamares fritos ¢/ molho agridcce“"2)(3"‘)(5"7)(9"“’,

Arroz de tomate X101

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas e
feijio Verde)(')@(5)19’('0#(11)(12)

Frango®7(12)

Feijao ¢/ lombardo

Carne de vaca estufada a Primavera (ervilhas e
cencura)“"9)(10)‘”)‘12) ¢/ Arroz branco™

Pescada a Fra,.lcesa(')12F(C’)i"F(5)17D(B)19D(|Clb(ﬂD(M)v Acorda
de coentros!"@©X10)(11)

Tofu no forno ¢/ batatas e couve e crosta de
broalMRXEXEXTXENO)10)(11)(12)

Porco@712)

Creme de alface e alho francés'®

Rancho & Nortenha"@@X0@xi0Ki12)

Abrétea c/ molho verde (alho e
coentros)NAEISKIOANIA4) Batatag
salteadas 01"

Feijao manteiga salteado c/ beringela e

abobora OO Arroz pranco”

Frango®7X2

Caldo verde®®7(12)

Frango & Bras( @K@ 1011 1(12)13)

Douradinhos no forno @M ¢/ Arroz branco ™

Couscous marroquino ¢/ gréo, tomate e
azeitonas!!EEXON10K11)(13)

HC
(9)

188

61,2

168

279

612

61,2

60,2

61,1

61,2

188

494

61,2

152

369

Lip.
(9)

55

47,6

34

476

61,8

Prot. Energia

(9)

49

348

344

282

468

384

375

346

418

568

30,1

468

245

418

563

344

240

468

382

26,2

221

(keal)

155,0

5491

462,0

561,0

790,4

138,2

681,2

462,3

662,5

848,2

139,1

923,2

625,5

537,0

7904

150,0

748,0

607,8

583,0

848,2

155,0

959,7

506,1

614,1

7904

199,6

862,8

663,9

613,7

IcAd

semren 000 berTen rEOLE

JANTAR

Creme de alho francés'®

Perna de frango no fornoM@10NIN(12) o

Espargue(e“ )(3)(6)(10)

Solha no forno! VOO ¢/ Arroz de
cenoura?ex1oX11)

Empadao de sojaEMEEN10K1112)

Abébora e brécolos

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

Escalopes de vaca de cebolada c/

Batata cozida

Arroz de tamboril ¢/ delicias e
coentros!MRIGXABXTIEN10)11)(12)(14)

Couscous c/ lentilhas, legumes mediterranicos
assados e ananas!@110(11(12)

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

Bifinhos de peru grelhados c/ limgo©10X112) o

Arroz branco”

Peixe vermelho no forno@®EXIONINIA(14) ¢/ Bataty
corada®10X11)

Tofu al pomodoro (c/ molho de tomate, manjericéo e
massa)ﬂD(3)16F(9)1‘°)1“N12D

Feijao ¢/ lombardo
Bifinhos de porco salteados c/ oogumelos‘g)(m)‘”)“z)
e Esparguete®0X10)

Atum c/ salada de batata, feijao verde e cenoura e
milho cozidos®”’

Feijao manteiga salteado c/ beringela e
abbbora O3 Ao brancol®

Creme de alface e alho francés'®

Alméndegas ¢/ molho de tomate(OEX10X11(12) o

Massa espiral""a"s’”m

Pastéis de bacalhauNREEMENINI214) o/ Aoy
de cenoura”®19(™)

Rojdes de soja c/ pimentdo doce e
ooentros“"5)(8"9)(10)‘”)‘12), Batata em cubos

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce @M@ oy Iogurtem
Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

HC
(9)

188

648

530

468

168

514

732

146

518

519

66,4

46,2

188

658

67,3

703

Lip.
(9)

55

322

149

55

158

55

74

192

238

53

55

247

Prot.
(9)

49

4,2

350

26,1

37

396

294

29,1

49

42

331

248

55

464

266

240

49

437

mn3

Energia
(keal)

155,0

723,7

517,6

445,7

138,2

542,8

475,2

590,6

1391

445,5

5223

150,0

689,3

5358

614,1

155,0

671,0

489,9

749,2

Alergénios: (1) Cereais c/ 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

d

q

Iq

umd

darefeigio pod

unidade para mais informagbes.

I
q

umdos

e haver variantes nos ingredi ili na confe

da




