
Sopa Creme de brócolos Creme de brócolos

Carne
Carne de vaca estufada à Napolitana (c/ molho de 

tomate e esparguete)(1)(3)(6)(9)(10)(11)(12) Febras de cebolada(7)(9)(10)(11)(12) c/ Arroz branco(7)

Peixe Peixe espada grelhado(1)(2)(4)(9)(10)(11)(14) c/ Batatinhas 

assadas(9)(10)(11)
Pescada no forno(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) c/ Batatas 
cozidas

Veg.
Arroz de feijão manteiga c/ tomate assado e 

salsa(6)(7)(9)(10)(11)(13)

Lentilhas estufadas c/ lombardo e 

cenoura(1)(9)(10)(11)(12), Puré de 

batata(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Grão c/ agrião Grão c/ agrião

Carne Perna de peru assada c/ tomilho(1)(9)(10)(11)(12), Arroz 

branco(7)

Escalopes de frango grelhados c/ orégãos e sumo 

de limão(9)(10)(11)(12), Massa tricolor(1)(3)(6)(10)

Peixe Tintureira frita em farinha de milho(1)(2)(3)(4)(9)(10)(11)(14) 

c/ Migas de feijão frade(1)(3)(5)(6)(7)(8)(11)(12)(13)

Peixe vermelho c/ mistura de 

pimentos(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14), Batatas assadas(9)(10)(11)

Veg.
Massa tricolor gratinada c/ ervilhas, abóbora, alho 

francês, beringela e cogumelos(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12) Caril de grão(1)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12) c/ Arroz branco(7)

Bitoque Porco(3)(7)(12)

Sopa Couve lombarda Couve lombarda

Carne Feijoada à Portuguesa(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(13) c/ Arroz 

branco(7)

Peito de peru estufado (cubos) c/ pimentos e 

beringela(1)(9)(10)(11)(12), Massa espiral(1)(3)(6)(10)

Peixe
Caldeirada de peixe (abrótea, tintureira) batatas e 

pimento)(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14)
Carapaus grelhados(1)(2)(4)(9)(10)(11)(14) c/ Batata 
cozida 

Veg. Bolonhesa de soja(1)(3)(6)(8)(9)(10)(11)(12)

Massa laços salteada c/ feijão manteiga, cenoura, 
cogumelos, feijão verde e couve 

coração(1)(3)(6)(9)(10)(11)(12)(13)

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Cenoura e nabiças Cenoura e nabiças

Carne
Carne de vaca estufada c/ feijão verde e 

cenoura(1)(9)(10)(11)(12), Batatas cozidas
Frango assado ao natural c/ alecrim (1)(9)(10)(11)(12), 

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

Peixe
Massa gratinada de atum c/ 

espinafres(1)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)
Filetes à Orly(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(14) c/ Arroz de 

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

Veg.
Ervilhas estufadas c/ curgete, couve flor e 

cenoura(1)(9)(10)(11)(12), Arroz branco(7)
Grão assado c/ cenoura e curgete(1)(9)(10)(11)(12), 

Batatas assadas(9(10)(11)

Bitoque Porco(3)(7)(12)

Sopa Creme de espinafres c/ cenoura(9) Creme de espinafres c/ cenoura(9)

Carne Arroz à Valenciana(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14)

Almôndegas de vaca estufadas à Alsaciana 

(enroladas em lombardo)(1)(6)(9)(10)(11)(12) c/ Arroz de 

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

Peixe Peixe vermelho assado(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) c/ Puré 

de abóbora e batata(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)
Pescada cozida em caldo de hortelã(2)(4)(14) c/ 
Batatas cozidas

Veg.
Salada de feijão frade c/ batata, cenoura e couves 

de bruxelas(6)(13)

Massinha cotovelos de favas e 

cogumelos(1)(3)(6)(9)(10)(11)(12)

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Caldo verde(1)(3)(6)(7)(12)

Carne
Tirinhas de frango estufadas c/ 

cenoura(1)(9)(10)(11)(12), Batata assada(9)(10)(11)

Peixe Calamares  fritos(1)(2)(3)(4)(7)(14) c/ Arroz de 

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

Veg.
Lentilhas salteadas c/ pimentos, lombardo e 

cogumelos(1)(9)(10)(11)(12), Arroz de açafrão(7)(9)(10)(11)

4ªFeira

Ementa
de 2 a 7 março

2ª Feira

3ª Feira

5ª Feira

6ª Feira

Sobremesa: Fruta da Época, Doce ou Iogurte

Alergénios: (1) Cereais c/ Glúten; (2) Crustáceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoço; (14) Moluscos

Sábado

Sobremesa: Fruta da Época, Doce(1)(3)(6)(7)(8)(12) ou Iogurte(7)



Sopa Abóbora c/ ervilhas Abóbora c/ ervilhas

Carne
Ervilhas estufadas c/ carne de porco e 

chouriço(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)
Hambúguer de aves grelhado(1)(6)(9)(10)(11)(12) c/  

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

Peixe Solha grelhada(1)(2)(4)(9)(10)(11)(14) c/ Arroz de 

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

Pescada assada simples(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) c/ 

Batatas coradas(9)(10)(11)

Veg.
Brás de legumes (alho francês, cenoura, 

azeitonas)(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(13)

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

cenoura)(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13), Arroz(7)

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Feijão manteiga(6)(13) Feijão manteiga(6)(13)

Carne Frango estufado à Antiga(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12) c/ Arroz 

branco(7)

Escalopes de vitela grelhados(9)(10)(11)(12) c/ 

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

Peixe
Lasanha de salmão c/ alho francês, cenoura e 

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

Pastéis de bacalhau 

fritos(1)(2)(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14) c/ Arroz de 

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

Veg. Grão estufado c/ cenoura e curgete(1)(9)(10)(11)(12), 

Massa tricolor(1)(3)(6)(10)

Assado de batatas c/ lentilhas e legumes (beringela, 

abóbora e pimentos)(1)(9)(10)(11)(12)

Bitoque Porco(3)(7)(12)

Sopa Alho francês(9) Alho francês(9)

Carne Carne de porco à Portuguesa(7)(4)(8)(9)(10)(11)(12)(13) Frango frito à Passarinho(1)(9)(10)(11)(12), Arroz 

branco(7)

Peixe
Filetes de pescada no forno 

simples(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) c/ Arroz de 

coentros(7)(9)(10)(11)
Abrótea cozida(2)(4)(14) c/ Batatas cozidas

Veg.
Favas estufadas c/ molho de alho e 

coentros(1)(9)(10)(11)(12), Arroz branco(7)

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

couve lombarda)(1)(3)(6)(9)(10)(11)(12)

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Caldo verde(1)(3)(6)(7)(12) Caldo verde(1)(3)(6)(7)(12)

Carne Hambúrguer de vaca no forno(1)(3)(6)(9)(10)(11)(12), 
Batatas fritas 

Perna de peru assada c/ laranja(1)(9)(10)(11)(12), Massa 

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

Peixe Pescada dourada(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(14) c/ Arroz de 

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

Paloco à Gomes de Sá (c/ cebolada, batatas e ovo 

cozido)(2)(3)(4)(7)(9)(10)(11)(13)(14)

Veg.
Grão à Siciliana (c/ massa penne, molho de tomate, 
beringela, azeitonas, queijo ralado e 

orégãos)(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(13)

Feijoada de legumes (c/ feijão encarnado, cenoura e 

lombardo)(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13), Arroz branco(7)

Bitoque Porco(3)(7)(12)

Sopa Feijão verde Feijão verde

Carne
Misto de carnes grelhadas (salsicha toscana, febra, 

escalope de frango, morcela)(1)(6)(7)(9)(10)(11)(12), Arroz 

branco(7) e Feijão guisado(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(13)

Rissóis de carne fritos(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14) c/ 

Arroz branco(7)

Peixe
Massinha de peixe vermelho (c/ massa 

cotovelos)(1)(2)(3)(4)(6)(9)(10)(11)(12)(14)
Peixe espada grelhado(1)(2)(4)(9)(10)(11)(14) c/ Batatas 
cozidas

Veg.
Empadão de lentilhas (c/ espinafres, cenoura e 

cogumelos)(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)
Almôndegas de ervilhas no forno(1)(6)(7)(8)(9)(10)(11) c/ 

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

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Creme de cenoura

Carne
Peito de frango no forno em cama de cenoura 

ralada(1)(9)(10)(11)(12) c/ Massa tricolor(1)(3)(6)(10)

Peixe
Caldeirada de peixe (abrótea, tintureira) batatas e 

pimento)(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14)

Veg.
Arroz de feijão com legumes mediterrânicos 
assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos e 

beringela)(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13)

4ªFeira

Ementa
de 9 a 14 março

2ª Feira

3ª Feira

5ª Feira

6ª Feira

Sobremesa: Fruta da Época, Doce ou Iogurte

Sábado

Sobremesa: Fruta da Época, Doce(1)(3)(6)(7)(8)(12) ou Iogurte(7)



Sopa Creme de ervilhas Creme de abóbora c/ massinha pevide(1)(3)(6)(10)

Carne
Rolo de carne de vaca c/ molho de natas e 

cogumelos(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12), Esparguete(1)(3)(6)(10)

Massinha de Peixes (abrótea, tintureira) c/ delicias 

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

Peixe Pataniscas de bacalhau(1)(2)(3)(4)(7)(9)(10)(11)(14) c/ Arroz 

de tomate(7)(9)(10)(11)

Costeletas de Porco à Salsicheiro(1)(6)(7)(9)(10)(11)(12) c/ 

arroz de ervilhas(7)(9)(10)(11)

Veg.
Rancho de soja (c/ macarronete, grão, cenoura e 

lombardo)(1)(3)(6)(8)(9)(10)(11)(12) Omelete de cebola e salsa(3)(7) c/ Arroz branco(7)

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Creme de abóbora c/ massinha pevide(1)(3)(6)(10) Creme de abóbora c/ massinha pevide(1)(3)(6)(10)

Carne
Frango estufado à Primavera (c/ ervilhas e 

cenoura)(1)(9)(10)(11)(12), Esparguete(1)(3)(6)(10)
Carne de vaca estufada à Rio Tinto(1)(9)(10)(11)(12), 

Arroz de cenoura(7)(9)(10)(11)

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

maionese e azeitonas)(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(13)(14) Sopas de tintureira(1)(2)(4)(14) 

Veg.
Assado de dois feijões c/ legumes e 

broa(1)(3)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(13), Arroz(7)
Hambúrguer de espinafres no forno(1)(3)(7)(9) c/ Arroz 

branco(7)

Bitoque Porco(3)(7)(12)

Sopa Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e 
nabo)

Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura e 
nabo)

Carne
Carne de porco estufada c/ cenoura e 

cogumelos(1)(9)(10)(11)(12), Batata frita

Tirinhas de peru salteadas c/ alho francês e 

cenoura(1)(9)(10)(11)(12) e Massa espiral(1)(3)(6)(10)

Peixe
Massa penne gratinada c/ atum e legumes 

(brócolos e cogumelos)(1)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)

Medalhões de Pescada em molho de 

tomate(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) c/ Puré de 

batata(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Veg.
Lentilhas estufadas c/ lombardo e 

cenoura(1)(9)(10)(11)(12), Batatas salteadas(9)(10)(11)
Bife de seitan de cebolada(1)(6)(7)(9)(10)(11)(12) c/  

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

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Espinafres(9) Espinafres(9)

Carne Empadão de Vitela(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12) Bifinhos de porco c/ molho de 

mostarda(1)(3)(7)(9)(10)(11)(12), Arroz branco(7)

Peixe Feijoada de pota(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(13)(14) c/ 

Arroz(7)

Massa Alegre de Salmão (fusilli, cenoura, milho e 

brócolos)(1)(2)(3)(4)(6)(9)(10)(11)(14)

Veg.
Tofu no forno c/ batata, cenoura e 

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

Soja à Portuguesa (c/ batata frita, pickles, 

coentros)(1)(6)(8)(9)(10)(11)(12)

Bitoque Porco(3)(7)(12)

Sopa Couve portuguesa Couve portuguesa

Carne
Arroz de aves c/ lombardo e 

cenoura(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)

Almôndegas de vaca c/ molho de 

cogumelos(1)(6)(7)(9)(10)(11)(12) e Esparguete(1)(3)(6)(10)

Peixe
Peixe vermelho assado à 

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

assada(9)(10)(11)

Filetes de alabote dourados(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(14) 

c/ Arroz de coentros(7)(9)(10)(11)

Veg.
Massa salteada c/ ervilhas, milho e 

brócolos(1)(3)(6)(9)(10)(11)

Estufado de grão c/ cenoura, alho francês e 

brócolos(1)(9)(10)(11)(12), Batata cozida

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Creme de curgete

Carne Esparguete à Carbonara(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)

Peixe
Solha no forno c/ broa(1)(2)(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14), 

Batata assada(9)(10)(11)

Veg.
Hambúrguer de quinoa e legumes no forno c/ 
cebola caramelizada e cogumelos 

salteados(1)(6)(9)(10)(11)(12), Arroz branco(7)

4ªFeira

Ementa
de 16 a 20 março

2ª Feira

3ª Feira

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeição poderem conter resíduos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confeção, consulte 
o responsável da unidade para mais informações.

5ª Feira

6ª Feira

Sábado

Sobremesa: Fruta da Época, Doce(1)(3)(6)(7)(8)(12) ou Iogurte(7)

Alergénios: (1) Cereais c/ Glúten; (2) Crustáceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoço; (14) 
Moluscos



Sopa Creme de alho francês(9) Creme de alho francês(9)

Carne Rolo de carne de vaca no forno(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12), 

Arroz de ervilhas(7)(9)(10)(11)

Perna de frango no forno(1)(9)(10)(11)(12) c/ 

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

Peixe
Abrótea estufada à Tropical (c/ abóbora e 

espinafres)(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14), Puré de 

batata(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Solha no forno(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) c/ Arroz de 

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

Veg. Bolonhesa de lentilhas c/ cenoura(1)(3)(6)(9)(10)(11)(12) Empadão de soja(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Abóbora e brócolos Abóbora e brócolos

Carne Feijoada à Brasileira(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(13) Escalopes de vaca de cebolada(1)(7)(9)(10)(11)(12) c/ 
Batata cozida 

Peixe
Filetes de pescada no forno c/ tomate e 

cebola(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) e puré de 

batata(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12) 

Arroz de tamboril c/ delícias e 

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

Veg.
Massada de soja c/ couve lombarda e 

cenoura(1)(3)(6)(8)(9)(10)(11)(12)

Couscous c/ lentilhas, legumes mediterrânicos 

assados e ananás(1)(6)(9)(10)(11)(12)

Bitoque Porco(3)(7)(12)

Sopa Macedónia de legumes (c/ feijão verde, ervilhas e 
cenoura)

Macedónia de legumes (c/ feijão verde, ervilhas e 
cenoura)

Carne Frango no forno c/ mel e mostarda(1)(3)(9)(10)(11)(12), 

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

Bifinhos de peru grelhados c/ limão(9)(10)(11)(12) e 

Arroz branco(7)

Peixe Calamares fritos c/ molho agridoce(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(14), 

Arroz de tomate(7)(9)(10)(11)

Peixe vermelho no forno(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14) c/ Batata 

corada(9)(10)(11)

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

feijão verde)(1)(6)(8)(9)(10)(11)(12)

Tofu al pomodoro (c/ molho de tomate, manjericão e 

massa)(1)(3)(6)(9)(10)(11)(12)

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Feijão c/ lombardo Feijão c/ lombardo

Carne
Carne de vaca estufada à Primavera (ervilhas e 

cenoura)(1)(9)(10)(11)(12) c/ Arroz branco(7)
Bifinhos de porco salteados c/ cogumelos(9)(10)(11)(12) 

e Esparguete(1)(3)(6)(10)

Peixe Pescada à Francesa(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(14), Açorda 

de coentros(1)(3)(9)(10)(11)

Atum c/ salada de batata, feijão verde e cenoura e 

milho cozidos(4)

Veg.
Tofu no forno c/ batatas e couve e crosta de 

broa(1)(3)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Feijão manteiga salteado c/ beringela e 

abóbora(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13), Arroz branco(7)

Bitoque Porco(3)(7)(12)

Sopa Creme de alface e alho francês(9) Creme de alface e alho francês(9)

Carne Rancho à Nortenha(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12) Almôndegas c/ molho de tomate(1)(6)(9)(10)(11)(12)  e 

Massa espiral(1)(3)(6)(10)

Peixe
Abrótea c/ molho verde (alho e 

coentros)(1)(2)(4)(9)(10)(11)(12)(14), Batatas 

salteadas(9)(10)(11)

Pastéis de bacalhau(1)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14) c/ Arroz 

de cenoura(7)(9)(10)(11)

Veg.
Feijão manteiga salteado c/ beringela e 

abóbora(1)(6)(9)(10)(11)(12)(13), Arroz branco(7)

Rojões de soja c/ pimentão doce e 

coentros(1)(6)(8)(9)(10)(11)(12), Batata em cubos

Bitoque Frango(3)(7)(12)

Sopa Caldo verde(1)(3)(6)(7)(12)

Carne Frango à Brás(1)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(13)

Peixe Douradinhos no forno(1)(2)(3)(4)(7)(14) c/ Arroz branco(7)

Veg.
Couscous marroquino c/ grão, tomate e 

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

4ªFeira

Ementa
de 23 a 27 março

2ª Feira

3ª Feira

5ª Feira

6ª Feira

Sábado

Sobremesa: Fruta da Época, Doce ou Iogurte

Alergénios: (1) Cereais c/ Glúten; (2) Crustáceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoço; (14) Moluscos

Sobremesa: Fruta da Época, Doce(1)(3)(6)(7)(8)(12) ou Iogurte(7)


