Instituto Politécnico Portalegre

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

ALMOGO

Feijao verde

Esparguete a Bo'onhesaﬂ)(3](6)(7](9)(10)(1 a2

Filetes de pescada a

Orlyﬂ)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)1|0)(| 1)(14) ¢/ Arroz de

cenoura e milh°(7)(9i(|u)(| n

Massa salteada c/ ervilhas, cenoura, brécolos
& milhoMEE01

FrangoGWN‘ZD

Feijao c/ lombardo®"®
Frango a Cagador (estufado ¢/ bacon e
cogumelos) OO paiary

Salteadaﬂ)(?l(wlﬂ L]

Douradinhos no fornoﬂ)(2](3)(4](6)(7](10](14] </

Arroz de tomateWNW‘ON! 0

Rancho de legumes (c/ grao, massa, cenoura
e couve lombarda)"@©@10110203)

POI'COGWN‘ 2)

Caldo VEde“ )3)(6)(7)(12)

Strogonoff de porcoﬂ)(ﬁl(ﬂ(?l(wlﬂ1](12] </
EspargueteHNBN&HOD

Arroz de moluscos ¢/
coentrosNPE@EMOIN( (214

Lasanha de lentilhas, brécolos e
milhoM@EMEM0112)

Frango(z)mu 2

Creme de cenoura ¢/ ervilhas

Alméndegas de vaca em molho de tomate e
manjericao@E100102) ¢/

Esparg UEIE(‘ )(3)(6)(10)

Paloco a Bras (c/ batata palha, ovo, cebola,
salsa)N@EAEDEBO0A13)14

Assado de batatas ¢/ lentilhas e legumes
(beringela, abébora e pimentos)“)(ﬁ'(q)(m)“”“2)

POI'COGWN‘ 2)

Alho francés®

Arroz de aves a Portuguesa (c/ chourigo)
MEEO10)11)12)

Filetes de Pescada ¢/ crosta de
broaN@BIEBIEEOI01N(2(3)14)

cozida

e batata

Lentilhas em molho tomate e

coc °(| )(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(1 2)[ Arr 0z(7)

FrangoGWN‘ZD

Creme de curgete
Frango estufado ¢/ cogumelos(')(e)@)('o)(")('2) e
arroz de ervilhas” 10"

Massa tricolor ¢/ atum, espinafres e
cogumelosVPWEE101A2)

Feijoada de legumes (c/ feijao encarnado,
cenoura e lombardo)OPOANI203) Ao,

branco”

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce

HC
(9)

658

633

897

806

67,0

36,9

~

7.7

515

649

Ementa

24 a 28 Marco

Lip. Prot.

(9)

52

26,6

324

390

53

48,0

217

206

476

51

299

204

390

52

247

50,5

476

54

292

27,2

390

53

448

279

218

(9)

28

418

457

437

418

458

Energia
(keal)

129,2

645,8

710,0

496,7

790,4

150,0

8445

666,1

650,3

848,2

120,6

730,7

500,6

616,8

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

BXONEI2)

JANTAR e
(@)

Feijao verde 164

Febras com m.° de limao e

mostardaMEOOIOIND Ao qo 535
salsa?©1001)

Solha grelhada @@ EEI00M9) ¢/ gatarag o
assadasM@1001

Soja & Portuguesa!©®©100 101213 706
Feij&o ¢/ lombardo®®™ 1z
Hambuirguer de vaca grelhado!"®©©190112 i
</ Massa Ia:;os“’“"s"w’ .
Peixe vermelho assado a
PortuguesaM@@HOMONOIIAIN Borac 52
assadas"@1001)

Caldeirada de favas (c/ cebola, tomate,

pimentos e batata)MO10I12) -
Caldo verde"®©7012 149
Perna de frango no forno ¢/ ervas o
aromticas @002 o Ao an o g
Abrétea cozida® " ¢/ Batatas cozidas 50,1

Arroz de feijao ¢/ legumes mediterranicos
assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos 76,1
e beringela)®?©100101202

Creme de cenoura ¢/ ervilhas 137

Tirinhas de peru estufadas c/

658
orégaos" OO0 Eooa 0 areMEI0

Salada de atum ¢/ feijao frade e ovo
Cozido®@E113) 498
Grao estufado ¢/ cenoura e
curgeteM@OOINAAI3) p1o iy 78,8
tricolorM3©00)

Alho francés® 133
Croquetes de carne

fritosMRBMONEOMOMN204 L/ A 876
ervilhas?©10(1)

Solha no forno"@WEEA0AN14) L/ paess -
coradaM@i0an :
Favas estufadas ¢/ molho de alho e o

coentros(!)(s)@)(!o)(! |)(|2)1 Arroz brancom

oulogurte”

Lip.
(9)

52

299

55

251

53

1m9

193

164

51

358

121

169

52

159

256

175

54

455

176

184

Prot.

28

398

36,5

278

55

41,2

334

26

348

340

248

37

488

24

234

4.2

255

368

Energia
(keal)

129,2

646,0

404,7

643,3

150,0

5371

526,3

462,1

120,6

671,6

4543

607,6

126,6

6123

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) Moluscos

Dadaa

qualquer um d

da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos

ehaver

da

p

confegao,



Instituto Politécnico Portalegre

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

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Peixe

Veg.

Bitoque

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

ALMOGO

Alho francés e feijao verde®

Perna de peru assada c/ alecrim™M @000,
Massa tricolor ")

Tortilha de pescada(z)(3l(4)(7l(9)(10)(11)(12)(14)

Hamburguer de quinoa e vegetais no
forno™® ¢/ Arroz de coentros”®10"

Frango(Z)U)(! 2

Abobora ¢/ nabo

Caldo de Mancarra ¢/
Fem gou)(s)(e)(s)@)(m)u|)(|a

g)
=" Bussan

u i ,
Bacalhau lascado c/ espinafres, broa e
batatas 2 E@EEBE0/(11)12(13)14)

Massa lagos ¢/ grao e legumes assados
(beringela, cogumelos e
tomate)!@EO100102013)

Porco(z)mu 2

Couve flor e alho francés®

Panados de porco fritos ¢/ molho de
tomate

()(2)A)6)(9)(10)11)(12)(14)

Calulu de Peixe o/ arroz”

- 3 )

Sdo Jome e Principe
Salada de feijao preto ¢/ legumes salteados
(lombardo, alho francés e

cogumelos)(ﬁ)(ﬂi(m)(! |)(|2)(|3)’ Arroz brancoﬂ)

Frango(z)mu 2

Hortaliga (couve lombarda e portuguesa)

cachupa(|)(3i(5)(7i(9)(|0)(| 1(12)(13)

Carapaus grelhado ¢/ Molho a
Espanhola@@E0101102)14)

assadasunmuomn

c/ Batatas

Massa de favas estufadas ¢/ cenoura, curgete,
tomate e salsa@OOC0NI2)

POI'COGWN‘ 2)

Creme de grao ¢/ espinafres‘s)(q"”)

Paelha a ValencianaﬂNZNBN4N6N7H9N|0N| N(12)014)

Empadao de Atum c/ espinafres (puré de
batata) "@@ORIBE0A112

Guisado de feijao e legumes no forno (c/
batata as rodelas, curgete e

cenoura)" )(6)(9)(10)(11)(12)(13)

Frango(z)mu 2

Brécolos e cenoura

Cubos de Vitela estufados em molho de

cenoura e Orégaosﬂ)(s)@)(!o)(!|)(|2)l Massa
Iagos“""‘“’““’

Douradinhos de pescada no
fornoN@BWEM0L ¢/ Aoy alegre (c/
ervilhas, milho, cenoura)”®1?"

Estufado de ervilhas ¢/ batata e

cenouraﬂ)(ﬁl(?)ﬂo)ﬂ a2

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce

qualquer um d

(1B)6)7)B)9)(10)(11)(12) Espargu ete(' )(3)(6)(10)

HC
(9)

418

8038

537

57,7

723

62,7

168

50,9

521

524

66,2

95,7

486

Ementa

31 Margo a 04 Abril

Lip. Prot. Energia

(9)

55

414

52

473

476

53

476

6,1

(9)

49

492

456

a8

48,0

483

421

324

a8

528

422

248

473

280

163 16,7 447,7

H.C
(keal) JANTAR (@
160,7 Alho francés e feijao verde® 199
—c Massa gratinada ¢/ carne de vaca picada, .
cogumelos e queijo™® @712 0
2608 Peixe vermelho assado ¢/ -~
g JimaoM@@EEANIAH Ao, branco? 4
6438 Empadao de ervilhas e p—_
4 cenouraMIOME@EM0112) 3
790,4
127,5 Abébora ¢/ nabo 165
8279 Cubinhos de vitela estufados ¢/ ervilhas e .
cenouraﬂ)(ﬁi(?)(m)ﬂ |)(|2)’ Espargueteﬂ)(}i(ﬁ)(m) "
Solha a Setubalense (c/
S50 < (RGN0 1(12)(14) q =22
laranja) , Batata cozida
e (1(6))10)(1)(12)(13)
s Feijao estufac(i;): ¢/ abdbora " e
Arroz branco
848,2
1444 Couve flor e alho francés® 17.8
Caril de frango (estufado ¢/
SaZ3) Y EEEO10(112) @) 222
caril) , Arroz branco
Rissois de marisco
667,8 fritosMRBMONEOMNM204 s Ao, de 987
tomate91011)
MEE0(11)(12)
6515 Favas salteédas ¢/ curgete ’ 724
Batatas cozidas
790,4
1354 Hortaliga (couve lombarda e portuguesa) 168
6631 Febras de porco estufadas V@100 ¢ @
Y Esparguete(')(a)(e)(“’) ’
1 2 (NRAE/O)10)(11)(12)(14)
5204 Alhada de‘tlnturewa , 56,3
Batata cozida
Grao no forno ¢/ abdbora, natas e
4729 coentrosMETOINNAI A do couve 1056
portuguesa” @111
848,2
154,0 Creme de gréo ¢/ espinafres® 178
7353 Frango assado c/ limao"©@@100102) \acea e
tricolorME10
. 2)4)14)
6166 Pess:ada cozida ao vapor c/ Batatas 501
cozidas
Ratatouille de lentilhas e
5847 legumes V@102 Ao do 81,1
acafrao@1001)
790,4
130,6
7352
703,8
WD o 0gurte”

da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos

Lip.
(9)

55

299

194

165

52

282

126

187

53

449

377

134

52

142

125

293

6,1

431

22

183

peple & jeod

Prot.

49

386

309

23

498

372

231

45

44,7

35

46,0

433

296

50

56,3

354

279

Energia
(keal)

160,7

726,4

5121

451,5

127,5

740,8

488,2

596,0

1444

800,0

796,8

5283

1354

577,9

519,3

841,0

154,0

8793

3701

632,2

ehaver

da

p

confegao,



Instituto Politécnico Portalegre

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

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

ALMOGO

d

Creme de brécolos

Carne de vaca estufada a Napolitana (c/

molho de tomate e Jan
esparguete) PO Ttalia
Peixe espada grelhadoM@@E101114
Batatinhas assadas" %"

Arroz de feijao manteiga c/ tomate assado e
salsaMONEOA1A3)

Frango(Z)U)(! 2

Gréoc/ agriéo“’"'s'
Caril de Frango a
Mogambicana®@M@O00AD2 ¢/ 5,

branco ,'4“&

Tintureira frita em farinha de

mi|ho(‘)(Z)(S)(4i(6)(9i(|ni(!|i(|4i ¢/ Migas de feijao
fradeﬂ)(3)(5)(6'(7)(&i(?)(m)(!|)(|2)(|3)

Massa tricolor gratinada c/ ervilhas, abobora,

alho francés, beringela e

cogumelos" JBNE)7N9)10)(11)(12)

POI’COGW“‘ 2)

Couve lombarda

(1)(3)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(13) o/
,
Brasi

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira)
batatas e pimento) @O0 112004

Feijoada a Brasileira
arroz branco

Bolonhesa de sojaﬂNBN6NSH9N|0N||N|Z)

Frangoﬁw)ﬂl)

Cenoura e nabicas

Carne de vaca estufada ¢/ feijao verde e
cenouraM@OIOINID) poraias coidas

Massa gratinada de atum ¢/
espinafres!@@O?O101(12

Ervilhas estufadas ¢/ curgete, couve flor e
cenoura OOV Ar o pan 0@

POYCOG)O)“ 2

Creme de espinafres ¢/ cenoura®

Arroz a valenciana(!)(2)(3)(4)(6)(7'(9)(|u)(| 1)(12)(14)

Peixe vermelho assado"@@@100102104) ¢/
Puré de abébora e batata”'® €7@ 100102

Salada de feijao frade ¢/ batata, cenoura e

couves de bruxelas®?

Frango(Z)U)(! 2

Caldo verdeM®©702
Tirinhas de frango estufadas ¢/

cenoura OO0 poe o cco 4 MEN0Y

Calamares fritos"@®@709 ¢/ Arroz de

tomatem@)ﬂo)ﬂ 0

Lentilhas salteadas c/ pimentos, lombardo e
cogumelos"EO10M) Arro7 e
acafrao@1001)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce

HC

(9)

658

924

526

593

84,1

525

774

56,1

54,9

544

291

72,2

536

778

Ementa

07 a 11 Abril

Lip. Prot. Energia

(9)

6,0

462

476

476

(9)

35

473

a8

a3

486

a8

40,1

458

29,2

(keal)

1328

760,8

555,2

666,4

790,4

1541

807,5

6333

582,5

848,2

126,1

870,1

555,4

621,3

790,4

1354

6753

746,2

507,7

848,2

1415

672,9

458,1

601,3

790,4

120,6

580,8

562,2

624,9

BXONEI2)

JANTAR

Creme de brécolos

Febras de cebolada
)

(WO s ppros

branco"”
Pescada no fornoM@@EO0MN204
Batatas cozidas

Lentilhas estufadas ¢/ lombardo e

cenoura(!)(ﬁ)(?)(m)(! |)(|2)’ Puré de
batata“ )(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Gréoc/ agriéo“’"'s'

Escalopes de frango grelhados ¢/ orégéos e
sumo de limaoMO100 102 ypocco
tricolorME10
Peixe vermelho ¢/ mistura de
pimentos"@@OOOINA2D gaarag
assadas"@1001)

Caril de graoMONOEN ) Ao,
branco”

Couve lombarda

Peito de peru estufado (cubos) ¢/ pimentos e
beringela™®@100102) paces agpiralNHO00

Carapaus grelhados(|)(2)(4)(6)(9)(|0)(||)(|4) ¢/ Batata

cozida

Massa lagos salteada ¢/ feijao manteiga,

cenoura, cogumelos, feijao verde e couve
coragaoMPOO0A1203)

Cenoura e nabicas

Frango assado ao natural ¢/
alecrimMOOI0MN02 Eqr ) areEE0
Filetes & OrlyM@@OEORBOIND ¢/ ppro,
de tomate?@1001

Grao assado ¢/ cenoura e
curgete OO gaaiag
assadas"@1001)

Creme de espinafres ¢/ cenoura®

Alméndegas de vaca estufadas a Alsaciana
(enroladas em lombardo)"@©?E0N2) ¢/
Arroz de alho7@10101)

Pescada cozida em caldo de horteld®®™ ¢/
Batatas cozidas

Massinha cotovelos de favas e

cogumelos" JB)6)910)(11)(12)

oulogurte”

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

d da refeicio pod

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

HC
(9)

159

178

64,2

157

2
g

50,1

738

64,2

58,7

16,0

56,2

50,1

Lip.
(9)

54

299

122

227

6,0

38

192

219

51

169

158

176

53

431

323

196

58

286

22

171

Prot.

35

40,0

357

306

51

484

305

222

29

64,0

321

296

31

56,3

389

220

42

405

354

Energia
(keal)

1328

644,6

465,44

656,1

1541

494,0

4248

713,8

126,1

696,4

479,2

6321

1354

879,3

685,9

609,6

1415

656,8

3701

459,6

responsavel da unidade para mais informagaes.

na confegio,



Instituto Politécnico Portalegre

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustéceos; (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

Dadaa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

ALMOGO

Abdbora ¢/ ervilhas

Ervilhas estufadas ¢/ carne de porco e
chourigo@OMEN0aNI2)

Solha gre'hadaﬂ)(2](4)(6](9)(10)(11)(14) ¢/ Arroz de
espinafres”"g“'m””

Bras de legumes (alho francés, cenoura,
azeitonas)POTEE01103)

Frango(s)ﬂ)(!z)

Feijao manteiga‘(’"'s'

Frango estufado a Antiga(|)(3)(6)(7)19)(|0)(||)(|2) 1%

Arroz branco”

Lasanha de salméo ¢/ alho francés, cenoura e
espinafres@@WOMO011204

Grao estufado ¢/ cenoura e
curgete OO0 pagcy

tricolor(ﬂ(ll(ﬁ)ﬂo)

Porcc(s)ﬂ)(!z)

Alho francés®

Carne de porco a
Portuguesa@M@OI0aD120)

Filetes de pescada no forno
simplesV2@EO00102014)

coentros

¢/ Arroz de
(7)(9)10)(1)

Favas estufadas ¢/ molho de alho e
coentrosMEOIOAD Ar bran o

Frango(s)ﬂ)(!z)

Caldo verde(!)(B)(E)ﬂ)(!z)

Hambuirguer de vaca no fornoﬂ)(B)(E)(B)(m)(!|)(|2)

Batatas fritas

Pescada dourada
7)9)10)(11)

(DRBAEOBO0104
Arroz de tomate
(1)B)(6)BI)(10)(11)(12)

Bolonhesa de Soja

Porco(B)UlUZl

Creme de cenoura

Peito de frango no forno em cama de cenoura

raladaVEOOANA y oo 1o MEE0

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira)
batatas e pimento)/@@O101102)14
Arroz de feijao com legumes mediterranicos

assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos
e beringela) @710 102013

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce'

Ementa

14 a 18 Abril
H.C Lip. Prot. Energia
@ (@ (9 (kal JANTAR
188 54 43 1510 Abdbora ¢/ ervilhas

Hambuguer de aves grelhado‘”(ﬁ"q’“m“”“2’ c/

130 420 446 6328
Esparguete(|)(3)(6)(|u)

" (1)(2)4)(6)9)(10)(11)(12)(14)

sl ams| 257l 5w Pescada assada simples’ </
Batatas coradas 1001

Chilli de legumes (c/ feijao, curgete, e

cenoura)@OIOINIAN A7)

164 53 47 1418 Feijéomanteiga‘(’"'s’

Escalopes de vitela grelhados‘q’“m“”“z’ c/

534 51,1 490 8743
Esparguete(|)(3)(6)(|u)

Pastéis de bacalhau

640 442 358 8168 fritosNRBABONOEININIA04 L/ Arros da

tomate(ﬂ(?l(wl(ﬂl

Assado de batatas ¢/ lentilhas e legumes

788 175 234 5988
(beringela, abobora e pimentos)""s”"'m"'"'Z'

183 54 42 1480 Alho francés®

Frango frito a Passarinho"©@100012) Ao,

589 484 427 851,8 o
branco

518 178 374 5202 Abrétea cozida® " ¢/ Batatas cozidas

Rancho de legumes (c/ grao, massa, cenoura
e couve lombarda) OO0 10213

61,2 390 468 7904

149 51 26 1206 ca'doverde(!)(s)(s)ﬂ)(!z)

Perna de peru assada ¢/ Iaranja“’(ﬁ)‘q’“m“”“2’,

58,7 44,1 380 7934
Massa tricolor(!)(B)(G)(!o)

Paloco & Gomes de Sa (c/ cebolada, batatas e

57,8 200 348 5547
ovo cozido)ﬂNZHBNAWNW‘OH‘|)1|3)1|4)

Feijoada de legumes (c/ feijao encarnado,

774 180 314 6213 cenoura e lombardo) @102 Arroz

branco”

612 476 418 8482

Fercado

159 50 22 1230
657 136 497 5953

525 156 486 5554

76,1 169 248 607,6

(EXOEI12) 4]

ou logurte’

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

de qualquer um d darefeigao poderem conter residuos de qualquer um d énios e haver variantes

HC
(9)

188

64,2

51,9

164

64,2

66,9

777

183

518

50,1

806

149

514

763

173

84

518

206

280

196

218

46,1

359

437

284

42

54,5

340

257

492

272

263

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

7282

501,1

661,1

da unidade para



Instituto Politécnico Portalegre

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Veg.

Bitoque

Carne

Veg.

H.C
ALMOGO s

Creme de ervilhas 154

Rolo de carne de vaca ¢/ molho de natas e

cogumelos V@OV 00102). 654
Esparguete"®€19

Pataniscas de bacalhau"®@®@©7000009 ¢/ -
Arroz de tomate?@1001

Soja a Portuguesa (c/ batata frita, pickles,
coentros) OB -
Frango®?12 612
Creme de abébora ¢/ massinha -
pevide@©10) g
Frango estufado a Primavera (c/ ervilhas e —

cenoura) MOS0 Eop oot MBIOT0

Pescada a Zé do Pipo (c/ puré de batata,
cebolada, maionese e 28,2

azeitonas)ﬂ)(2](3)(4](6)(7](3)(9](10](1 N2(13)(14)

Assado de dois feijoes c/ legumes e

Ementa

21a25Abril

Lip.
(9)

54

345

215

251

390

415

375

476

435

36,2

390

26,5

20,2

223

476

Prot. Energia

(9)

56

423

a8

436

418

(keal)

1471

752,8

570,4

643,3

790,4

2154

908,4

595,9

625,7

848,2

1282

826,2

839,1

7311

790,4

1391

497,2

7229

540,1

848,2

JANTAR

Creme de abdbora ¢/ massinha
pevideM@©1)

Massinha de Peixes (abrotea, tintureira) ¢/
delicias do mare
coentrosBWENO0INA2014)
Costeletas de Porco a
((E7)O(10)(11)(12)

Salsicheiro ¢/ arrozde
ervilhas?@00101)
Omelete de cebola e salsa®” ¢/ Arroz

branco”

Creme de abdbora ¢/ massinha
pevideM@©10)

Carne de vaca estufada a Rio

TintoMOOIOANID A1 e canoura @O

Alhada de tintureiraﬂNZ)14N6)19N|0N| N(12)014) 1%

Batata cozida

Hamburguer de espinafres no forno"®7 ¢/

Arroz branco”’

Juliana de legumes (couve lombarda,
cenoura e nabo)

Tirinhas de peru salteadas c/ alho francés e

cenouraﬂN6)19N|0N||N|Z) e Massa espiral“"m’"‘m

Medalhées de Pescada em molho de
tomate™MR@OO@NINIA14) /bys do

batata(!)(3)(6)(7)(8)(9'(!0'(! N2

Massinha cotovelos de favas e

cogume|°S(|)(3)(6)(9)(|0)(| a2

Espinafres'®

Bifinhos de porco ¢/ molho de
mostardaPPNO0AN Ao branco®

Massa Alegre de Salmao (fusilli, cenoura,
milho e brécolos)N@EAEE0A1214

Guisado de feijao e legumes no forno (c/
batata rodela, curgete e

cenoura)(!)(ﬁ)(?)(m)ﬂ 1(12)(13)

Fercado

799
broaBBENEENAA3) Ao,
Porco®12) 61,2
Juliana de legumes (couve lombarda, 10
cenoura e nabo) g
Carne de porco estufada c/ cenoura e
cogumelosMOSKIONN2 Bapr frit ol
Massa penne gratinada ¢/ atum e legumes

742
(brocolos e cogumelos) OO0 g
Lentilhas estufadas ¢/ lombardo e
cenouraMeOININI Baeo oo 99,1
salteadas"@1001
Frango®”? 612
Espinafres® 167
Empadéo de Vitela"@@7@@10(1102 352
Feijoada de pota’@@@EORO0NI20314 ¢/ -
Arroz”
Tofu no forno ¢/ batata, cenoura e
curgete OO0 -
Porco®?012 61,2
Creme de curgete 159

Esparguete & Carbonara’®@?©100112 662
Solha no forno ¢/

broaN@BEEENEONNND4 Bty 567
assadaMe001)

Hamburguer de quinoa e legumes no forno ¢/
cebola caramelizada e cogumelos 89,3
salteados @O0 Aros branco

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce'

416

297

297

275

377

1.2

126,4

7581

655,6

682,6

(BB

oulogurte”

HC
(9)

16,0

(9)

433

200

57

337

408

51

218

55

304

40,3

el Jsd

. Prot.

53

422

36,0

53

a1

433

29

50,8

393

38

a5

294

248

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 il de

um d da refeicio pod

i¢@o p

conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

Energia
(keal)

2154

616,5

758,0

4718

2154

689,4

519,3

7726

128,2

642,8

496,0

419,6

1391

694,2

7791

584,7

da unidade para mais informagaes.

na confegio,



Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

¢
H

ALMOGO

Creme de alho francés®

Rolo de carne de vaca no
fornoMEEONOMONN2 Ao, do

erv“has(msmcmn

Abroétea estufada a Tropical (¢/ abdbora e

espinafres)(|J12i(4)19i(|0i(||i(|2i(|4i Puré de
batataﬂi(!l16i(7l18i(9)1|0)1| 0(12)

Bolonhesa de lentilhas ¢/

cenoura(!lﬂi(ﬁl@i(!ci(||i(|2i

Frango®"12

Abébora e brécolos

(ENEO10(11(12)13)

Feijoada a Portuguesa ¢/ Arroz

branco”
Filetes de pescada no forno ¢/ tomate e

cebola(ﬂm(ﬂié'(?ﬂ|0]1|1]1|2)1|4) e puré de
batatai|D(Z)ié'(ﬂwi(?ﬂ|0)1|1)1|2]

Massada de soja ¢/ couve lombarda e
cenoura"®E@E0M1(2

Porco®702)

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

Carne de vaca estufada a Primavera (ervilhas
e cenoura) OO0 s ar o branco®

Calamares fritos ¢/ molho
agridoceMPIWONOM A0 e
tomate?©1001)

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura,
ervilhas e feijao verde) V@O0

Frangoﬁ'(ﬂ“z]

Abébora e brécolos

Almoéndegas ¢/ molho de

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

tomate' e Massa espiral "0

Abrétea ¢/ molho verde (alho e
coentros) NGO B ra o
salteadas@01001

Feijdo manteiga salteado ¢/ beringela e
ab6boraMOEIOIAN A pros pran o)

Frango13i(7l1lll

Caldo verde(|l13i(ﬁl17i(|2i

Frango a Brés(|J13'(4)16'(7)18'(9)110)11 0(2(13)

Douradinhos no fomo(ntzt(zwi(su7i(1ci(14i 19

Arroz branco”’

Couscous marroquino ¢/ grao, tomate e

azeitonasﬂi(6118i(9l11011| 0(13)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce

Ementa

28 Abril a 02 Maio

HC Lip. Prot. Energia e

@ (@ (9 (keal JANTAR s

EB) 85 <9 | EHD Creme de alho francés® 188

Perna de frango no fomo(|l16i(9l1wl1||)1|z) 1%

352 291 348 549,1 Esparguete/B16110 648
(1(2@)(6)(9)(10)(11)(12)(14)

287 222 344 4620 Sellie no(:;r(?c(;m ezl 530
cenoura

745 135 282 561,0 Empado de soja®!@@7@E00112) 168

612 390 468 790,4

168 55 37 1382 Abdbora e brécolos o2

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

786 437 575 9925 Escalopesde_vacadecebolada 14
¢/ Batata cozida
Arroz de tamboril ¢/ delicias e

279 217 375 4623 529

coentrosﬂi(lJ13i(4)16i(7J19i(|ci(||i(|2i(|4i

Couscous c/ lentilhas, legumes
815 183 346 6625 mediterranicos assados e 732

ananarsm(ﬁHSi(!ci(ni(|2i

Macedénia de legumes (c/ feijao verde,

146 55 49 1391 N 146

ervilhas e cenoura)
. i3 @10011(12)

sl =6l coal 720 Bifinhos de per‘\;' grelhados ¢/ limao ae

e Arroz branco
i (1)(2)(4)(6)(9)(10)(11)(12)(14)

872 250 120 6255 feixekemnelioholiono 519
</ Batata corada"@1901

I P e p— Tofu al pomodoro (c/ molho de tomate, .y

2 manjericio e massa)@©1001102 5

612 390 468 790,4

168 55 37 1382 Abébora e brécolos (58
Arroz de aves a Portuguesa (c/ chourigo)

(o ) < GALD DEOE0(11(12 ole
Atum ¢/ salada de batata, feijao verde e

S11 172 344 5061 N @ 46.2
cenoura e milho cozidos
Massa de grao a Siciliana (tomate, azeitonas

747 188 240 614,1 765

e orégaos)(|J13i(6)18i(9)1|0)1| n(2(13)

61,2 390 468 790,4

152 11,7 72 1996

369 618 382 8628

893 217 262 663,9

740 222 221 613,7

RO o 1o gurte™

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

peple o)

Lip. Prot.
@ (9

55 49

322 412

55 37

55 49

74 421

55 37

22 226

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

Energia
(keal)

155,0

7237

517,6

4457

138,2

542,8

4752

590,6

1391

445,5

5223

608,9

138,2

5954

5358

627,0

5 I

de qualquer um dos da refeicso poderem conter residuos de qualquer um dos e haver variantes nos utilizados fe
5 e d, o

cdo,



Instituto Politécnico Portalegre

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

ALMOGO

Creme de legumes ¢/ espinafres”
Perna de frango no forno"@@190112) ¢/
Massa fusilli"©110)

Riss6is de camarao!QBAEMO01N12014)
Arroz de pimentos?®101)

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas
e feijao verde) MO0

Frangoﬁw)ﬂl)

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

Bolonhesa de carne de vaca (c/

esparguete)ﬂ)(3](6)(7](9)(10)(1 a2

Potas estufadas em molho de
tomateM@OOEANIA4 b g o

batata“ )(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Peixinhos da horta ¢/ molho

agridocePEO100) Aro; do
feijao @003
Porco712)

Agrido

Febras de porco a Salsicheiro (estufadas ¢/
salsichas) OO0 /e pranco?

Bacalhau a Brés" J)3)A)6)(7)(8)(9N10)(11)(13)(14)

Seitan de cebolada @ 7?1022 ¢/

Massa(!)(3)(6)(|u)

Frangoﬁw)ﬂl)

Creme de cenoura c/ coentros

Salsichas frescas enroladas em lombardo
(estufadas c/ tomate e
chourico)"@OMOMOD Aros do

manteiga(ﬂ(gl(wlﬂ L]

Pescada dourada(!)(2)(3)(4)(6)(7'(8)(9'(|ui(| N4 o/

Arroz de tomate(7)(9)(|0)(| 1)

Caldeirada de Favas (c/ cebola, tomate,
pimentos e batata)!©@101 112

POYCOG)O)“ 2

Couve flor

Carne de vaca estufada a Marengo (c/ ovo
mexido)MPOTONONID oo frita

Massa de atum ¢/ ananas, azeitonas e molho
pestoNPWEEM@OM0A3)

Couscous marroquino ¢/ gréo, tomate e

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

Frangoﬁw)ﬂl)

Espinafres e abébora®

Douradinhos no fornoﬂ)(2](3)(4](6)(7](10](14] </

arroz de cenoura(ﬂ(?l(wlﬂ L]

Ervilhas ¢/ carne de porco, enchidos e ovo
escalfadoMPEODOMND Aoy pyranco®

Hamburguer de Couve flor e queijo no
forno™@?1Y ¢/ massa lacos P10

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce'

HC
(9)

64,8

98,6

57,0

174

86,7

66,7

90,1

44,0

826

Ementa

05 a 09 Maio

Lip.
(9)

54

322

377

390

54

26,6

229

319

476

54

356

50,8

390

51

503

200

476

53

543

404

222

390

54

217

409

287

Prot. Energia

(9)

29

41,2

418

453

34,2

348

49,8

322

221

263

455

225

(keal)

1281

7237

797,4

537,0

790,4

1521

645,8

453,9

7157

848,2

137,7

7146

765,8

607,6

790,4

1255

8223

554,7

462,7

848,2

1444

935,6

7718

613,7

790,4

127,5

668,0

750,9

6924

(EXONEI12)

JANTAR

Creme de legumes ¢/ espinafres”

Costeletas de porco grelhadas ¢/ molho
mostardaM@OMOION Ao,

escuro(7)(9](1ol(1 L]

Medalhoes de Pescada estufados
MR@EEI0N204) ¢/ gararas e Feijio verde

cozidos

Salada tropical de couscous ¢/ ervilhas,

cogumelos, anands e
azeitonasMOBEM0NIA03)

do Campo (c/ lombardo, feijao e nabo)®"?
Escalopes de peru grelhados c/ ervas

arométicas”"g’”m”””2’, Arroz branco”
Cenoura cozida

Ve

Massa gratinada c/ salmao, curgete, milho e
cogumelosPFWOMO0T 214

Feijoada de legumes (c/ couve, abdbora e
cenoura) ! @©1011D12)13)

Agriao

Hamburguer grelhado @192 a5

fusilli 1% e Couve flor cozidas

Abroétea assada a Padeiro (c/ batata
assada)VPWOO00D12014

Favas estufadas ¢/ molho de alho e

coentros(!)(s)@)(!o)(! |)(|2)1 Arroz brancom

Creme de cenoura c/ coentros

Espetada de peru grelhada(!)(G)U)(Q)(!o)(!|)(|2) 1%

Esparg uete“ )(3)(6)(10)

Solha no forno a Delicia (c/
banana) MAWEDEOINA214)

assadam@)ﬂo)ﬂ!)

Batata

Ervilhas estufadas ¢/ curgete, couve flor e
cenouraM@OIOINID Ar o banco®

Couve flor

Frango assado a Pizzaiola (c/ rodela de
tomate e queijo)" OV pagcy
penneN@E10)

Paella de frutos do mar (c/ pota, abrétea,
miolo de mexilhao e
camarao)NRBWENS01102(14)

Bolonhesa de soja, cenoura e

cogumelos“ J6)B)9(T0)(11)(1 Z)’
Esparguete“ )3)(6)(10)
oulogurte”

HC
(9)

156

54,7

53,2

787

457

166

66,6

163

64,8

60,9

549

178

67,3

Lip.
(9)

54

370

148

189

54

438

138

54

121

153

184

51

47

17,7

188

53

482

166

151

Prot.

29

339

411

55

423

356

236

38

44,2

347

23

62,7

378

45

60,8

458

320

Energia
(keal)

1281

695,0

530,2

4494

1521

453,8

866,1

455,0

137,7

498,3

463,9

1255

562,2

565,0

507,7

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

Dadaa

d

a refeicio podi
qualquer um d d icdo p

conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

responsavel da unidade para mais informagaes.

na confegio,



Instituto Politécnico Portalegre

Dadaa

Carne

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Carne

Veg.

Bitoque

Carne

Peixe

Veg.

Brécolos e cenoura

Panadinhos de porco ¢/ maionese de
picklesNEODOON0D Eoo oGO

Arroz de bacalha u(! )(2)(3)(4)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14)

Tirinhas de seitan a Oriental (c/ m.° de soja,
cenoura, brécolos e

cogume|os)(|)(6)(9)(|0)(||)(|2)(|3) ¢/ Arroz brancom

Frango(S)UlUZl

Creme de legumes®

Lasanha de Vite'a(!)(3)(6)(7)(9)(!0)(! 1(12)

Filetes a Fiorentina (c/ espinafres, molho

< <21 (1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14)
béchamel e queijo) "PE@OTIBIOMOII204
Puré de batata"@©O?@©01(2)

Couscous aromatico ¢/ lentilhas, brécolos,

tomate e mi'ho(!)(ﬁ)(?)(m)(! a2

Porco(S)UlUZl

Gréo ¢/ hortaliga®®™

Feijoada de carnes (c/
enchidos)"PODOANAA A rros pran o

Tortilha de pescadaﬂNZNBNAH6N7H9N|0N| N2)014)

Paella de soja c/ ervilhas, cenoura, curgete,

brécolos(|)(6)(B)(9i(|n)(| N2

Frango(S)UlUZl

Creme de cenoura®®

Frango no forno ¢/ mel e
mostardaMFONO0AN oo
assada @001

Abrétea estufada a Primavera (c/ ervilhas,

cenoura)" Y@ )9 00110 ZNM)’ arroz brancom

Lasanha de IegumesﬂNBN6N7H9N|0N||N|Z)

Porco(S)UlUZl

Espinafres e abébora®

Pizza Tropical“ )(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(13)

Bacalhau ¢/ nata S(! )(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(14)

Massa de grao a Siciliana (tomate, azeitonas e
orégaos)FEBE0ANA213)

Frango(S)UlUZl

Feijao manteiga@“”

Jardineira de peru@©?©100 112
Lombinhos de Alabote estufados ¢/ curgete e
molho de acafrao V@@

Arroz”

Tofu estufado ¢/ abdbora e

Orégéosﬂ)(ﬁ)(ﬂ)(m)(! ”“2): Arroz brancom

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce

HC
(9)

156

732

53,2

16,7

430

754

188

827

50,9

68,1

163

60,1

60,4

66,4

155

514

39,2

76,5

164

464

543

56,0

Ementa

12a 16 Maio

Lip. Prot. Energia

(9)

54

551

390

30,2

259

476

739

247

390

466

476

30,2

429

222

390

239

246

(9)

35

468

458

a8

69,3

468

49,8

468

60,1

(keal)

130,6

1004,9

477,8

602,4

790,4

1391

665,3

598,2

610,5

848,2

159,9

1327,8

576,6

572,0

790,4

1253

880,4

551,2

5148

848,2

127,5

576,0

699,9

627,0

790,4

1418

609,0

592,3

546,5

(MO

JANTAR

Brécolos e cenoura

Frango em molho de tomate!" @192 ¢/

Puré de batata“ )B3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Tintureira de tomatada(|)(2)(4)(6)(9)(|0)(||)(|2)(|4) 1%

batata cozida

Caril de ervilhas, couve flor e

cenour,a(|)(5)(6)(7)(3)(9)1|0)1| na 2), Arroz brancoﬂ)

Creme de legumes"®
Escalopes de peru grelhados(g)('o)(")('2),
Esparguete de jardineira (feijao verde e
cenoura)®610

Omelete de camarao?@@?1 2)“4), Arroz

alegre (c/ cenoura, milho e ervilhas)?@1901

Alho francés a Brésu )(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(13)

Gréo c/ hortaliga®®"?

Frango corado(!)(s)@)(!o)(! 1(12) 1%
Esparguete" )3)(6)(10)

()(2)4)6)(9)(10)11)(12)(14)

Salmao grelhado c/ Batata

e Brocolos cozidos

Ratatouille de legumes ¢/ quinoa e

Ientilhas“ )(6)(8)(9)(10)(11)

Creme de cenoura”

Rolo de carne bicolor ¢/ molho de

cogumelos(|)(3)(6)(7)(9)(|0)(| ”“2): Arroz brancom

Massa salteada de peixe c/ espinafres,

tomate, cogumelos e
abacaxi"@EM@EO0(11012)14)

Couscous ¢/ lentilhas e legumes

mediterranicos assados ¢/ ananas! @19

Espinafres e abbora®

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

Febras ao alho ¢/ Arroz” e Batata

frita

Salada quente de salmdo (salmao, batata,
cenoura, brécolos)(z)“)(”)

Soja al Pomodoro (c/ tomate, manjericao e
massa)VPE@E1001)12)

ou Iogurtem

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

HC
(9)

530

656

587

40,0

513

523

Lip.
(9)

54

485

233

55

39

203

484

6,0

431

516

51

296

54

4.6

390

el Jsd

Prot.

35

440

432

38

488

236

54

56,3

381

301

23

372

428

291

29

40,6

268

314

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

d

q

a refei d
Iquer um d d i¢@o p

conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

Energia
(keal)

130,6

727,9

508,5

541,8

1391

503,8

520,8

671,3

159,9

879,3

8346

594,8

1253

662,8

633,3

590,6

127,5

752,0

683,4

622,4

da unidade para mais informagaes.

na confegio,



