
Sopa Feijão-verde 198 47 2 0.2 2.2 0.2

Prato
Figurinhas de pescada com arroz de ervilhas. Salada de pepino, alface e 

cenoura
857 205 3.4 0.5 0.9 0.2

Vegetariano
Hambúrguer de espinafres com arroz de ervilhas. Salada de pepino, alface 

e cenoura
716 171 10 1.5 2.0 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Couve coração com grão-de-bico 522 125 3 0.4 2.6 0.1

Prato
Perna de frango no forno com esparguete salteado. Salada de couve roxa, 

milho e cebola
697 167 3 0.6 1.1 0.2

Vegetariano
Hambúrguer de azeitona com esparguete salteado. Salada de couve roxa, 

milho e cebola
626 150 6 1.6 1.2 1.0

Sobremesa Fruta da época ou Gelatina
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa 0

Prato Feriado 1º Maio

Vegetariano 0

Sobremesa 0

Sopa Macedónia de legumes (cenoura e ervilhas) 206 49 2 0.2 2.1 0.1

Prato Bolonhesa de atum. Salada de cebola, couve e cenoura 685 164 4 1.1 2.0 0.2

Vegetariano Bolonhesa de soja. Salada de cebola, couve e cenoura 497 119 2 0.2 2.1 0.1

Sobremesa Fruta da época ou Gelatina
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Legumes 207 49 2 0.3 2.0 0.1

Prato
Feijoada à chefe (feijão branco, cenoura, frango, porco e chouriço) com 

arroz. Salada de couve, cenoura e couve roxa
651 155 3 0.6 1.3 0.1

Vegetariano
Feijoada à chefe (feijão branco, cenoura) com arroz.  Salada de couve, 

cenoura e couve roxa
484 116 2 0.2 2.4 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0
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Sopa Feijão-verde 198 47 2 0.2 2.2 0.2

Prato
Ovos mexidos com cogumelos e massa laços. Salada de alface, cebola e 

tomate
987 236 9 2 3 0.5

Vegetariano
Salada de cogumelos e ervilhas com massa laços. Salada de alface, cebola 

e tomate
305 73 2 1 1 0.1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Creme de legumes com grão-de-bico 437 104 2 0.2 2.3 0.1

Prato Calamares com arroz de ervilhas. Salada de couve roxa, alface e cebola 568 136 5 1 1 0.3

Vegetariano
Hambúrguer de espinafres com arroz de ervilhas. Salada de couve roxa, 

alface e cebola
716 171 10 1.5 2.0 0.2

Sobremesa Fruta da época ou Gelatina
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Creme de legumes 236 56 1 0.2 1.7 0.1

Prato
Rancho à Portuguesa (vaca, porco, chouriço, grão-de-bico, couve e massa 

macarronete). Salada de pepino, milho e couve roxa
695 166 5 1 2 0.1

Vegetariano
Rancho vegetariano (macarronete, couve e grão-de-bico). Salada de 

pepino, milho e couve roxa
601 144 2 0 2 0.1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Penca 224 53 2 0.3 2.3 0.2

Prato
Salada russa (batata, ervilhas e cenoura) com medalhões de salmão no 

forno. Salada de cenoura raspada, cebola e tomate
343 82 1 0 1 0.2

Vegetariano
Salada russa (batata, ervilhas e cenoura) com tofu salteado. Salada de 

cenoura raspada, cebola e tomate
432 103 6 1.7 1.8 1.3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Alho francês 206 49 2 0.3 2.1 0.1

Prato
Perna de frango no forno com arroz de ervilhas. Salada de couve, cenoura 

e cebola
698 167 3 1.1 1.4 0.2

Vegetariano Seitan no forno com arroz de ervilhas. Salada de couve, cenoura e cebola 540 129 2 0.3 0.6 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0
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Sopa Couve coração 218 52 2 0.3 2.2 0.2

Prato
Almôndegas mistas (vaca e porco) estufadas com macarronete salteado. 

Salada de pepino, cenoura e couve roxa
667 159 3 0.6 1.3 0.5

Vegetariano
Lentillhas estufadas com macarronete salteado.  Salada de pepino, 

cenoura e couve roxa
480 115 3 0.4 1.3 0.8

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Couve-lombarda e ervilhas 215 51 1 0.1 2.1 0.1

Prato
Medalhões de salmão estufados com arroz de cenoura. Salada de alface, 

cenoura e cebola
644 154 2 0.2 0.6 0.3

Vegetariano Tofu estufado com arroz de cenoura. Salada de alface, cenoura e cebola 433 104 3 0 2 0.1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Abóbora com feijão branco 417 100 2 0.2 2.3 0.1

Prato
Perna de frango no forno com esparguete salteado. Salada de couve, 

cenoura e cebola
697 167 3 0.6 1.1 0.2

Vegetariano
Hambúrguer de azeitona com esparguete salteado. Salada de couve, 

cenoura e cebola
626 150 6 1.6 1.2 1.0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Alho francês 206 49 2 0.3 2.1 0.1

Prato
Paloco com grão-de-bico (batata, paloco, ovo e grão-de-bico). Salada de 

couve roxa, alface e cebola
343 82 1 0.2 1.0 0.1

Vegetariano
Grão-de-bico à Gomes de Sá (batata,grão de bico, cebola e salsa). Salada 

de couve roxa, alface e cebola
760 182 6 0.7 1.5 0.2

Sobremesa Fruta da época ou Pudim
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Couve-flor 223 53 2 0.3 2.1 0.2

Prato
Feijoada à brasileira (feijão preto, vaca, frango e couve) com arroz. Salada 

de alface, cebola e cenoura
651 155 3 0.6 1.3 0.1

Vegetariano
Feijoada à brasileiro (feijão preto, couve) com arroz.  Salada de alface, 

cebola e cenoura
484 116 2 0.2 2.4 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13.0 0

S
e

g
u

n
d

a
-f

e
ir

a
T

e
r

ç
a

- 
F

e
ir

a
Q

u
a

r
ta

-f
e

ir
a

Q
u

in
ta

-f
e

ir
a

S
e

x
ta

-f
e

ir
a

13 a 17 maio

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g



Sopa Creme de brócolos 283 68 6 0.8 2.6 0.3

Prato
Esparguete à bolonhesa (carne picada de vaca com esparguete). Salada 

de tomate, alface e cenoura
899 215 8 3 2 0.1

Vegetariano Bolonhesa de soja.  Salada de tomate, alface e cenoura 497 119 2 0 2 0.1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Feijão-verde 198 47 2 0.2 2.2 0.2

Prato
Medalhões de pescada à Rosa do Adro com arroz. Salada de alface, 

cenoura e cebola
557 133 6 1 0 1.7

Vegetariano Tofu à Rosa do Adro com arroz. Salada de alface, cenoura e cebola 453 108 3 0 2 0.1

Sobremesa Fruta da época ou Pudim
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Couve coração com feijão vermelho 445 106 2 0.3 2.6 0.1

Prato
Pá porco assada com macarronete salteado.  Salada de pepino, couve 

roxa e alface
639 153 4 1 1 0.1

Vegetariano
Hambúrguer de cogumelos com macarronete salteado. Salada de pepino, 

couve roxa e alface
716 171 10 1.5 2.0 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Abóbora 227 54 2 0 2 0.1

Prato
Salada de atum com feijão-frade, ovo e batata. Salada de cenoura 

raspada, pepino e alface
628 150 5.5 0.9 1.2 0.3

Vegetariano
Salada de feijão-frade e batata. Salada de cenoura raspada, pepino e 

alface
432 103 6 1.7 1.8 1.3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Couve com feijão branco 403 96 1 0.2 2.3 0.1

Prato
Arroz de aves à portuguesa (frango, peru, couve ). Salada de tomate, 

cenoura e cebola
536 128 2 0.3 1.0 0.2

Vegetariano
Arroz de legumes (couve, feijão-verde e cenoura). Salada de tomate, 

cenoura e cebola
841 201 1 0.7 1.0 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

20 a 24 maio
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Sopa Macedónia de legumes (cenoura e ervilhas) 206 49 2 0.2 2.1 0.1

Prato
Rolo de carne (vaca e porco) com laços salteado. Salada de tomate, alface 

e cenoura
763 182 4.6 1.3 0.8 0.2

Vegetariano Seitan no forno com laços.  Salada de tomate, alface e cenoura 653 156 4.9 1.5 2.5 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Creme de couve-flor 226 54 2 0.3 2.1 0.1

Prato
Legumes à brás (couve, cebola, cenoura, ervilhas, ovo e batata palha). 

Salada de tomate, pepino e cenoura
618 148 7 1.0 5.5 0.0

Vegetariano
Estufado de couve com cebola, cenoura, ervilhas e batata palha. Salada de 

tomate, pepino e cenoura
427 102 5 0.8 1.3 0.1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Feijão-verde 198 47 2 0.2 2.2 0.2

Prato
Massa à lavrador (peru, frango, feijão encarnado e macarronete).  Salada 

de couve, cenoura e milho
833 199 7 2.2 2.0 0.5

Vegetariano
Feijão encarnado estufado com macarronete.  Salada de couve, cenoura e 

milho
533 127 1 0.3 1.5 0.0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa 0

Prato Feriado Corpo Deus

Vegetariano 0

Sobremesa 0

Sopa Creme de cenoura 224 54 1 0.2 1.8 0.1

Prato Arroz de cavala. Salada de pepino, alface e tomate 580 139 2 0.2 0.5 0.2

Vegetariano Arroz de lentilhas. Salada de pepino, alface e tomate 841 201 1 0.7 1.0 0.2

Sobremesa Fruta da época ou Gelatina
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 
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27 a 31 maio
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