
Sopa Macedónia de legumes (cenoura e ervilhas) 114 27 1 0.1 1.0 0.1

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

tomate
854 204 7 1.5 0.5 0.4

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

tomate
543 130 1 0.1 2.7 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Creme de couve-flor 246 59 1 0.2 2.0 0.1

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

pepino e alface
770 184 4 1 1 0.1

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

alface
533 127 1 0.3 1.5 0.0

Sobremesa Fruta da época / Gelatina
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Feijão-verde 198 47 2 0.2 2.2 0.2

Prato
Cubinhos de porco estufados com esparguete. Salada de pepino, cenoura 

e alface
755 181 4.1 1.0 1.3 0.2

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

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Couve-lombarda 202 48 1 0.1 1.8 0.1

Prato
Medalhões de pescada estufados com arroz. Salada de alface, cenoura e 

cebola
644 154 1.9 0.2 0.6 0.3

Vegetariano Tofu estufado com arroz. Salada de alface, cenoura e cebola 760 182 6 0.7 1.5 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa 0

Prato Feriado

Vegetariano 0

Sobremesa 0
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4 a 8 de dezembro

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g



Sopa feijão verde

Prato Arroz de Atum. Salada de pepino, alface e cenoura

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

alface e cenoura

Sobremesa Fruta da época

Sopa Couve coração com grão

Prato Massa á lavrador (carne porco, frango, feijão encarnado e macarronete)

Vegetariano
Feijão encarnado estufado com macarronete. Salada de couve roxa, alface 

e cebola

Sobremesa Fruta da época

Sopa Legumes

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

couve roxa, alface e cebola

Vegetariano
Tofu à Gomes de Sá (batata, tofu, cebola e salsa). Salada de couve roxa, 

alface e cebola

Sobremesa Fruta da época

Sopa Macedónia de legumes (cenoura e ervilhas)

Prato Costeleta de Peru no Forno com arroz de ervilhas

Vegetariano
Hambúrguer de cogumelos com arroz de ervilha. Salada de pepino, alface 

e cenoura

Sobremesa Fruta da época 

Sopa Cenoura e couve branca

Prato
Douradinhos de pescada com arroz de cenoura. Salada de alface, cebola e 

cenoura

Vegetariano Seitan no forno com arroz de cenoura. Salada de alface, cebola e cenoura

Sobremesa Fruta da época ou gelatina

Sal

g

Declaração nutricional 100g
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11 a 15 de Dezembro VE

kj

VE

Kcal

Lip    
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AG. Sat

g

Açúc

g



Sopa Feijão-verde

Prato
Rolo de carne (vaca e porco) com arroz de cenoura. Salada de tomate, 

alface e cenoura

Vegetariano
Seitan no forno com arroz de cenoura.  Salada de tomate, alface e 

cenoura

Sobremesa Fruta da época 

Sopa Couve-lombarda e ervilhas

Prato Bolonhesa de cavala. Salada de cenoura, alface e tomate

Vegetariano Bolonhesa de soja. Salada de cenoura, alface e tomate

Sobremesa Fruta da época 

Sopa Abóbora com feijão branco

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

cenoura e cebola

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

cenoura e cebola

Sobremesa Fruta da época 

Sopa Alho francês

Prato
Medalhões de pescada no forno com batata e salada de pepino, couve 

roxa e alface

Vegetariano
Medalhões de tofu no forno com batata. salada de pepino, couve roxa e 

alface

Sobremesa Fruta da época ou Pudim

Sopa Couve-flor

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

macarronete). Salada de pepino, milho e couve roxa

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

pepino, milho e couve roxa

Sobremesa Fruta da época
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18 a 22 de Dezembro

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g



Sopa 0

Prato Natal

Vegetariano 0

Sobremesa 0

Sopa Creme de legumes com grão 

Prato Calamares com arroz de ervilha. Salada de couve roxa, alface e cebola

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

alface e cebola

Sobremesa Fruta da época 

Sopa Creme de legumes

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

de tomate, alface e cenoura

Vegetariano Bolonhesa de soja. Salada de tomate, alface e cenoura

Sobremesa Fruta da época

Sopa Penca 

Prato #REF!

Vegetariano #REF!

Sobremesa Fruta da época ou gelatina

Sopa Alho francês 

Prato
Salada russa com medalhões de pescada. Salada de cenoura raspada, 

cebola e tomate

Vegetariano
Salada russa com tofu salteado. Salada de cenoura raspada, cebola e 

tomate

Sobremesa Fruta da época 
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25 a 29 de Dezembro

Declaração nutricional 100g
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