
Sopa Alho francês 226 54 1 0,2 2,1 0,1

Prato 

Principal

Esparguete à Carbonara (fiambre, cogumelos e ovo raspado). Salada de pepino, 

milho e cebola
661 158 2,2 0,2 1,4 0,2

Vegetariano
Esparguete à Carbonara (soja, cogumelos e ovo raspado). Salada de pepino, 

milho e cebola
653 156 4,9 1,5 2,5 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Cenoura 442 106 2 0,3 2,0 0,1

Prato 

Principal
Calamares no forno com arroz. Salada de cenoura, ervilha e feijão verde 633 151 3,7 0,8 0,4 0,4

Vegetariano
Estufado de grão com cogumelos e arroz. Salada de cenoura, ervilha e feijão 

verde
680 162 3 0,6 0,8 0,9

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Feijão e couve 210 50 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal

Rolo de carne com molho de tomate e puré. Salada de tomate, cenoura e 

beterraba
809 193 8,2 2,7 1,8 0,1

Vegetariano Soja estufada com legumes e puré. Salada de tomate, cenoura e beterraba 497 119 2 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Nabo e feijão verde 324 77 1 0,2 1,9 0,6

Prato 

Principal
Cavala com molho verde e arroz. Salada de couve, couve-roxa e milho 723 173 3,5 0,6 0,1 0,3

Vegetariano Cubinhos de seitan com arroz. Salada de couve, couve-roxa e milho 394 94 2,0 0,0 3,0 0,1

Sobremesa Fruta da época/Gelatina
238/3

89

57 / 

93 
0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Brócolos 226 54 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal

Guisado de frango com massa macarronete. Salada de brócolos, cenoura e 

ervilha
673 161 2,8 0,5 0,8 0,3

Vegetariano Guisado de grão com massa macarronete. Salada de brócolos, cenoura e ervilha 345 83 2 0,0 2,0 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
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Sopa Juliana de legumes 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato 

Principal
Douradinhos no forno com arroz. Salada de couve-roxa, alface e milho 608 145 5,5 1,5 1,4 0,1

Vegetariano Strogonoff de tofu com arroz. Salada de couve-roxa, alface e milho 280 67 1 0 2 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Couve-flor 242 58 1 0,2 1,6 0,1

Prato 

Principal

Ranchinho de frango (com macarronete e grão). Salada de couve, cenoura e 

ervilhas
695 166 5 1 2 0

Vegetariano Ranchinho vegetariano. Salada de couve, cenoura e ervilhas 595 142 2,0 0,2 1,8 0,3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Lentilhas e nabo 501 120 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal

Empadão (arroz) de atum e ovo cozido picado. Salada de brócolo, cenoura e 

pepino
483 115 3,0 0,0 1,0 0,3

Vegetariano Arroz de lentilhas com cogumelos. Salada de brócolo, cenoura e pepino 394 94 2 0,0 3,0 0,1

Sobremesa Fruta da época/Leite-creme
238/3

60

57 / 

86
0 / 2 0 / 0 

13 / 

0 
0 / 0

Sopa Macedónia 114 27 1 0,1 1,0 0,1

Prato 

Principal

Tirinhas de porco à salsicheiro com puré de batata. Salada de tomate, cenoura e 

milho
768 183 8,9 2,6 1,0 0,4

Vegetariano Tofu de tomatada com puré de batata. Salada de tomate, cenoura e milho 760 182 6,0 0,7 1,5 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Alho francês 218 52 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal
Pescada lascada com arroz. Salada de couve-flor, feijão verde e ervilha 825 197 2,2 0,3 0,2 0,4

Vegetariano Legumes no forno com soja e arroz. Salada de couve-flor, feijão verde e ervilha 571 137 1 0,1 1,4 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

15 a 19 de Abril
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Sopa Feijão verde 198 47 2 0,2 2,2 0,2

Prato 

Principal

Hamburguer com molho de tomate e arroz. Salada de alface, beterraba e 

cebola
703 168 6,0 1,7 1,3 0,2

Vegetariano
Hamburguer vegetariano com molho de tomate e arroz. Salada de alface, 

beterraba e cebola
626 150 6 2 1 1,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Abóbora 210 50 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal
Massada de peixe. Salada de feijão verde, cenoura e milho 666 159 2 0 1 1

Vegetariano Massada de legumes e ovo. Salada de feijão verde, cenoura e milho 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Sobremesa Fruta da época/Iogurte
238 / 

590

57 / 

141
0 / 5 0 / 2

13 

/14
0 / 0

Sopa Feijão catarino 515 123 2 0,4 2,1 0,1

Prato 

Principal
Frango no forno com arroz branco. Salada de pepino, tomate e beterraba 470 112 5,4 1,6 1,6 0,4

Vegetariano Soja estufada com arroz branco. Salada de pepino, tomate e beterraba 208 50 1 0,0 7,0 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa 

Prato 

Principal
FERIADO

Vegetariano

Sobremesa

Sopa Cenoura 199 47 3 0,5 3,0 0,4

Prato 

Principal
Rolo de peru no forno com massa laços. Salada de couve-roxa, pepino e milho 575 137 2,8 0,5 0,9 0,7

Vegetariano Seitan no forno com massa laços. Salada de couve-roxa, pepino e milho 663 158 2 0,2 1,2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
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Sopa Feijão verde 442 106 2 0,3 2,0 0,1

Prato 

Principal
Calamares com arroz de cenoura. Salada de pepino, beterraba e milho 633 151 3,7 0,8 0,4 0,4

Vegetariano Seitan estufado com arroz de cenoura. Salada de pepino, beterraba e milho 680 162 3 0,6 0,8 0,9

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Alho francês 218 52 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal
Macarronada de frango. Salada de cenoura, alface e cebola 940 248 7 1,3 2,2 0,3

Vegetariano
Gratinado de legumes com grão e massa esparguete. Salada de cenoura, alface 

e cebola
394 94 2 0,0 3,0 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 

Prato 

Principal
FERIADO

Vegetariano

Sobremesa

Sopa Courgette 199 47 3 0,5 3,0 0,4

Prato 

Principal

Feijoada à Portuguesa (carne de porco, feijão, couve). Salada de pepino, 

beterraba e cebola
412 98 3 1 2 0,1

Vegetariano
Feijoada de legumes (feijão, soja, couve, cenoura e arroz). Salada de pepino, 

beterraba e cebola
484 116 2,0 0,2 2,4 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Creme de legumes 289 69 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal
Bolonhesa de cavala com legumes. Salada de brócolo, couve e beterraba 537 128 5 1,2 0,9 0,2

Vegetariano Estufadinho de feijões com massa. Salada de brócolo, couve e beterraba 472 113 2 1 2,2 0,2

Sobremesa Fruta da época/Gelatina
238/3
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93 
0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

29 de Abril a 3 de Maio
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