
Sopa Macedónia de legumes 114 27 1 0,1 1 0,1

Prato 

Principal
Douradinhos no forno com arroz. Salada de cenoura, cebola e beterraba 723 173 3,5 0,6 0,1 0,3

Vegetariano
Tirinhas de tofu com cogumelos e arroz branco. Salada de cenoura, cebola e 

beterraba
433 104 3 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

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

Prato 

Principal

Carne de porco estufada com esparguete salteado em orégãos. Salada de 

tomate, milho e cebola
848 203 5 1,1 1,4 0,3

Vegetariano
Legumes assados com soja e esparguete salteado em orégãos. Salada de 

tomate, milho e cebola
663 158 2,4 0,2 1,2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Espinafres 223 53 2 0,3 2,1 0,2

Prato 

Principal
Pescada lascada no forno com arroz. Salada de pepino, couve-roxa e couve 671 160 1,2 0,2 0,7 0,2

Vegetariano
Estufado de lentilhas com arroz de tomate. Salada de pepino, couve-roxa e 

couve
583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Sobremesa Fruta da época/Gelatina 
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Grão e nabo 485 116 2 0,3 2,1 0,1

Prato 

Principal

Almôndegas com molho de tomate e massa macarronete. Salada de ervilha, 

couve-flor e milho
654 156 2 0,6 1,8 0,4

Vegetariano
Almôndegas de soja com molho de tomate e massa macarronete. Salada de 

ervilha, couve-flor e milho
690 165 3 0,3 2,3 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Courgette 189 45 1 0,2 2 0,1

Prato 

Principal

Salada de feijão frade, cavala e salsa com arroz branco. Salada de tomate, 

beterraba e cenoura
537 128 5 1,2 0,9 0,2

Vegetariano
Arroz com salada de feijão frade, ovo, cenoura e couve. Salada de tomate, 

beterraba e cenoura
533 127 1 0,3 1,5 0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
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4 a 8 de Março

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g



Sopa Feijão verde 198 47 2 0,2 2,2 0,2

Prato 

Principal

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

milho e cebola
752 180 4 0,5 3 0,1

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

milho e cebola
464 111 1 0,2 1,6 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Abóbora 210 50 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal

Filete de pescada no forno com arroz. Salada de couve-flor, feijão verde e 

ervilhas
579 138 1,9 0,4 0,7 0,3

Vegetariano Massada de tofu com legumes. Salada de couve-flor, feijão verde e ervilhas 453 108 3 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

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

Prato 

Principal

Rancho de carnes (frango, porco, grão, couve) com arroz. Salada de pepino, 

beterraba e cebola
412 98 3 1 2 0,1

Vegetariano
Rancho de legumes (grão, soja, couve, cenoura e arroz) com arroz. Salada de 

pepino, beterraba e cebola
776 186 2 0,2 2,6 1,4

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Legumes 114 27 1 0,1 1 0,1

Prato 

Principal
Massada de tamboril com delícias do mar. Salada de ervilha, couve-flor e milho 673 161 4 0 2 0,2

Vegetariano
Massada de grão, cenoura, cogumelos e salsa. Salada de ervilha, couve-flor e 

milho
444 106 1 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época/Leite-creme
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

Perna de frango estufada com puré de batata. Salada de tomate, brócolos e 

cenoura
682 163 3 1 0 0,3

Vegetariano Seitan estufado com puré de batata. Salada de tomate, brócolos e cenoura 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
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11 a 15 de Março

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g



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

Prato 

Principal
Calamares com arroz de tomate. Salada de alface, cebola e beterraba 792 189 10 2 1 0,1

Vegetariano Estufado de soja com arroz de tomate. Salada de alface, cebola e beterraba 464 111 1 0,2 1,6 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Espinafres e grão 442 106 2 0,3 2 0,1

Prato 

Principal
Peru estufado com massa esparguete. Salada de cenoura, feijão verde e couve 703 168 5 1 1 0,2

Vegetariano
Seitan á Primavera (cenoura e ervilha) com massa esparguete. Salada de 

cenoura, feijão verde e couve
464 111 3 0,3 0,9 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Canja/Creme legumes (Veg) 640 153 5 0,7 1,2 0,3

Prato 

Principal
Red fish no forno com arroz de cenoura. Salada de milho, couve-roxa e tomate 558 133 3,2 0,5 1,2 0,5

Vegetariano Nacos de soja com arroz de cenoura. Salada de milho, couve-roxa e tomate 464 111 1 0,2 1,6 0,1

Sobremesa Fruta da época/Gelatina
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Cenoura e couve 215 51 1 0,1 2,1 0,1

Prato 

Principal
Macarronada de frango com legumes. Salada de cenoura, cebola e couve flor 831 199 5 1,2 1,5 0,3

Vegetariano Tofu no forno com massa macarronete. Salada de cenoura, cebola e couve flor 433 104 3 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Couve-flor 215 51 1 0,1 2,1 0,1

Prato 

Principal
Ovos mexidos com atum e arroz. Salada de cenoura, ervilha e beterraba 661 158 2,2 0,2 1,4 0,2

Vegetariano Ovos mexidos com cogumelos e arroz. Salada de cenoura, ervilha e beterraba 661 158 2,2 0,2 1,4 0,2

Sobremesa Fruta da época/Doce 238 57 0 0 13 0
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18 a 22 de Março

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g


