
Sopa Creme de abóbora com ervilhas e manjericão 225 54 1 0,2 1,6 0,1

Prato Tiras de pota panadas no forno com arroz de tomate 797 191 7 1 1 0,4

Vegetariano Croquetes vegetarianos de grão-de-bico com arroz de tomate 677 162 4 1 2 0,4

Acompanhamento Alface, pepino e beterraba 91 22 1,0 0,2 1,6 0,4

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

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

Prato
Empadão de frango (frango estufado e desfiado em molho de tomate com cenoura ralada e puré 

de batata)
820 196 4 1 1 0,2

Vegetariano Empadão de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas, alho francês, cenoura e brócolos) 408 98 2,6 0,5 1,5 0,2

Acompanhamento Alface, tomate e cebola 71 17 0,2 0,0 2,5 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Feijão vermelho com repolho 403 96 1 0,2 2,3 0,1

Prato Lombinhos de salmão no forno com arroz de salsa 808 193 11 2 1 0

Vegetariano Bifes de tofu de cebolada com arroz e salsa 433 104 3 0,4 2,0 0,1

Acompanhamento Feijão-verde, couve-flor, e cenoura baby 110 26 0,3 0,1 2,8 0,4

Sobremesa Fruta da época/ Leite creme 238/ 
676

57/ 
161

0/ 6,8 0/ 2,3
13/ 
18,5

0

Sopa Couve branca com cenoura ripada 215 51 1 0,1 2,1 0,1

Prato Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete 660 158 4,6 1,0 1,7 0,2

Vegetariano Bolonhesa de soja com espinafres 497 119 2 0,2 2,1 0,1

Acompanhamento Alface, tomate e pepino 74 18 0,3 0,0 2,0 0,1

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

Sopa Creme de ervilhas com hortelã 250 60 1 0,2 1,7 0,1

Prato Bacalhau com natas 489 117 4,0 1,1 1,0 0,1

Vegetariano Gratinado de legumes com amêndoa (batata, cenoura, alho francês, seitan e amêndoa ralada) 412 98 8,0 3,3 2,8 2,2

Acompanhamento Legumes salteados (cogumelos, couve lombarda e ecenoura ralada) 92 22 1,0 0,2 2,2 0,1

Sobremesa Bolo fofo de amêndoa 618 148 6 2 3 0,2

31 de Março a 4 de Abril
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Sopa 

Prato

Vegetariano

Acompanhamento

Sobremesa

Sopa Agrião 250 60 1 0,2 1,6 0,1

Prato Tirinhas de peru estufadas com feijão vermelho e macarronete 727 174 4 1 1 0,2

Vegetariano Courgette grelhada com massa de feijão 646 154 4 1,3 1,3 0,2

Acompanhamento Alface, cenoura ralada e couve roxa 70 17 0,1 0,0 2,9 0,1

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

Sopa Grão com espinafres 442 106 2 0,3 2,0 0,1

Prato Filetes de pescada gratinados com batata assada 376 90 2,1 0,3 1,0 0,2

Vegetariano Tofu à Gomes de Sá 420 100 2,8 0,6 1,1 0,2

Acompanhamento Couve coração, cenoura e cebola salteados com azeite e alho 230 55 1,4 0,2 2,0 0,1

Sobremesa Fruta da época/ Leite Creme 238 / 
389

57 / 
93 

0 / 0 0 / 0 
13 / 
22

0 / 0 

Sopa Couve portuguesa 224 53 1 0,2 2,1 0,1

Prato Lombo de porco assado com alecrim, laranja e arroz de açafrão 700 167 2,7 0,4 1,5 0,1

Vegetariano Paella vegetariana (arroz de açafrão om soja, ervilhas, pimentos, tomate e cenoura) 814 195 2,3 0,4 1,2 0,1

Acompanhamento Alface, beterraba e pepino 78 19 0,0 0,0 3,8 0,2

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

Sopa 

Prato

Vegetariano

Acompanhamento

Sobremesa

21 a 25 de Abril
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Sopa Feijão verde 198 47 2 0,2 2,2 0,2

Prato Almôndegas de aves estufadas em molho de tomate com esparguete 709 169 5 1 2 0,2

Vegetariano Almôndegas de soja estufadas em molho de tomate com esparguete 1037 248 7 1,3 2,2 0,3

Acompanhamento Alface, beterraba e pepino 66 16 0 0 2 0

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

Sopa Feijão-frade com nabiças 324 77 1 0,2 1,9 0,6

Prato Tranches de salmão no forno aromatizado com limão e manjericão e batata assada 673 161 9 2 1 0,1

Vegetariano Seitan de cebolada com batata assada 350 84 2 0,3 0,7 0,1

Acompanhamento Feijão-verde, cenoura baby e couve-flor 107 26 0,5 0,1 2,1 0,4

Sobremesa Fruta da época/ Arroz doce 238 / 
389

57 / 
93 

0 / 0 0 / 0 
13 / 
22

0 / 0 

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

Prato Rancho (carne de porco e vaca aos cubos, macarronete e grão-de-bico) 749 179 3,8 0,8 2,2 0,1

Vegetariano
Rancho vegetariano (couve-lombarda, cenoura e cebola estufados com macarronete e grão-de-

bico)
601 144 2,2 0,2 2,3 0,1

Acompanhamento Couve-lombarda, cenoura e cebola 89 21 0,3 0,1 3,6 0,2

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

Sopa 

Prato

Vegetariano

Acompanhamento

Sobremesa

Sopa Creme de couve-flor e cenoura 198 47 2 0,2 2,2 0,2

Prato Frango assado no forno com tomilho e arroz de ervilhas 740 177 6 2 0 0,4

Vegetariano Arroz de ervilhas com legumes mediterrâneos assados (beringela, curgete, cenoura e tomate)
605 145 1,6 0,4 1,8 0,1

Acompanhamento Rucula, tomate e cenoura ralada 70 17 0 0,1 1,7 0,0

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

28 de Abril a 2 de Maio
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