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Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Ementa

IcCAu

9ETTER FOOT. SETTIR PEOMLE.

de 28 setembro a 3 outubro

ALMOGO

Abdbora ¢/ ervilhas

Ervilhas estufadas c/ carne de porco e
chourigoM@EN0M2)

MERN@0)M(4)

Solha grelhada c/ Arroz de

espinafres?®10M

Bras de legumes (alho francés, cenoura,
azeitonas)MEEOMEIOMS)

Fra ngo(3)(7)('\2)

Feijdo manteiga®(®

MEE)(7)(9)(10)(1)(12)

Frango estufado a Antiga c/

Arroz branco™

Lasanha de salméo ¢/ alho francés, cenoura e
espinafresVPE@EE@OMA104)

Grao estufado c/ cenoura e
curgete®@10M2) Magsa tricolor™@©10)

Porco®02)

Alho francés'®

Carne de porco & Portuguesa 7@ @10M(2)03)
Filetes de Tilapia no forno
simplesV@@EINMI19 o/ Arros de

coentros ™00

Favas estufadas ¢/ molho de alho e

coentros@1OM2), Arroz branco?”

Fra ngo(3)(7)('\2)

Caldo verdeM@©X02)

Hamburguer de vaca no fornoNEE©)0)(2)
Batatas fritas

3(NREEEME)©)10)M04)

Pescada dourad c/

Arroz de tomate 7100

Grao a Siciliana (c/ massa penne, molho de
tomate, beringela, azeitonas, queijo ralado e

orégaos)NEEOM@MA2S)

Porco®02)

Feijdo verde

Misto de carnes grelhadas (salsicha toscana,
febra, escalope de frango,
morcela)“)(E’(”(gmo)mma Arroz branco” e
Feijao guiSadO('I)(3)(6)(7)(9)(10)('\1)('\2)('\3)
Massinha de peixe vermelho (c/ massa
cotovelos)NRE@EEONM24)
Empadao de lentilhas (c/ espinafres, cenoura

e cogumel os)(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)

Fra ngo(3)(7)('\2)

Creme de cenoura

Peito de frango no forno em cama de cenoura
ralada®@9M02) ¢/ Massa tricolor™@©10)

Caldeirada de peixe (abrétea, tintureira)

batatas e pimento)('\)(2)(4)(9)(10)('\1)('\2)('\4)

Arroz de feijao com legumes mediterranicos
assados (curgete, cenoura, tomate, pimentos

& beringela)M(©(@00Ma2)3)

HC
(9)

522

64,0

788

589

518

518

57,8

47,0

793

159

Lip.
(9)

54

420

205

50,2

390

511

44,2

175

476

484

178

184

390

44

200

252

476

40,1

209

18,1

390

136

156

169

Prot. Energia

(9)

43

49,0

a8

4,7

498

28

45,0

497

248

(keal)

151,0

632,8

547,8

697,6

790,4

141,8

8743

816,8

598,8

851,8

520,2

463,9

790,4

120,6

7934

554,7

685,2

129,2

743,7

611,8

639,4

790,4

123,0

595,3

555,4

607,6

JANTAR

Abdbora ¢/ ervilhas

Hambuguer de aves grelhado®©®©10M02) o

Esparguete@©010)
Pescada assada simples"@@O10MA04) o
Batatas coradas®® 0™

Chilli de legumes (c/ feijao, curgete, beringela

e cenoura) VOO0 Ao, )

Feijao manteiga®

Escalopes de vitela grelhados® M2 ¢/
Espa rguete“)“)(smo)

Pastéis de bacalhau
fritosVE@EEME@MIDD ¢/ Arroz de
tomate?(@00

Assado de batatas c/ lentilhas e legumes

(beringela, abdbora e pimentos)“)(gmo)m)“z)

Alho francés®®

Frango frito & Passarinho 102 Arroz

branco

Abrétea cozida®“ ¢/ Batatas cozidas

Rancho de legumes (c/ grao, massa, cenoura e

Gouve lombarda)M@©E02)

Caldo verdeM@©X02)

Perna de peru assada c/ lara njaO)(Q)UD)Ol)OZ)’

Massa tricolorM@(©)10)

Paloco a Gomes de S& (c/ cebolada, batatas e

ov0 Gozido)PPWMNEMNY

Feijoada de legumes (c/ feijao encarnado,
cenoura e lombardo) ME@OMI20) Arrq,

branco®

Feijdo verde

Rissbis de carne fritosM@G@EMEMA2)04)

¢/ Arroz branco”

Peixe espada g relhadoM@@EIOMa4) o

Batatas cozidas

Alméndegas de ervilhas no

fornoM@M@))0)(M) c/ Esparg uete@)N©)10)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce™®ETXEIR o |ggyrte®

HC
(9)

519

164

80,6

67,2

514

164

108,38

50,3

888

Lip.
(9)

84

518

206

280

218

533

43

46,1

47

437

42

26

28

Energia
(keal)

151,0

483,5

516,8

532,8

141,8

516,8

488,1

603,4

148,0

894,7

4543

650,3

120,6

728,2

501,1

661,1

129,2

993,8

402,3

634,0

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;

4) Moluscos

(.
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentses da refei¢do poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na
confegdo, consulte o responsével da unidade para mais informagdes.



IcAu

s:TTER rO00. sETTIR PEORLE.

Ementa
de 5 a 10 outubro

H.C Lip. Prot. Energia H.C Lip. Prot. Energia
ALMOCO @ (9 (@ (kal) JANTAR @ (@ (@ (keal)

Instituto Politécnico Portalegre

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceM@OE2) o |ogurte®
Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13)

Tremocgo; (14) Moluscos
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confegdo, consulte o responsével da unidade para mais informagdes.

Sopa
Carne
Peixe Feriado
Veg.
Bitoque
Sopa Creme de ervilhas 154 54 56 147, Creme de ervilhas 154 54 56 147,
Rolo de carne de vaca c/ molho de natas e Costeletas de Porco a
Carne cogumelosM@EENI0M) 654 345 423 752,8 Salsicheiro®©@M@0MI2) ¢/ 51167 de 543 433 360 758,0
Esparquete(“@(smo) ervilhas?@a0a
Pataniscas de bacalhauP@@@?©0MA4) ¢ Massinha de Peixes (abrdtea, tintureira) ¢/
Pei
exe Arroz de tomate10 i R e delicias e coentros"@E@EMEOM2)04) B e e
- Rancho de soja (c/ macarronete, grao, Omelete de cebola e salsa®” ¢/ Arroz
639 16,1 352 3 523 200 19,7 r
9- cenoura e lombardo) @@ 02 branco® 4718
Bitoque Frango® ™2 612 390 468 790,4
Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura Juliana de legumes (couve lombarda, cenoura
Sopa 59 160 51 29 1282 - 160 51 29 1282
e nabo, e nabo
c Carne de porco estufada ¢/ cenoura e Tirinhas de peru salteadas ¢/ alho francés e
arne 61,7 435 436 826,2 694 162 508 642,8
cogumelosV0OMN2) Batata frita cenoura"@I0NI2) ¢ Massa espiral MEE0)
% tinada of at i Medalhdes de Pescada em molho de
assa penne gratinada ¢/ atum e legumes
Peixe 742 362 500 839, tomateM@AOI0MI204) o/ pyré de 340 21,8 393 496,0
(brécolos e cogumelos)VP@EMEOME2)
batataPPEMEE@)MI2)
- Lentilhas estufadas ¢/ lombardo e Bife de seitan de cebolada© 10102 ¢
g cenoura®@0OMI2) patata salteadas @O 991 180 330 7311 EsparquetelOI0) 797 139 369 607,6
Bitoque Frango®®(2) 612 390 468 790,4
Sopa Espinafres® 167 55 38 139,1 Espinafres® 167 55 38 139,1
Bifinhos de porco ¢/ molho de
Carne Empadao de Vitela®@ @)@ @0 2) 352 265 278 497,2 622 304 415 6942
mostarda®@?@ M Arroz branco™
e Feijoada de potaMREAEMEIM004) o Massa Alegre de Salmao (fusilli, cenoura,
eixe 734 202 507 722,9 713 403 294 779,1
Arroz? milho e brécolos)PPE@EE0Ms
Tofu no forno ¢/ batata, cenoura e Soja a Portuguesa (c/ batata frita, pickles,
554 223 215 3 706 251 27,8 E
e curgete®©EIAM2) sa01 coentros)VOEEOM &Bs
Bitoque Porco®@?(2) 612 47,6 41,8 8482
Sopa Couve portuguesa 164 52 28 1294 Couve portuguesa 164 52 28 1294
A « P Alméndegas de vaca ¢/ molho de
rroz de aves c/ lombardo e
Carne e antm— 536 256 57,1 679,5 cogumelosM©ME0M12) o 681 29,1 454 727,7
cenoura ESDaI’q uete('\)(!)(G)('lO)
Peixe vermelho assado & Filetes de alabote
Peixe Portuguesa®@@@OMEMAAM) 15tats 522 257 37,7 600,5 douradosVPE@WENEEOMD o/ Arroz de 57,7 203 386 571,8
assada @19 coentros@0am
v Massa salteada c/ ervilhas, milho e Estufado de grao ¢/ cenoura, alho francés e
eg. 510 17,8 206 4884 831 176 263 637,8
& brécolosM@ @000 brécolosM10M) Batata cozida
Bitoque Frango®® (2 612 390 468 790,4
Sopa Creme de curgete 159 52 29 1264
Carne Esparguete a Carbonara®®®?E)00)me2) 662 416 275 7581
Solha no forno ¢/
Peixe broaMAEAEENENINM09), Batata 567 297 37,7 6556
assada @M
Hamburguer de quinoa e legumes no forno c/
Veg. cebola caramelizada e cogumelos 893 297 112 682,6
salteadosMO@A0M Arros branco®
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Dadaa

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

de

Ementa

de 12 a 17 outubro

Creme de alho francés®®

Rolo de carne de vaca no

FornoMEEME@INM Arros de

ervilhas?@ 000y

Abrétea estufada a Tropical (c/ abdbora e
espinafres)N@@OOMI09 pyrs de
batata®@EME@0)M02)

Bolonhesa de lentilhas ¢/

cenoura®@EE@ M2

Frango® M2

Abdbora e brécolos

Feijoada & Brasilei raNEE M@0 (12)(3)

Filetes de pescada no forno ¢/ tomate e

cebolaM@@ 00204 o puré de

batata®@®E M@0 M(2)

Massada de soja ¢/ couve lombarda e

cenouraN@©(@)@a0)2)

Porco®2)

Maceddnia de legumes (c/ feijao verde,

ervilhas e cenoura)

Frango no forno ¢/ mel e

(9)(10)(1) )(3)(6)(10)

mostarda’®! 12 Esparguete!’

Calamares fritos ¢/ molho

agr.-ldOceﬂ)(2)(3)(4)(6)(7)(9)(14)

(9)(10)(1)

, Arroz de
tomate”

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas

& feijao verde)NEEEM0M2)

Frango® M2

Feijao c/ lombardo

Carne de vaca estufada a Primavera (ervilhas

)(10)(1)(12)

e cenoura)”® ¢/ Arroz branco”

Pescada & FrancesaM@@@©OMEO0M4,
Acgorda de coentros @10
Tofu no forno ¢/ batatas e couve e crosta de

broa®@EEM(@)E)0)M12)

Porco®@?(2)

Creme de alface e alho francés®

Rancho & NortenhaM@©?@a0ana2)
Abrétea c/ molho verde (alho e
Coentros)(‘)(a(“)@)(‘0)(“)(‘2)(‘4)
50001

, Batatas

salteada

Feijdo manteiga salteado ¢/ beringela e

)(9)(10)()(12)

abdbora®® 03 Arroz branco”

FrangO(S)W)(‘?)

Caldo verdeM@©"02)

Frango & BrasM@@E@)@)(9)(10)M(2(13)

oM@E@M(4)

Douradinhos no forn: ¢/ Arroz

branco®”

Couscous marroquino ¢/ grao, tomate e

azeitonasM@EEE0N)

HC
(g)

737

60,2

Lip.
(9)

55

55

55

53

55

222

Prot.
(9)

49

348

344

282

468

384

375

346

a8

56,8

120

301

468

44,0

402

245

a8

56,3

344

240

468

382

26,2

221

Energia
(keal)

155,0

549,1

462,0

561,0

790,4

138,2

681,2

462,3

662,5

848,2

1391

923,2

625,5

537,0

790,4

150,0

748,0

607,8

583,0

848,2

155,0

959,7

506,1

614,1

790,4

862,8

663,9

613,7

ica

JANTAR

Creme de alho francés'®

(M((0)(1M(12)

Perna de frango no forno' c/

Esparguetem(s)(sxm)

Solha no fornoM@@EMN4 ¢/ Arroz de

cenoura?@00m

Empad3o de soja(‘)(5)(5)(7)(5)(9)(‘0)(‘|)(‘2)

Abdbora e brécolos

Escalopes de vaca de ceboladaM?E@0(n02)

c/ Batata cozida

Arroz de tamboril ¢/ delicias e

coentrosM@EEEEO0)M2)(14)

Couscous c/ lentilhas, legumes

mediterranicos assados e ananas"©(1V(12)

Macedodnia de legumes (c/ feijao verde,
ervilhas e cenoura)

Bifinhos de peru grelhados ¢/ Tim&o®(10XMa2)

e Arroz branco”

()((4)(9)(10))(12)(14)

Peixe vermelho no forno c/

Batata corada@(9™
Tofu al pomodoro (c/ molho de tomate,

manjericao e massa)")m(ﬁ"g)“o)“')“2’

Feijao c/ lombardo

Bifinhos de porco salteados ¢/

(10)()( )(3)(6)(10)

cogumelos® 12) & Esparguete”

Atum c/ salada de batata, feijao verde e

cenoura e milho cozidos'”

Feijao manteiga salteado c/ beringela e
aboboraMEENMAANS) Arro; pranco™

Creme de alface e alho francés'®

Alméndegas ¢/ molho de tomate"©10X1(12)
e Massa espiral“"s"s)“o)
Pastéis de bacalhauM@E@EMEIOMA204) o/

Arroz de cenoura ™10

Rojoes de soja ¢/ pimentao doce e

)(8)(9)(10)(M)(

coentros™® 12) Batata em cubos

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceM&©@ME®02) o |ogurte™
Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;

um dos

(14) Moluscos
da refeigao poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na

confeg&o, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

HC
(g)

64,8

468

w
~

146

51,9

664

64,2

46,2

703

Lip.
(9)

322

238

263

258

24,7

371

Prot.
(g)

41,2

350

26,1

396

294

291

421

331

248

464

26,6

240

437

27,7

(N

Energia
(keal)

155,0

723,77

517,6

445,7

138,2

542,8

475,2

590,6

1391

445,5

522,3

608,9

150,0

689,3

535,8

614,1

155,0

671,0

489,9

749,2
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Bitoque
Sopa

Carne

Peixe

Bitoque

Sopa
Carne

Peixe

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Bitoque
Sopa

Carne

Peixe

Bitoque

Sopa
Carne

Peixe

Ementa
de 19 a 24 outubro

ALMOGO

Creme de legumes c/ espinafres'®

o (MON0)M12)

Perna de frango no forn c/ Massa

fusiliEE0)

Rissois de camarao MR E@EME)10)M(2)(14) cl

Arroz de pi mentos?©10M

Jardineira de soja (c/ batata, cenoura, ervilhas
e feijao Verde)(T)(G)(E)(Q)('\D)('I'\)('IZ)

FrangO(S)U)('lz)

do Campo (c/ lombardo, feijao e nabo)©

Bolonhesa de carne de vaca (c/
esparguete)N@OM@002)

Potas estufadas em molho de
tomateM@@EONMA204) p,ré g

batataPPEOMEEOMA2)

Peixinhos da horta ¢/ molho
agridoce@©0M Arroz de
feijaoM@OM0NM23)

Porco®?02)

Agriao

Febras de porco a Salsicheiro (estufadas c/

)OO0

salsichas; ¢l Arroz branco™

Bacalhau & BrasM@®@@©)7)9)10)m03)04)

Seitan de cebolada M@0 02)

Massa@©)10)

cf

FrangO(S)U)('lz)

Creme de cenoura ¢/ coentros

Salsichas frescas enroladas em lombardo
(estufadas c/ tomate e
chourigo) PO Arroz de

manteiga(ﬂ(g)('\o)(ﬂ)

Pescada douradaM@@EE)XNE))(0)1N(4) cl

Arroz de tomate™10M

Tofu a Lagareiro (c/ alho, azeite, coentros e
batata assada)©©10M02)

Porco®?02)

Couve flor

Carne de vaca estufada a Marengo (c/ ovo
mexido)“)(3)(7)(9)“°>m)02) batata frita

Massa de atum c/ ananas, azeitonas e molho

pesto(T)(3)(4)(5)(7)(8)(9)(10)(11)(13)

Couscous marroquino ¢/ grdo, tomate e
azeitonasM@©@)(13)

FrangO(S)U)('lz)

Espinafres e abdbora’®

Douradinhos no forno@®@™M ¢/ arroz de

cenoura®©aom

Ervilhas ¢/ carne de porco, enchidos e ovo
escalfadoM@OMGNMN Aoz branco™

Hamburguer de Couve flor e queijo no
forno®@MM ¢/ massa 15905“)(3)(5)00)

HC
(9)

156

648

98,6

57,0

61,2

658

276

86,7

61,2

166

61,2

553

578

61,2

178

740

61,2

Lip.
(9)

377

173

390

26,6

229

476

356

50,8

139

390

503

200

220

476

543

404

390

217

409

Prot. Energia

(9)

29

4,2

301

331

331

M8

453

379

369

342

348

203

M8

322

22,1

46,8

26,3

455

826 287 225

(keal)

1281

723,7

7974

537,0

7904

1521

645,8

453,9

7157

848,2

137,7

7146

765,8

607,6

7904

1255

8223

554,7

513,22

848,2

144,4

935,6

7718

613,7

7904

127,5

668,0

750,9

692,4

IcA«

3TTER FOOT. SETTZR PEORLE.

JANTAR

Creme de legumes c/ espinafres'®

Costeletas de porco grelhadas ¢/ molho
mosta I,da(")(3)(6)(7)(9)('\0)('!'\)('!2)1 Arroz

escuro@00m
Medalhdes de Pescada estufados

OE@ENMAA9 o/ Batatas e Feijao verde

cozidos
Salada tropical de couscous ¢/ ervilhas,

cogumelos, ananas e
A7aitanac@EEEI0)M2)13)

do Campo (c/ lombardo, feijao e nabo)©™

Escalopes de peru grelhados c/ ervas
aromaticas®?02 Arroz branco™ e

Cenoura cozida

Massa gratinada c/ salmao, curgete, milho e
cogumelo: sMRIEA@ENO10)MA2)(14)

Feijoada de legumes (c/ couve, abobora e

Cenoura)('I)(5)(9)('\0)(11)(12)(13)

Agriao

Hamburguer grelhadomws)@)m’m)m), Massa
fusii®@©19 ¢ Couve flor cozidas

Abroétea assada a Padeiro (c/ batata
assada)('l)(2)(4)(9)('\0)(1'\)(12)(14)

Favas estufadas ¢/ molho de alho e

coentros"@10M2) Arroz branco”

Creme de cenoura ¢/ coentros

MEN?)@)0)(N(12)

Espetada de peru grelhada c/

Esparguete®©0)

Solha no forno a Delicia (c/
banana)(1)(2)(4)(7)(9)(10)(“)02)OA) Batata

assada®0m

Ervilhas estufadas c/ curgete, couve flor e

cenouram(g)(m)mmz), Arroz branco”

Couve flor

Frango assado a Pizzaiola (c/ rodela de tomate
B queijo)(])(3)(7)(9)“°>m)02), Massa penneﬂ)(S)(E)ﬂD)

Paella de frutos do mar (c/ pota, abrotea,
miolo de mexilhdo e

Gamarao)VP@E@0Ma2)4)

Bolonhesa de soja, cenoura e
Cogumelos('\)(6)(8)(9)('\D)('IT)('IZ)I Esparguete('l)(s)(s)('\o)

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceMENEN2) oy |oqurte™
Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo;

(14) Moluscos

HC
(9)

156

174

166

66,6

648

789

Lip.
(9)

54

54

74

54

51

47

53

482

EER)

a1

175

423

38

442

347

152

62,7

378

195

608

458

320

Energia
(keal)

1281

695,0

530,2

4494

1521

453,8

455,0

137,7

564,0

498,3

463,9

1255

562,2

565,0

507,7

144,4

957,3

560,3

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refelgdo poderem conter resfduos de qualquer um dos alergénios e haver varlantes nos ingredientes utilizados na

confegao, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.
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Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Peixe

Veg.

Bitoque

Sopa

Carne

Veg.

Ementa

de 26 a 31 de outubro

Brécolos e cenoura

Panadinhos de porco ¢/ maionese de
picklesMEEMEON002) £goarqyeteSEN0)
Arroz de bacalhay PRE@EM@0)M2)14)

Tirinhas de seitan a Oriental (c/ m.° de soja,

cenoura, brécolos e cogumelos) M ©10M02)

¢/ Arroz branco”

Frango®™02)

Creme de legumes®

Lasanha de Vitela®@@E0M02)

Filetes a Fiorentina (c/ espinafres, molho

béchamel e queij o)('I)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(9)('\0)(11)(12)(14)1

Puré de batata@©ONEE0)MI2)

Couscous aromatico c/ lentilhas, brécolos,

tomate e milhoM©©10102)

Porco®™02)

Gro ¢/ hortaliga®

Feijoada de carnes (c/
enchidos)('\)(3)(6)(7)(9)('\0)(1'\)(12)(13)[ Arroz brancom
Tortilha de pescada®@E@EMEIOMI214)

Paella de soja c/ ervilhas, cenoura, curgete,
brécolosM @@ @0 a2)

Frango(S)U)('lz)

Creme de cenoura'®

Frango no forno ¢/ mel e

mostarda®@VOM hatata assada®OM™

Abrotea estufada a Primavera (c/ ervilhas,

cenou ra)('I)(2)(4)(9)('\D)('I'\)('Iz)('llo)’ arroz branco

Lasanha de lentilhas, brécolos e
MilhoM@E@E0)M

Porco®™a2)

Espinafres e abébora®

Pizza Tropical (EE)N()0)(M(12)(15)

Bacalhau ¢/ natasM@EWEME @024

Massa de gréo a Siciliana (tomate, azeitonas e

orégéoS)('\)(3)(4)(6)(8)(9)(10)('\1)('\2)('\3)

Frango(S)U)('lz)

Feijao manteiga®(®

Jardineira de peru('\)(3)(6)(7)(9)('\0)(1'\)(12)

Lombinhos de Alabote estufados c/ curgete e

molho de agafra0(1)(2)(4)(7)(9)(10)('\1)('\2)('\4) Arroz?

Tofu estufado ¢/ abdbora e

orégaosM@ENIMI A rroz branco™

HC
(9)

156

732

532

70,7

61,2

43,0

82,7

509

61,2

60,4

514

39,2

16,4

46,4

56,0

Lip.
(9)

54

55,1

39,0

30,2

259

47,6

739

24,7

39,0

46,6

16,0

204

47,6

30,2

429

22,2

39,0

53

23,9

246

514

286

345

46,8

374

458

309

418

69,3

354

w

208

46,8

526

37,0

247

418

©

22

376

226

46,8

60,1

387

189

. Energia

(keal)

130,6

1004,9

477,8

602,4

790,4

139,1

665,3

598,2

610,5

848,2

159,9

1327,8

576,6

572,0

790,4

1253

880,4

551,2

616,8

848,2

127,5

576,0

699,9

627,0

790,4

141,8

609,0

592,3

546,5

IcAu

JANTAR

Brécolos e cenoura

Frango em molho de tomate®©10M12) ¢
Puré de batata"@ENEE0)N2)
Tintureira de tomatada?@@@10mM0204)

batata cozida

Caril de ervilhas, couve flor e
cenoura®@OMEOMM®) Arros pranco™

Creme de legumes®®

Escalopes de peru grelhados®(?02),

Esparguete de jardineira (feijao verde e

CenouI,a)('\)(K)(G)('IO)

0RE@N2(14)

Omelete de camara , Arroz

alegre (c/ cenoura, milho e ervilhas)?(10M

Alho francés & Bras@©©0003)

Gréo ¢/ hortaliga®

Frango coradoM@0ma2) cl

Esparguete@©10)

oN@@0)I2)(14)

Salmao grelhad c/ Batata e

Brécolos cozidos

Ratatouille de legumes ¢/ quinoa e
lentilhasM©@@00)1)

Creme de cenoura®®

Rolo de carne bicolor ¢/ molho de
cogumelosMEONNME Arroz branco?
Massa salteada de peixe c/ espinafres,

tomate, cogumelos e
abacaxiM@E@E))1002)04)

Couscous ¢/ lentilhas e legumes

mediterranicos assados ¢/ ananas 100

Espinafres e abdbora®

Febras ao alho®M ¢/ Arroz? e Batata

frita

Salada quente de salmao (salmao, batata,

cenoura, brécolos)@@04

Soja al Pomodoro (c/ tomate, manjericao e

mas: Sa)(1)(3)(6)(B)(Q)('IO)('\'I)(TZ)

Sobremesa: Fruta da Epoca, DoceM@EOM@02) o |ogurte™®
Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13)

Tremoco; (14) Moluscos
Dada a possibllidade de qualquer um dos componentes da refeigio poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utllizados na

confegéo, consulte o responsével da unidade para mais informagdes.

HC
9

156

27,6

53,0

188

69,0

16,3

52,3

52,8

776

Lip.
(@

54

485

12,6

233

20,3

48,4

6,0

431

516

183

296

198

16,9

41,6

390

18,0

s:77ER Fo0G. BETTER PEOMLL.

Prot. Energia

(9

35

44,0

432

48,8

56,3

38,1

30,

37,2

29,1

40,6

(keal)

130,6

727,9

508,5

541,8

139,1

503,8

520,8

671,3

159,9

879,3

834,6

594,8

1253

662,8

633,3

590,6

127,5

752,0

683,4

622,4



