EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

01 a 05 de janeiro VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Keal g g g 8
Sopa 0
®
= Prat
& rao FERIADO
« Principal
-
=]
& Vegetariano 0
*
Sobremesa 0
Sopa 0
®
.E Prato 0
= Principal
]
Qﬂ .
5§ Vegetariano 0
=
Sobremesa 0
Sopa Creme de brécolos 279 67 1 02 18 01
®
o Prato R . .
Q& .. Esparguete a bolonhesa com cogumelos e salada de alface, pepino e milho 657 157 3 0 1 02
z Principal
o)
= . Lentilhas a bolonhesa com cogumelos, esparguete e salada de alface, pepino e
= Vegetariano . 760 182 6 0,7 1,5 0,2
& milho
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
. Sopa Creme de cenoura 403 96 1 02 23 01
h . .
. Filete de pescada gratinado com molho de cenoura no forno com arroz de
& Prato P 9 818 195 3 07 10 03
%  Principal tomate e salada de alface, courgette e cenoura
= . Grao-de-bico crocante no forno (grdo-de-bico, azeite, pimentdo doce e
.= Vegetariano . 408 98 3 05 1,5 0,2
8, pimenta), com arroz de tomate e salada de alface, courgette e cenoura
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Feijdo manteiga com couve coragao 234 56 1 02 20 01
® Frango estufado com espirais e legumes salteados (couve-de-bruxelas, cenoura
= Prato 9 P gume: ( 795 190 10 2 2 01
8 Principal e milho)
®
‘5 . Bolonhesa de lentilhas e legumes salteados (couve-de-bruxelas, cenoura e
@ Vegetariano . 605 145 2 04 18 0,1
milho)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

08 a 12 de janeiro VE  VE Lip AG.Sat Acic Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Creme de alho francés 218 52 1 02 1,8 01
> lod f d f lho d
R~ Prato Rolo de carne misto a fatia (vaca e porco) assado no forno com molho de
€ principal ; 3 763 182 46 13 08 02
& rincipa oregaos e arroz com salada de couve coracdo, couve roxa e cenoura
a1
=] . ~
A . Feijdo preto estufado com cogumelos e arroz, com salada de couve coracéo,
Vegetariano 583 139 23 03 13 0,2
? couve roxa e cenoura
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Feijdo catarino com courgette 341 81 1 01 19 01
® .
= Prato Medalhdes de pescada dourados no forno com batata a murro e salada de
[5) . . . 378 90 1,3 01 08 0,2
=2 Principal alface, pepino e tomate
®
£ . Seitan gratinado no forno com batata a murro e salada de alface, pepino e
Y Vegetariano 540 129 2 03 06 0,2
= tomate
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve coracao 226 54 1 02 21 01
®
o] . ~ .
. Macarronada de aves (frango e peru) com hortalica (couve coracdo, pimento e
q§ I.)ra?o ( 9 P ) ca s P 574 137 2,0 0,3 1,5 0,2
%  Principal couve-lombarda)
g . Macarronada de feijdo catarino com hortalica (couve coracdo, pimento e couve-
= Vegetariano 354 85 0 00 00 0,2
o lombarda)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Espinafres 223 53 20 03 21 02
®
R Salada de feijado-frade com atum, ovo raspado, arroz e salada de tomate,
kS Prato J P 599 143 5 07 11 04
& Principal courgette e cenoura
)
=]
'g Vegetariano Salada de feijdo-frade, arroz e salada de tomate, courgette e cenoura 533 127 1 03 1,5 0,0
, . 238 13/
Sobremesa Fruta da época / Gelatina /389 57/930/0 0/0 s 0/0
Sopa Creme de lentilhas e abdbora 501 120 1 02 1,7 01
Lombo de porco assado com massa cotovelinhos e legumes cozidos (couve-de-
g Prato P ! 9 ( 910 217 35 09 02 02
;§ Principal bruxelas, brocolos e cenoura baby)
& Lroquetes de lentilnas (lentiinas, batata, cebola, alno, tarinha de trigo) no Torno
% Vegetariano com massa cotovelinhos e legumes cozidos (couve-de-bruxelas, brécolos e 677 162 4 08 20 04
2 ranntira hah\
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
=<, FOOD .
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

15 a 19 de janeiro VE VE Lip AG.Sat Aclc Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Creme de alface 380 91 2 03 1,1 01
g
= . . .
[5) Ovo mexido no forno com ervilhas, cogumelos, lacos e salada de alface, pepino
“ Prato 9t ¢ PEPINO 769 191 7 1 1 o4
K| Principal e milho
:
. Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos, lacos e salada de alface, pepino e milho 400 95 4 06 24 01
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Legumes (nabo, couve-flor, alho francés e abdbora) 205 49 1 02 19 01
.g Prato Chili de carne de vaca (feijjdo vermelho com preparado de vaca picada) com 881 211 11 35 35 02
&  Principal arroz e salada de cenoura raspada, couve coracdo e couve roxa ’ T
®
4 . Chili de soja com feijdo vermelho e arroz e salada de cenoura raspada, couve
v Vegetariano . 807 193 7 09 36 02
= coragdo e couve roxa
, 238 13
Sobremesa Fruta da época / logurte 360/ 57/86 0/2 0/0 0/ 0/0
Sopa Creme de ervilhas 250 60 1 02 1,7 01
g Prato Lombos de pescada estufados com molho de tomate e massa cotovelinhos e
2 o 685 164 3 04 06 09
%  Principal legumes salteados (feijao-verde, couve-flor e cenoura)
s
i)
2 . Massada de feijdo estufada com legumes salteados (feijdo-verde, couve-flor e
= Vegetariano 599 143 5 0,7 11 04
o cenoura)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve-flor e cenoura 234 56 1 02 20 01
& Prato Perna de frango corada com arroz de ervilhas e salada de alface, tomate e
o L. 659 157 24 04 05 0,2
“?‘ Principal beterraba
s
E . Salada de batata com grdo-de-bico, milho, cenoura e salada de alface, tomate e
= Vegetariano 305 73 2 1 1 01
& beterraba
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve-lombarda e abodbora 247 59 1 02 1,7 01
« Prato Tranche de abrétea estufada com molho de cenoura, arroz branco e legumes
R incipal N . 560 134 20 03 13 0,3
& Principa salteados (couve coragdo, cenoura e pimento)
&
% . Arroz de feijdo branco com legumes incorporados (couve coragdo, cenoura e
9 Vegetariano X 783 187 6 09 15 11
2 pimento)
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
=, FOOD .
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

22 a 26 de janeiro VE VE Lip AG.Sat Aclc Sal
kj Kcal g g g g
Sopa Abdbora e espinafres 239 57 1 02 16 01
g
;§ Prato Massa de atum e lentilhas gratinada com queijo e salada de alface, pepino e
1 . . 649 155 2 1 2 01
3 Principal beterraba
=]
% Vegetariano Massa de lentilhas gratinada com salada de alface, pepino e beterraba 408 98 3 05 15 0.2
n
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de cenoura 279 67 1 02 1,8 01
g Roti de peru no forno com arroz e legumes salteados (couve-de-bruxelas, couve-
5 Prato P I ( ' 781 187 40 06 04 03
&  Principal flor e cenoura baby)
8, . Grao-de-bico com legumes salteados (couve-de-bruxelas, couve-flor e cenoura
= Vegetariano 633 151 5,7 1,7 0,9 0,2
& baby) e arroz branco
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Alho francés 218 52 1 02 18 01
g
o Prato N
& .. Bacalhau a Bras e salada de couve roxa, cenoura e courgette 647 155 7 1,0 3,6 0,2
o Principal
T
£  Vegetariano Legumes a Bras (sem ovo) e salada de couve roxa, cenoura e courgette 618 148 7 1,0 55 0,0
o
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Feijdo catarino com couve coragao 403 96 1 02 23 01
®
= Hamburguer de carne de vaca no forno com massa esparguete e salada de
8 Prato 9 , parg 949 227 10 32 05 05
z Principal alface, tomate e milho
i)
g . Cogumelos estufados com ervilhas e legumes (couve roxa, feijdo-verde e
2 Vegetariano 592 141 1 0 2 02
= cenoura baby) com massa esparguete
P 238/ 57/ 0/ 13 0/
Sobremesa Fruta da época / Gelado 0/6
P / 827 198 11 / /22 0.1
Sopa Creme de couve-flor 246 59 1 02 20 01
s Filete de paloco panados no forno com arroz de salsa e salada de alface,
= Prato P P 647 155 2 02 07 03
q? Principal tomate e cenoura raspada
® .
= . Filete de tofu com molho de cenoura e arroz de salsa e salada de alface, tomate
2 Vegetariano 196 6 1,1 08 01
7)) e cenoura raspada
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
<, FOOD .,
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EMENTA SEMANAL

Declaracao nutricional 100g

29 de janeiro a 02 de fevereiro VE VE . AG.Sat Agic Sal
kj Kcal Pg g g g
Sopa Couve-lombarda e feijdo branco 202 48 1 01 1,8 01
g
) Prato Panadinhos de pescada no forno com arroz de cenoura e salada de alface,
hn . . . 555 133 3 0 1 0,2
L Principal cenoura e milho
g
¥ Vegetariano Caril de grao-de-bico com arroz branco e salada de alface, cenoura e milho 272 65 4 1,7 30 01
n
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de brécolos 233 56 4 06 25 01
g Prato Frango assado com limdo e massa cotovelinhos salteada, salada de alface,
‘D e . . 766 183 3,2 0,6 1,3 0,3
Principal pepino e tomate
® . )
& . Ervilhas estufadas com cogumelos, massa cotovelinhos e salada de alface,
3 Vegetariano K 327 78 3,3 0,5 1,3 0,2
= pepino e tomate
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Creme de cenoura 279 67 1 02 1,8 0,1
«
B Empadao de arroz de atum (com queijo gratinado) com salada de cenoura,
3 Prato p (com queijo g ) 661 158 36 11 08 02
= Principal couve roxa e tomate
g . Empaddo de arroz de soja (com queijo gratinado) com salada de cenoura,
= Vegetariano 267 64 4,8 0,9 3,4 0,3
& couve roxa e tomate
, 238 13/
Sobremesa Fruta da época/ logurte /360 57/86 0/2 0/0 0 0/0
Sopa Feijdo-verde e nabo 198 47 2 02 22 0.2
g Prato Féveras estufadas com feijdo branco e molho de tomate, massa macarronete e
) . . . 658 157 3,1 0,9 1,2 0,8
‘;.: Principal salada de alface, tomate e milho
= . Feijdo branco estufado com legumes (couve-flor, brécolos e couve branca) e
= Vegetariano . 345 83 2 0 2 01
& molho de tomate, arroz e salada de alface, tomate e milho
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
Sopa Couve-lombarda 202 48 1 0,1 1,8 01
g Prato Pastéis de bacalhau fritos com arroz de cenoura e salada de aface, tomate,
1) P . 668 160 12,7 1,7 63 0,1
- Principal milho
«
-
5 Vegetariano Rissdis de tofu fritos com arroz de cenoura e salada de alface, tomate e milho 1120 268 8,7 1,3 3,2 02
n
Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
<, FOOD .
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