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REFEITORIOS ESCOLARES

Sopa de alface”?

Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de tomate e
salada de alface, couve roxa e milhot23#4567.891011,12,13,14
Tirinhas de tofu panadas no forno com arroz de tomate e
salada de alface, couve roxa e milho3678111213

Fruta da época

Sopa de curgete’2

Massa a lavrador de peru (peru estufado, macarronete,
feijdo, couve e cenoura) com feijdo-verdet610

Massa a lavrador de legumes (macarronete, feijdo, couve e
cenoura) com feijdo-verde’610

Fruta da época

Sopa de grao e abébora’?

Gratinado de salmdo (salmao, batata aos cubos, alho-francés
e natas) com salada de alface e tomatel4567

Gratinado de grdo e legumes (grdo-de-bico, batata, curgete,
alho-francés, espinafres, creme vegetal) com salada de alface
e tomatel®

Fruta da época

Sopa de couve-flor’12

Bifanas de porco com arroz e cenoura raspada??
Seitanas (bifanas de seitan) com arroz e cenoura raspada®

Fruta da época
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Alergénios: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas
sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.

V.E.-Valor energético; Lip.-Lipidos; AG. Sat.-Acidos Gordos Saturados; HC-Hidratos de Carbono; Prot.-Proteinas.
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Sopa de cenoura e espinafres’!2

Esparguete a bolonhesa com legumes salteados (couve
corac3o, cenoura e cebola)l®1°

Esparguete a bolonhesa de soja com legumes salteados
(couve corac3o, cenoura e cebola)v®#1011

Fruta da época

Sopa de grao e abdbora”!2

Salada de atum (atum, ovo cozido, batata, ervilhas e cenoura)
com salada de alface e pepino®*

Assado de grdo com cobertura de broa (grdo-de-bico,
cenoura, curgete, beringela, broa) com batata assada e
salada de alface e pepino?

Fruta da época ou gelatina67:812

Sopa de curgete”?

Feijoada (peito de peru, feijdo preto, cenoura e couve) com
arroz e salada de tomate

Feijoada vegetariana (feijao preto, cenoura, pimento e couve)
com arroz e salada de tomate

Fruta da época

Sopa de ervilhas e cenoura’*?

Massada de tamboril (massa cotovelinhos, salmado, pimento,
tomate) com feijdo-verde salteado®*%1°

Massada de tofu (massa cotovelinhos, tofu, pimento, tomate)
com feijdo-verde salteado’®°

Fruta da época

Sopa de couve-flor’?

Coxas de frango no forno com arroz e salada de alface,
cenoura e milho

Caril de feijao branco (feijao branco, tomate, cenoura, alho-
francés, espinafres, leite de coco) com arroz e salada de
alface, cenoura e milho%&2011

Fruta da época
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Alergénios: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas
sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.

V.E.-Valor energético; Lip.-Lipidos; AG. Sat.-Acidos Gordos Saturados; HC-Hidratos de Carbono; Prot.-Proteinas.
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Sopa de feijdo-verde’*?

Tirinhas de pota no forno com arroz de feijdo e salada e
alface e tomate1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14
Tirinhas de tofu panadas no forno com arroz de feijao e
salada e alface e tomatel367:811,12,13

Fruta da época

Sopa de portuguesa’-!?

Rojoezinhos de porco com batata aos cubos com feijao-verde

Rojoezinhos de soja com batata aos cubos com feijao-
Verde1,6,8,10,11,12

Fruta da época

Sopa de grio e espinafres’!2

Filetes de pescada estufados com legumes (alho-francés,
pimento e tomate), arroz e cenoura raspada*

Arroz de forno (lentilhas, arroz, alho-francés, pimento e
tomate) com cenoura raspada

Fruta da época ou iogurte’

Sopa de alho-francés”*?

Almondegas de aves estufadas com esparguete e brécolos
salteados’®1012

Almondegas de feijdo branco (feijao, cebola e cenoura)
estufadas com esparguete e brdcolos salteados®®1%12

Fruta da época

Sopa de feijdo manteiga e couve coracdo’ 2

Empaddo de arroz de salmdo (salmdo lascado, pimento,
tomate e cenoura) com salada de alface e pepino®
Salteado de feijao-frade com legumes (pimentos, tomate,
cenoura e milho) com salada de alface e pepino

Fruta da época
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Alergénios: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas
sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.

V.E.-Valor energético; Lip.-Lipidos; AG. Sat.-Acidos Gordos Saturados; HC-Hidratos de Carbono; Prot.-Proteinas.
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Sopa de cenoura e couve-flor’*?

Panados de frango no forno com arroz de cenoura e salada
de tomate e orégdos*67:101112

Hamburguer de grao no forno com arroz de cenoura e salada
de tomate e orég3os1012

Fruta da época

Sopa de feijdo branco e alho-francés’*?

Bolonhesa de atum (atum estufado com alho-francés,
pimento vermelho, salsa e esparguete) com salada de alface,
couve roxa e cenoura*510

Bolonhesa de lentilhas (lentilhas estufadas com alho-francés,
pimento vermelho, salsa e esparguete) com salada de alface,
couve roxa e cenoura®10

Fruta da época

Sopa de agrido”*?

Chilli (carne de vaca picada estufada com pimento vermelho,
tomate e feijdo) com arroz e cenoura raspada

Chilli vegetariano (estufado de pimento vermelho, couve,
tomate e feijdo) com arroz e cenoura raspada

Fruta da época

Sopa de brdcolos”?

Bacalhau a Bras (bacalhau, ovo, alho-francés, cebola, batata,
azeitonas e salsa) com feijdo-verde salteado®*

Grdo a Bras (grao-de-bico, alho-francés, cebola, batata,
azeitonas e salsa) com feijdo-verde salteado

Fruta da época ou pudim’
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Alergénios: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 30vos, “Peixes, Amendoins, Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, 1°Mostarda 'Sementes de sésamo, 12Didxido de enxofre e

sulfitos, 3Tremogo, **Moluscos.

Declaragdo nutricional: valores médios de 100g ou 100ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr.
Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, bem como diferengas
sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.

V.E.-Valor energético; Lip.-Lipidos; AG. Sat.-Acidos Gordos Saturados; HC-Hidratos de Carbono; Prot.-Proteinas.
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