A Camara Municipal da Amadora U=

AMADORA Margo de 2026

Camara Munitiped

ANO LETIVO 2025-2026 UNISELF. sa
Seaunda-Feira Terca-Feira Quarta-Feira inta-Feira Sexta-Feira
02/03/2026 03/03/2026 04/03/2026 05/03/2026 06/03/2026
Sopa Alho francés e ervilhas Caldo verde Creme de curgete Espinafres Couve-flor
. Feijoada de frango (perna de frango com y .
Hamburguer (vaca 100%) no forno com 3.4 4
Prato 9 " ,( ) Salada de pﬁ;}xe (abrotea?dcom batata, couve lombarda, cenoura e feijao Febras estufadas com massa espiral’ flle?;debsciltla no f%rno com alecrim &
esparguete cenoura, ervilhas e ovo cozido encarnado) arroz branco omilho, batata cozida
3 Vegetariano Soja® granulada em molho de tomate Ervilhas estufadas com cebola, feijao Feijao vermelho estufado com couve Rancho de gréo, curgete, cenoura e Salada de feijdo frade cozido com cebola
9 com cenoura e esparguete’ verde e batata lombarda, cenoura e arroz massa espiral’ e batata
Legumes/Salada Cenoura, milho e rucula Alface, cenoura e milho Couve roxa, pepino e beterraba Alface, tomate e cenoura Feijao verde salteado
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Pudim’ /Fruta da época
09/03/2026 10/03/2026 11/03/2026 12/03/2026 13/03/2026
Sopa Creme de curgete Broécolos Grao e couve coragao Nabica Creme de cenoura
- . 3 Cozido de carnes (perna frango e lombo Peixe* estufado com tomate e pimentos
Bolonhesa de atum (conserva atum Chili de carne vaca 100% com arroz 4 5 ’
Prato natural)*47 : branco ’ Filete de pescada’no forno com alecrim porco) & portuguesa com arroz de coentros e batata (Lula, filete de
cenoura e lombardo salmao, filete pescada)
42 . - . Feijao catarino estufado com milho ~
Bolonhesa de lentilhas com tomate e itan"® ’
Vegetariano i e1 e lentl Chili de legumes e cogumelos com feijao Estufadq de seitan™® com cenoura, cogumelos e arroz de cenoura e Gréo estufado com batata, tomate,
oregaos encarnado e arroz branco couve-flor e batata lombardo curgete, pimento verde/vermelho)
Legumes/Salada Alfce, beterraba e tomate Cenoura, milho e tomate Alface, tomate, couve roxa Couve e cenoura cozida & portuguesa Alface, tomate, beterraba
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época/ Fruta cozida com canela
16/03/2026 17/03/2026 18/03/2026 19/03/2026 20/03/2026
Sopa Alface Brécolos Creme de alho francés e abobora Camponesa (feijao, lombardo e batata) Juliana
Prato Ovos® mexidos com cogumelos e salsa, Filete / lombo salméo* no forno com Carne de porco estufada com cenoura e Perna de frango estufada de tomatada Filete pescada® gratinados com ervas
arroz de ervilhas cebolinho e batata cozida arroz de feijao com cenoura e esparguete1 provence e arroz branco
52 1,6 1 " . 1,6
Vegetariano Strogonoff_de tofu™” com cogumelos e Empadao de lentilhas Feijfio estufado com cenoura e arroz Massa gwsada com cenoura, ervilhas e Hamburguer de quinoa™”® com batata
arroz de ervilhas couve-flér doce e arroz branco
Legumes/Salada Alface, cenoura e milho Alface, cenoura e couve roxa Tomate, alface, beterraba :flliliii? verae (greios, brocolos, Alface, cenoura ralada e beterraba
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Gelatina /Fruta da época Fruta da época
23/03/2026 24/03/2026 25/03/2026 26/03/2026 27/03/2026
Sopa Curgete Brécolos Lentilhas Nabica Creme de cenoura
- _ . " .
Salada de feijgo frade com atum e ovo Bife de vaca de cebolada com cogumelos Filete de Red Fish * no forno & provencal Massa (cotovelinhos) de peixe com
Prato 34 1 com salada de batata, cenoura, ervilhas Pato assado com arroz branco salsa (lula, filete salmao, filete
(conserva de atum natural)™’ e esparguete . 1.4
e milho pescada)
. . Jardineira de feijao encarnado com
62 . Saladinha de feijao frade, batata, . 16 " Massa cotovelinhos' com feijao catarino
Vegetariano cenoura, feij3o verde & miho Bolonhesa de soja com esparguete Ifzrsag:gt:? (batata, cenoura, curgete, alho Tomatada de lentilhas com arroz branco estufdo, milho e cenoura
Legumes/Salada Brocolos e feijdo verde salteado Alface, cenoura e beterraba Tomate, pepino e milho Alface, couve roxa e cenoura ralada Rucula, pepino e tomate
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época/ Fruta assada Fruta da época Fruta da época
30/03/2026 31/03/2026 01/04/2026 02/04/2026 03/04/2026
Sopa Cenoura e abébbora Couve coragédo
Bolonhesa de carne (vaca 100%) com Bacalhau fresco lascado com todos
Prato te' (ovo e batata, cenoura e couve
esparguete cozidos)**
72
Vegetariano Bolonhesa de soja com esparguete™® Salada de gréo, cenoura, couve e batata
Legumes/Salada Alface, couve roxa e pepino Couve coragéo e cenoura salteada
Sobremesa Fruta da época Fruta da época
. 1 . 7 - 111 Bola mistura' com manteiga de . - 111 " 7
Bola mistura’ com queijo flamengo Pao de sementes ' com creme . 5 . . D.I de tosta milho, leite simples D.I Pao de sementes """ com queijo D.I
Lanche . o 7 I . amendoim 100%’, iogurte sélido . . 7
e iogurte liquido aromas vegetal de barrar’, leite simples D.| e 1 pega fruta e iogurte sélido de aromas

aromas’

A refeicdo contém ou pode conter os sequintes alergéneos: 1- Cereais que contém gliten, 2- Crustaceos, 3- Ovos, 4- Peixe, 5- Amendoins, 6- Soja, 7- Leite, 8- Frutos de casca rija, 9- Aipo, 10- Mostarda, 11- Sementes de sésamo, 12- Diéxido de enxofre
e sulfitos, 13- Tremocgos, 14- Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substa sdo inof ivas. Para uma informacao adicional, deve solicitar esclarecimentos junto de um colaborador. A A A
L
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