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Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Sopa 2 Crem:e de legumes (couve, curgete, alho 3 [Creme alho francés e ervilhas 7V; 12V 4 |Caldo Verde 1;3V;6V;7V;9V;12V 5 |Creme de curgete 7V;12V
francés) 7v;12Vv |

. Hamburguer de quinoa no forno . "Estufado de couve lombarda, cenoura e feijdo
FERIADO S tufada 1V;6;8V;11V;12V Salada de batata, cenoura, ervilhas, cebola e ’
prato 0Ja estutada LBV 1;3V;5V;6V;7V;8V;9V;10V;11V Iy vermelho 12V
Arroz Branco 12V Massa espiral cozida 1;3V Arroz Branco 12V
DIA DE ANO NOVO Tomate, cenoura ralada e alface Alface, tomate e beterraba Couve roxa, cenoura ralada e pepino Alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época

[ EMkcal: 411 Lip: 6,9 Prot: 30,7 HC: 40,9 Kcal: 492 Lip: 6,9 Prot: 23,4 HC: 73,6 Kcal: 401 Lip: 6,5 Prot: 4,7 HC: 60,4 Kcal: 664,0 Lip: 15,7 Prot: 42,4 HC: 58,5

SopaCreme de curgete 7V;12V |z|50pa de brécolos 7V;12V 10 [Sopa de couve coragdo E grdo-de-bico 7V;12V | 11 |Sopa de nabigas 7V;12V Creme de cenoura 7V;12V

Bolonhesa de soja 1V;6;8V;11V;12V Favas estufadas com batata, cenoura e feijio Ratatui guisado com ervilhas, batata e Arroz de feijo catarino, milho e cogumelos, Massa espiral com cenoura, lentilhas,
verde 12V cogumelos 12V couve e cenoura cozidos 12V cogumelos e alho francés 1;3V;12V
Prato .
Esparguete cozida 1;3V
Alface, tomate e cenoura ralada Pepino, couve roxa e tomate Alface, tomate e pepino Alface, beterraba e couve roxa Milho, couve roxa e tomate
) . Gelatina de origem vegetal 12 1V; 3V; 6V; 7V; ) )
Sobremesa Fruta da época Fruta da época 8 8 e Fruta da época Fruta da época

8V

Kcal: 477 Lip: 25,0 Prot: 12,8 HC: 63,4 Kcal: 787 Lip: 8,3 Prot: 47,7 HC: 103,1 Kcal:477 Lip:7,6 Prot:19,3 HC:70,8 Kcal: 455 Lip: 6,8 Prot: 15,6 HC: 55,8 Kcal:566,1 Lip:8,9 Prot:22,1 HC:89,1

C del t lh Sopa de C lombarda e feijdo bl
Sopa| 15 [Creme de abdbora 7V;12V 16 |Sopa de espinafres 7V;12V 17 rem«f e legumes (cenour, curgete e alho 18 [Sopa de couve coragdo 7V;12V 19 0opa de Louve flombarda € feljao branco
Francés) 7V;12V 7V;12V

Estufado de lentilhas com legumes (cenoura,
Almodndegas de espinafres com ervilhas 12V € (

tomate, pimento, abdbora, cebola) 12V Salada de batata, feijao verde, milho e favas Rancho vegetariano (macarronete, gréo-de-
! ’ Empaddo de arroz de soja 1V;6;8V;11V;12V bico, tomate, couve lombarda, cenoura,
Prato com cebola e salsa 12V bola) 1:3V-12V
Massa cotovelo cozida 1;3V Arroz de agafrdo 1V;10V;12V cebola) 1;3V;
Alface, tomate e pepino Couve roxa, cenoura ralada e pepino Alface, beterraba e cenoura ralada Alface, tomate e milho Couve Roxa, cenoura ralada e pepino
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Kcal: 428 Lip: 7,2 Prot: 15,8 HC: 60,2 Kcal:549 Lip:11,8 Prot:19,2 HC:48,1 Kcal: 1015 Lip: 16,4 Prot: 61,7 HC: 140,7 Kcal: 542 Lip: 7,6 Prot: 31,6 HC: 49,9 Kcal: 544 Lip: 9,0 Prot: 21,1 HC: 84,2
Sopal Creme de alho francés e abébora 7v;12Vv Sopa de brécolos 7V;12V Creme de curgete e feijdo branco 7V;12V Sopa de alface 7V;12V Sopa de couve coragdo 7V;12V
Arroz primavera (ervilhas, milho e cenoura) Ratatui guisado com ervilhas e cogumelos 12V Saladinha e feijdo frade, batata, cenoura e Lentilhas guisadas Massa espiral com feijdo catarino estufado,
Prato com cogumelos 12V . feijdo verde 12V milho e cenoura
Massa esparguete cozida 1;3V Arroz de cenoura 12V
Alface, tomate e cenoura ralada Pepino, milho e couve roxa Alface, couve roxa e pepino Alface, beterraba e tomate Couve roxa, tomate e milho
Sobremesa Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Kcal: 534 Lip: 7,7 Prot: 19,5 HC: 52,3 Kcal: 552 Lip: 12,7 Prot: 34,6 HC: 66,5 Kcal: 546 Lip: 10,4 Prot: 25,6 HC: 92,8 Kcal: 547 Lip: 11,7 Prot: 18,0 HC: 63,1 Kcal: 410 Lip: 7,5 Prot: 10,6 HC: 67,6
Sopa Creme de cenoura e abébora 7V;12V Sopa de couve lombarda 7V;12V Sopa de espinafres 7V;12V I:l I:l
Chili de legumes com feijdo 12V Salada de batata, gréo-de-bico, cebola, couve Massa espiral, brécolos, beringela e ervilhas
coragdo e cenoura 12V 1;3Vv;12Vv
Prato Arroz branco 12V ¢
Alface, tomate e pepino Couve roxa, cenoura ralada e pepino Alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época Gelatina de origem vegetal 12 1V; 3V; 6V; 7V; Fruta da época

Keal: 700 Lp: 154 Prot 13,6 He: 0,4 Keal: 4510 Lp: 5,2 ot 18,0 HE: 67, Keal:516,0Lip: 51 Prot: 21,1 H: 75, I s

NOTA: A refeigdo sera composta também por 1 p3o de mistura. Agua sera a Unica bebida permitida.

ALERGENIOS - Lista de alergénios de acordo com Regulamento n.° 1169/2011:
1-Cereais que contém gliten; 2-Crustaceos; 3-Ovos; 4-Peixe; 5-Amendoim; 6-Soja; 7-Leite; 8-Frutos de casca rija; 9-Aipo; 10-Mostarda; 11-Sésamo; 12-Diéxido de enxofre e sulfitos; 13-Tremoco; 14-Moluscos

*V pode conter VESTIGIOS
A refeicio podera conter substancias ou produtos que provocam alergias ou intolerancias. Esta informacao devera ser validada junto de um colaborador.




