
Sopa Abóbora com massinhas
623 149 4 0,5 2,2 0,2

Prato Pizza de queijo e fiambre
1055 252 8 2,4 0,1 1,4

Vegetariano Pizza de legumes (ervilha, milho, pimento e azeitona)
486 116 7 2,1 2,7 0,8

Acompanhamento Tomate, cenoura e milho
70 17 0,3 0,1 1,7 0

Sobremesa Fruta da época/Mousse de chocolate
1 164 278 13 6 30 0

Sopa Alho francês
202 48 1 0,1 1,8 0,1

Prato
Empadão de frango (frango estufado e desfiado em molho de tomate com cenoura ralada e puré 

de batata) 846 202 5 1 0,8 0,2

Vegetariano Empadão de lentilhas (batata, cogumelos, lentilhas, alho francês, cenoura e brócolos)
690 165 3 0,3 2,3 0,2

Acompanhamento Alface, tomate e cebola
71 17 0,2 0 2,5 0

Sobremesa Fruta da época
238 57 0 0 13 0

Sopa Feijão vermelho com repolho
205 49 1 0,2 1,9 0,1

Prato Lombinhos de salmão no forno com arroz de salsa
538 128 2 0,3 0,8 0,3

Vegetariano Bifes de tofu de cebolada com arroz e salsa
818 196 4 0,4 1,8 0

Acompanhamento Feijão-verde, couve-flor, e cenoura baby
240 57 1,6 1,6 2,4 0,3

Sobremesa Fruta da época
238 57 0 0 13 0

Sopa Couve branca com cenoura ripada
223 53 2 0,3 2,1 0,2

Prato Bifinhos de porco estufados com cogumelos e esparguete
821 196 14 3 1,5 0,5

Vegetariano Bolonhesa de soja com espinafres
878 210 8 1,1 4 0,2

Acompanhamento Alface, tomate e pepino
226 54 1,2 0,2 2,1 0,1

Sobremesa Fruta da época
238 57 0 0 13 0

Sopa Nabiças
202 48 2 0,3 2 0,1

Prato Meia desfeita de bacalhau (migas de bacalhau, batata aos quartos, ovo cozido, grão e salsa)
632 151 2,9 0,4 0,9 0,1

Vegetariano Salada de grão de bico com batata aos quartos, couve lombarda e cenoura
472 113 1,7 0,2 1,1 2

Acompanhamento Couve lombarda, cenoura e cebola
47 11 0,2 0 1,2 0

Sobremesa Fruta assada/Fruta da época
238 57 0 0 13 0
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Sopa Alface
250 60 1 0,2 1,7 0,1

Prato Cavala estufada em molho de tomate com macarronete 
489 117 4 1,1 1 0,1

Vegetariano Macarronete de grão-de-bico com courgette  e beringela, povilhada com orégãos
412 98 8 3,3 2,8 2,2

Acompanhamento Cenoura ralada, beterraba e rúcula
92 22 1 0,2 2,2 0,1

Sobremesa Fruta da época
238 57 0 0 13 0

Sopa 0

Prato 0

Vegetariano 0

Acompanhamento 0

Sobremesa 0

Sopa Ervilhas
234 56 1 0,2 2 0,1

Prato Strogonoff de peru (tirinhas de peru estufadas com cogumelos) e arroz de cenoura
793 190 3,8 0,5 1,1 0,3

Vegetariano Strogonoff de seitan e cogumelos com arroz de cenoura
533 127 1 0,3 1,5 0

Acompanhamento Alface, tomate e pepino
71 17 0,2 0 2,5 0

Sobremesa Fruta da época
238 57 0 0 13 0

Sopa Canja / Lentilhas
640 / 

251

153 / 

60 5 / 1,0 0,7 / 0,2

1,2/ 

1,8

0,3 / 

0,1

Prato Filete de redfish no forno com batata assada
457 109 3 1 1 0

Vegetariano Tortilha de legumes no forno (feijão-verde, cenoura, milho, brócolos e feijão branco)
193 46 3 0,4 2,7 0,3

Acompanhamento Feijão-verde, cenoura aos cubos e milho
110 26 0,3 0,1 2,8 0,4

Sobremesa Fruta da época
238 57 0 0 13 0

Sopa Creme de legumes (abóbora courgette, couve-flor e repolho)
220 52 4 0,5 3,4 0,1

Prato Perna de frango assada com laranja, arroz branco e feijão preto
597 143 3 0 1 0,2

Vegetariano Feijoada vegetariana (feijão preto, couve-lombarda e cenoura) e arroz branco
517 124 1,8 0,3 1,1 0,1

Acompanhamento Alface, couve-roxa e pepino
78 19 0 0 3,8 0,2

Sobremesa Fruta da época/Gelado
238 / 

676

57 / 

162 0 / 0 0 / 7 

13 / 

19 0 / 0 
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