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SEGUNDA FEIRA DIA 08/01/2024

Valor
calorico*:
567 Cal

° PRATO: Douradinhos no forno com arroz de cenoura

SALADA: Alface e mitho

VEGETARIANA: Arroz de legumes e tofu (cenoura, curgete, alho francés, milho
e tofu)

SOBREMESA: Maga

I% SOPA: Creme de legumes {Batatas, cenoura, curgete, alho francés)

TERCA FEIRA DIA 09/01/2024
Valor
caldrico*:
272 Cal

SOPA: Feijdo-verde (Batata, cebola, feijdo verde, alho francés, curgete)
PRATO: : Massa esparguete com bife de peru € molho de cogumelos
SALADA: Alface e cenoura ralada

VEGETARIANA: Arroz de legumes com seitan (cenoura, repolho, curgete,
ervilhas)

SOBREMESA: Banana

QUARTA FEIRA DIA 10/01/2024

SOPA: Juliana (repolho, batatas, curgete, alho francés})

PRATO: Arroz de tentaculos de pota

SALADA: Alface e couve roxa

VEGETAREANO: Jardineira de legumes com tofu (beringela, tomate, pimento,
batata, tofu, com salsa)

SOBREMESA: Laranja

Valor
calérico*:
430 Cal

QUINTA FEIRA DIA 11/01/2024

Valor

SOPA: Alho francés (batata, cenoura, alho francés e curgete) L.
caldrico*:

PRATO: Vitela assada no forno c/batata assada
SALADA: Alface ¢ milho 578 Cal
VEGETARIANA: Legumes assados no forno e seitan (cenoura, repolho, alho
francés e seitan)

SOBREMESA: Aletria ¢ Bolo-rei

SEXTA FEIRA DIA 12/01/2024

SOPA: Legumes (Batata, cenoura, curgete, alho francés) V'a!or .
PRATO: Empadio de atum calérico®:
SALADA: Alface e tomate ]

VEGETARIANA Batatas assadas com legumes e tofu (tofu, cenoura, cogumelos,
repolho, tomate, batata, beringela, e feijao verde)

BOM SOBREMESA: Rabanadas e bolo-rei

APETITE

Deferido eg,l % (Lbz_ﬁ_

A Diretora do Agripamento

ALLO N

Nota: * Valor calérico miximo aproximado da refeigiio, por 100 g de alimentos (Kcal-quilo calorias).

Os valores apresentados sio meramente indicativos.
Fonte: O Cilculo do valor calérico das refeiciies baseou-se na tabela da composicio de alimentos (TCA) do Instituto
Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge, em aplicagio online {www.insa.pt)
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SEGUNDA FEIRA DIA 15/01/2024
SOPA: Feijao-verde (batata, curgete, alho francés e feijio verde) Valor
&\ PRATO: Massa meada com vitela calérico®™ |
\L SALADA: Tomate e alface 476 Cal-
o VEGETARIANA: Arroz com legumes e tofu (massa, cenoura, curgete, tofu,
\; brécolos, feijao verde)
‘4«‘ SOBREMESA: [ogurte A
TERCA FEIRA DIA 16/01/2024
SOPA: Alho-francés (curgete, cebola e abdbora e alho francés) ;{a!or "
! PRATO: Peixe vermelho assado com arroz de cenoura cg &"éo 1‘
| SALADA: Tomate a
VEGETARIANA: Jardineira de legumes com seitan (brécolos, nabo, abdbora e
cenoura, couve lombarda)
| SOBREMESA: Maga |
i
QUARTA FEIRA DIA 17/01/2024 |
]
N Valor |
SOPA: Creme de cenoura (batata, curgete, cenoura e alho francés) calérico®: I
PRATO: Frango assado no forno com batata assada 430 Cal. |
SALADA: Tomate ¢ alface :
VEGETARIANA: Massa de grio-de-bico e legumes (grio de bico, curgete, |
cenoura, alho francés ervilhas e couve portuguesa)
SOBREMESA: Péra ~
QUINTA FEIRA DIA 18/01/2024
SOPA: Creme de legumes (batata cenoura, cebola, nabo e curgete) Y'a!or N
PRATO: Solha grelhada com arroz de feijio vermelho Cg ;lnéol‘
SALADA: Alface e tomate a
VEGETARIANA: Massa de brocolos e seitan (brécolos, seitan, massa e
cenoura)
SOBREMESA: Tangerina : e 2
SEXTA FEIRA DIA 19/01/2024 Valor
S
SOPA: Legumes (Batata. Cenoura, curgete cebola) g:;lloréccl; )
PRATO: Arroz & Valenciana a
SALADA: Alface tomate
VEGETARIANA: Arroz 2 valenciana (cenoura, repolho e alho francés, ervilha e
seitam)
SOBREMESA: Laranja :

BOM APETITE
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Nota: * Valor calérico maximo aproximado da refei¢iio, por 100 g de alimentos (Kcal-quilo calorias).

Os valores apresentados sio meramente indicativos.
Fonte: O Célculo do valor ealérico das refei¢ies baseou-se na tabela da composicio de alimentos (TCA) do Instituto
Nacional de Saiide Doutor Ricardo Jorge, em aplicagiio online (www.insa.pt)
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SEGUNDA FEIRA DIA 22/01/2024
SOPA: Sopa de repolho Valor
& PRATO: Arroz branco com féveras de porco grelhado oo
N » SALADA: Alface e tomate 476 Cal'
\ﬂ VEGETARIANA: Batata no forno com seitan (nabo, tomate, abobora, cenoura,
’ curgete alho francés e seitan)
4{; SOBREMESA: Laranja
|
TERCA FEIRA DIA 23/01/2024
SOPA: Legumes Valor
| calorico*:

PRATO: Medalhdes de pescada gratinados com puré | 503 Cal
SALADA: Alface : a
VEGETARIANA: Massa vegetariana (cenoura, batata, repolho, feijao e tofu)
SOBREMESA: Gelatina

QUARTA FEIRA DIA 24/01/2024

Valor
calérico*:
430 Cal

SOPA: Canja

PRATO: Feijoada com arroz

SALADA; Alface
| VEGETARIANA: Gratinado de legumes com seitan {(ervilhas, brocolos, couve-
flor, seitan) com arroz branco
SOBREMESA: Maga

QUINTA FEIRA DIA 25/01/2024 S
calérico*:

SOPA; Caldo verde (couve galega, alho francés, nabo) 430 Cal

PRATO: Salada russa com filetes de pescada

SALADA: Alface

VEGETARIANA: Pataniscas de alho francés (alho francés, farinha de trigo,
alface, salsa fresca, feijao e cogumelos)

SOBREMESA: Laranja

SEXTA FEIRA DIA 26/01/2024
Valor
calérico*:
503 Cal

SOPA: Repolho (repolho, curgete, cenoura)

PRATO: Peru assado com batata assada

SALADA; alface e cebola

VEGETARIANA: Alméndegas de ervithas com molho de soja e esparguete
(ervilha, alho francés, cenoura, sementes de sésamo, coentros, esparguete)

BOM APETITE

Deferido emj'_ 8) f&. ..1;_

A Diretora do Agr}l mento

Nota: * Valor calérico miximo aproximado da refei¢do, por 100 g de alimentos (Keal-quilo calorias).

Os valores apresentados sic meramente indicativos.
Fonte: O Célculo do valor calérico das refeigdes baseou-se na tabela da composigio de alimentos (TCA) do Instituto
Nacional de Saiide Doutor Ricardoe Jorge, em aplicagfio online (www.insa.pt)
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SEGUNDA FEIRA __ DIA 29/01/2024

SoPA: Creme de cenoura (cenoura, batatas, curgete, alho francés)

N val
\IL PRATO: Massa esparguete com frango estufado a.or

caloérico*:

SALADA: Tomate ¢ alfaces 582Cal

VEGETARIANA: Massa a bolonhesa (cenoura, curgete, alho francés, e seitan)
SOBREMESA: Maca

TERCA FEIRA __ DIA 30/01/2024
Valor
calorico*:
436 Cal

SOPA: Cebola (batatas, cebola, curgete, e alho francés)

PRATO: Pescada cozida com batata cozida, ovo e couve

SALADA: Alface e cebola

VEGETARIANA: Grdo-de-bico no forno com legumes (torate, cenoura,
repolho, pimento vermelho e tofu)

SOBREMESA: Laranja

UARTA FEIRA DIA 31/01/2024
SOPA: Creme de legumes (alho francés, abobora, cebola e cenoura) Valor
PRATO: Frango assado no forno com arroz branco calérico*:
SALADA: Tomate e cenoura ralada 711Cal
VEGETARIANA: Abobora recheada com legumes no forno (abobora,
tomilho, curgete, cenoura, feijdo e tofu )

SOBREMESA: Pera

QUINTA FEIRA _ DIA 01/32/2024

Valor
caldrico*:
436Cal

SOPA; Juliana (batata, cenoura, repolho, alho francés e curgete)

PRATO: Lulas estufadas com puré

SALADA: Alface e tomate

VEGETARIANA: Jardineira de legumes com tofu (tofu, batata, cenoura curgete,
alho francés)

SOBREMESA: Pera

SEXTA FEIRA DIA 02/02/2024
Valor
calorico*:
537Cal

SOPA: Creme de legumes (Batata, cenoura, alho francés, curgete)

PRATO: Féveras panadas com arroz de cenoura

SALADA: Alface € milho

VEGETARIANA: Legumes no forno com tofu e arroz branco (cenoura, repolho,
curgete, tomate e cogumelos)

SOBREMESA: Banana

BOM APETITE .
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Nota: * Valor ¢alérico maximo aproximado da refei¢do, por 100 g de alimentos (Kcal-quilo calorias).

Os valores apresentados sio meramente indicativos,
Fonte: O Célculo do valor calérico das refeigdes baseou-se na tabela da composigiio de alimentos (TCA) do Instituto
Nacional de Saide Doutor Ricarde Jorge, em aplicagio online (www.insa.pt)
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