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Valor
' SOPA; Creme de cenoura (cenoura, batatas, curgete, alho francés) calérico*:
\ PRATO: Arroz de legumes com bifinhos de frango grelhado 582Cal
SALADA: Tomate € alface
YEGETARIANA: Arroz de legumes com tofu (cenoura, abobora, bracolos, alho francés,
esparguete)
SOBREMESA: Maga
TERCA-FEIRA DIA 06/02/2024
Valor
SOPA: Repolho (batatas, curgete, alho francés, cenoura € nabo) calorico™:
PRATO: Feijdo fradinho com atum e ovo 436 Cal
SALADA: Alface e cebola
VEGETARIANA: Feijio com legumes ¢ 1ofu {(cenoura, cogumelos, curgete, ervilhas ¢ repolho)}
SOBREMESA: Mousse Chocolate
QUARTA-FEIRA DIA 07/02/2024
Valor
SOPA: Legumes (curgete, cenoura, ervilhas, feijio e repolho} caldnco*:
PRATQ: Lombo assado no fomo com amoz 711Cal
SALADA: Tomate ¢ alface
VYEGETARIANA: Massa de legumes (cenoura, ervilhas, milho, couve branca, espinafres,
beringela e seitan)
@ SOBREMESA: Péra
QUINTA-FEIRA DIA 08/02/2024
Valor
SOPA: Juliana (batata, cenoura, repolho, alho francés e curgete) calorico*:
PRATO: Bacalhau cozido com batata cozida grio-de-bico € ovo 436Cal
SALADA: Alface e cenoura ralada
VEGETARIANA: Batata gratinada no fome com legumes {tomate, cenoura, repolho, pimento
vermelho e tofu)
SOBREMESA: Salada de Fruta
SEXTA-FEIRA DIA 09/02/2024
Valor
SOPA: Couve branca (Batata, repolho, cenoura e curgete) caldrico™:
PRATO: Massa esparguete de vitela 537Cal
SALADA: Alface e tomate
VEGETARIANA: Empadio de legumes (cenoura, repolho, milho, brocolos, curgete € tofu)
SOBREMESA: Laranja
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Nota: * Valor calérico miaximo aproximado da refei¢io, por 100 g de alimentos (Kcal-quilo calorias).

Os valores apresentados sio meramente indicativos.
Fonte: O Cilculo do valor calérico das refeigbes baseou-se na tabela da composi¢io de alimentos (TCA) do Instituto
Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge, em aplicago online (www.insa.pt)
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\l. Valor
. SOPA: Espinafres (espinafres, nabo e curgete) caldrico*;
\ PRATO: Rancho 582Cal
SALADA: Cenoura
VEGETARIANA: Rancho a portuguesa vegan (massa, cebola, tofu, griio-de-bico e tomate)
SOBREMESA: Gelatina de origem vegetal
TERCA-FEIRA DIA 13/02/2024
Valor
SOPA: Caldo verde (couve galega, alho francés e nabo) caldrico™:
PRATO: Salada russa com filetes de pescada 436 Cal
() SALADA: Alface
} VEGETARIANA: Pataniscas de alho francés (alho francés, farinha de trigo, alface, salsa fresca,
==/ feijdo e cogumelos)
SOBREMESA: Maci
QUARTA-FEIRA DIA 14/02/2024
Valor
SOPA: Juliana (alho francés e repolho laminado) calonico*:
PRATOQ: Jardineira de vitela 711Cal
SALADA: Tomate
; VEGETARIANA: Massa de grio-de-bico ¢ brocolos (massa fusili, gtdo-de-bico, alho francés e
@ brécolos
SOBREMESA: Laranja
QUINTA-FEIRA DIA 15/02/2024
Valor
SOPA: Legumes (cenoura, alho francés e curgete) calbrico*:
PRATO: Aoz de legumes com solha greihada 436Cal
SALADA: Alface e tomate
VEGETARIANA: Arroz de legumes e seitan (cenoura, curgete, seitan ¢ tomate)
SOBREMESA: Kiwi
SEXTA-FEIRA DIA 16/02/2024
Valor
SOPA: Repolho (repolho, curgete e cenoura} calérico*:
PRATO: Frango assado com batata assada 537Cal
SALADA: Alface e cebola
VEGETARIANA: Alméndegas de ervilhas com molho de soja e esparguete (ervilha, alho francés,
cenoura, sementes sésamo, coentros € esparguete)
SOBREMESA: Péra
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Nota: = Valor calérico maximo aproximado da refeigéo, por 100 g de alimentos (Kcal-quilo calorias).

Os valores apresentados sio meramente indicativos.
Fonte: O Calcule do valor calérico das refei¢Ses baseou-se na tabela da composiciio de alimentos (TCA) do Institute
Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge, em aplicagao online (www.insa.pt)
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Q SEGUNDA-FEIRA DIA 19/02/2024

I"\ Valor
. calbrico®:
‘\ SOPA: Creme de cenoura (alho francés, abobora e cebola) 582Cal

PRATO: Bifinhos de peru grelhados com cogumelos € arroz branco

SALADA: Alface

VEGETARIANA: Esparguete de legumes (cencura, abobora, brocolos € milho) no fomo
SOBREMESA: Maca assada

TERCA-FEIRA DIA 20/02/2024

Valor
SOPA: Couve lombarda {cenoura, nabo e alho-francés) calorico*:
PRATO: Massa espiral gratinada com legumes (cenoura ¢ milho) queijo ¢ atum 436 Cal
(4] SALADA: Tomate
= VEGETARIANA: Massa espiral gratinada com legumes (cenoura, cogumelos, brécolos e ervilhas

g\ e congeladas
SOBREMESA: Clementina

QUARTA-FEIRA DIA 21/02/2024

Valor
SOPA: Creme de legumes (curgele, cenoura, ervilhas, feijdo e repolho) calorico*:
PRATO: Pa de porco assado com arroz de legumes FLCal
SALADA: Tomate e alface
VEGETARIANA: Arroz de legumes (cenoura, ervilha, milho, couve branca, espinafres e
beringela)
SOBREMESA: Banana
QUINTA-FEIRA DIA 22/02/2024

Valor
SOPA: Juliana (alho francés, cenoura € curgete) caldrico*:
PRATO: Peixe vermelho assado com batata assada 436Cal
SALADA: Alface ¢ cenoura
VEGETARIANA: Grio-de-bico no formo com legumes {cenoura, tomate ¢ pimento vermelho)
SOBREMESA: Salada de fruta
SEXTA-FEIRA DIA 23/02/2024

Valor
SOPA: Couve branca (abdébora, cenoura e cebola) caldrico*:
PRATO: Massa esparguete com came picada e cogumelos 537Cal

SALADA: Alface € tomate
VEGETARIANA: Lasanha de legumes {cenoura, repolho, milho € brocolos e curgete)
SOBREMESA; Laranja
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Nota: * Valor calérico miximo aproximado da refeigdo, por 100 g de alimentos (Kcal-quilo calorias).

Os valores apresentados sio meramente indicativos.
Fonte: O Cilculo do valor calérico das refeigdes baseou-se na tabela da compasigiio de alimentos (TCA) do Instituto
Nacional de Sadde Doutor Ricardo Jorge, em aplicagiio online (www.insa.pt)
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Q\ SEGUNDA-FEIRA DIA 26/02/2024
Valor
. calérico*:
\ SOPA: Creme de cenoura (alho francés, cenoura, abdbora e cebola) 582Cal
PRATO: Massa a lavrador
SALADA: Tomate ¢ alface
VEGETARIANA: Arroz de legumes (cenoura, abobora, brécolos e pimento verde) no formo
SOBREMESA: Péra
TERCA-FEIRA DIA 27/02/2024
Valor
SOPA: Feijio branco com couve coragéio (cenoura, cebola, nabo ¢ repolho) caldrico*:
PRATO: Medalhdes de pescada estufada com puré 436 Cal
SALADA: Cenoura ralada
VEGETARIANA: Estufado de legumes (alho-francés, feijiio e curgete) com balala ao cubo
SOBREMESA: Magi
QUARTA-FEIRA DIA 28/02/2024
Valor
SOPA: Couve branca (curgete, abobora e feijio) calérico*
PRATO: Vitela assada com arroz 7lCal
SALADA: Tomate
VEGETARIANA: Gratinado de macarrio e feijdo catarino, cenoura e brocolos
SOBREMESA: Salada de fruta
QUINTA-FEIRA DIA 29/02/2024
Valor
SOPA: Alho-francés (repolho, cenoura, abobora ¢ cebola) caldrico*:
PRATO: Empaddo de atum 436Cal
SALADA: Cenoura raspada ¢ alface
VEGETARIANA: Empadie de legumes {brocolos, cenoura, alho-francés e ervilhas congeladas)
SOBREMESA: Gelatina
SEXTA-FEIRA DIA 01/03/2024
Valor
SOPA: Espinaires (nabo, cenoura ¢ curgete) calorice*:
PRATO: Peru assado com batata assada 537Cal
SALADA: Brocolos e couve-flor salteados
VEGETARIANA: Estufado com legumes (brocolos, repolho) com grio
SOBREMESA: Laranja
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Nota: * Valor calérico méximo aproximado da refeiciio, por 100 g de alimentos (Kcal-quilo calorias).

Os valores apresentados sdc meramente indicativos.
Fonte: O Caleulo do valor calérico das refeicdes baseou-se na tabela da compesiciic de alimentos (TCA) do Instituto
Nacional de Saiide Doutor Ricardo Jorge, em aplicacdio online (wwiw.insa.pt)
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