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Macedonia
Carne Estufada com Massa a Primaveril
Lasanha de Atum com Legumes

Carapau grelhado com legumes e batata cozida

Salada de massa com soja € legumes

Alface
Frango Assado com Batata Assada
Abrétea a Francesa com Arroz de Cenoura
Figado Grelhado com Batata Cozida
Tomate Recheado com Arroz de Ervilhas

Couve-flor
Feijoada a portuguesa
Peixe com Natas
Solha Grelhada com Salada de Legumes
Tortilha de legumes

Juliana
Goulash a Hungara com Massa
Filetes Dourados com Arroz de Ervilhas
Vitela assada simples com Espirais
Strogonoff de Cogumelos
Lombardo
Carne de porco a portuguesa
Pescada a Colbert com Arroz Branco
Mini Cozido
Omelete de Legumes

Espinafres

Riss¢is de Carne com Arroz de Cenoura

Filetes a Delicia com Arroz
Rolinhos de abrotea com puré
Tomates Recheados com Arroz de Ervilhas

Caldo-Verde
Arroz de pato

Saladinha de Peixe (delicias de mar e abrétea) com Ovo

Febras Grelhadas com Arroz
Jardineira de tofu

Cenoura
P4 de Porco com Ervilhas e Ovos Escalfados
Pargo Mulato no Forno com Batata Assada
Red fish estufado com legumes e arroz
Massa Tricolor Gratinada

Creme de Ervilhas
Frango Grelhado com Arroz
Bacalhau que nunca chega
Hamburguer Grelhado com Arroz
Salada Fria de Grao com Legumes e Ovo

Alho francés
Bife de Porco a Nicola com Arroz
Acepipes de Peixe com Arroz
Salmao grelhado com batata e legumes
Empadao de Legumes

Alface
Entrecosto no forno com batata
Meia desfeita de Paloco
Bife de peru com massa
Omelete de Legumes

Legumes
Massada de vitela
Arroz de Polvo
Cavala grelhada com batata cozida
Bolonhesa de soja

Brocolos
Peru estufado com batata cozida

Feijao frade com bolos de bacalhau

Frango Grelhado com Arroz
Legumes a bras

Brocolos
Frango com natas
Empadao de bacalhau com legumes
Peixe cozido com todos
Espargos com ovos mexidos
(39 peiee (3.
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() Frutos de casea v (13)

Instituto Politécnico de Castelo Branco

Semana de 06-07-26 a 12-07-26

P (g) AGS (g) HC (g) AG(g) PR (g) SAL(g)
2 0 10 2 2 2
6 1 9 1 5 1
9 2 21 2 13 1
3 1 2 2 10 0
9 2 11 2 5 1
3 0 10 1 2 3
8 2 9 1 8 1
5 1 26 1 10 1
7 1 10 1 1 1
3 1 26 2 4 0
1 0 23 2 12 0
7 1 10 1 6 1
7 2 15 2 4 0
3 1 2 2 10 0
8 2 30 0 8 1
2 0 10 2 2 2
10 2 18 2 10 1
5 1 26 1 1" 1
9 3 35 2 13 0
7 2 35 2 7 1
2 0 9 2 2 2
9 2 3 1 9 1
7 2 31 0 10 1
5 2 10 1 10 0
7 2 30 1 7 1
1 0 7 0 6 1
8 1 37 2 6 0
2 1 24 2 5 0
4 1 12 1 6 0
3 1 26 2 4 0
3 1 15 1 3 1
5 2 31 1 7 0
4 1 12 1 6 0
8 2 29 0 10 1
1 0 15 2 3 0
3 0 10 2 1 3
5 2 31 1 7 0
2 0 9 1 9 0
1 0 8 1 10 1
6 2 19 2 6 0
3 0 12 2 3 3
1 2 29 0 12 1
7 1 13 1 5 1
5 2 34 1 8 0
2 1 13 2 4 1
3 0 11 2 2 3
13 3 30 1 14 2
13 2 35 0 5 0
4 1 12 1 6 0
2 1 12 2 2 0
9 2 3 1 9 1
1 0 9 1 8 0,3
2 1 10 1 10 0
4 1 23 2 5 1
7 1 10 1 6 1
16 3 81 2 10 0
4 1 30 0 10 0
6 2 17 2 6 0
6 1 37 3 6 1
4 1 30 1 8 0
2 1 10 1 8 0
3 0 6 2 3 1
11 2 29 0 12 1
7 1 25 1 9 0
13 3 35 2 15 1
2 1 12 2 5 0

@) Crustacens 1),

(@) Sulftcs (14)

®

Legenda: Keal= Valor energébieo por 100g, P= Prateina (g), L= Lipidos (g}, AC= Ac. Gordos Saturados (g), HG= Hidratos de Carbono (g), A= Agiicares simples, $= Sal
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