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Mergénlon: () Gilden (1)

Legumes
Hamburguer de Cebolada com Massa
Saladinha de Atum
Red-fish estufado com puré
Lentilhas Estufadas com Arroz
Alface
Figado a portuguesa
Abrotea Cozida com Batata e Legumes
Febras Grelhadas com Arroz
Beringela Panada com Arroz
Feijao-Verde
Rancho
Pescada assada com batata assada
Frango Assado simples com Arroz
Jardineira de soja

Couve-Flor
Panados de porco com arroz de tomate
Massada de peixe
Marmota no forno com arroz
Massa gratinada com legumes e cogumelos

Nabicas
Lasanha de Carne com Legumes

Pastéis de Bacalhau com Arroz

Arinca Estufada com Batata e Legumes
Feijoada de Cogumelos

Brécolos
Perna de Per( Estufada com Batata aos Cubos

Empadéo de Peixe (Filetes de pescada)

Costeletas Grelhadas com Arroz
Tortilha Vegetariana

Macedonia
Rojées de Porco com Migas de Couve
Peixe Frito com Arroz de Tomate
Tintureira no forno com puré e Legumes
Tofu mexido (com agafréo) e Arroz Branco

Canja
Tortilha a Espanhola
Lulas Estufadas com Arroz
Bifinhos de peru com Arroz
Legumes a Bras

Couve e Feijao
Frango a Passarinho com Batata Frita e Arroz

Peixe & Gomes de Séa ( Abrotea )
Mini Cozido( frango, pa de porco)

Ovos Verdes com Arroz

Cenoura
Jardineira de Carne ( Entrecosto)
Rissois de camar&o com Arroz
Peixe Espada com Arroz
Massa Gratinada

Lombardo
Esparguete a Bolonhesa
Bacalhau a bras
Vitela estufada simples
Lasanha de lequmes

Legumes
Strogonoff com arroz
Empadao de atum
Abrotea Cozida com Batata e Legumes
Soja estufada com cenoura e ervilhas

Brocolos
Frango assado com Batata Frita e Arroz
Caldeirada de Potas
Hamburguer de aves grelhado com Massa
Ervilhas com ovos escalfados

Espinafres
Bifes de porco com cogumelos
Red-fish no forno
Solha no forno com arroz
Pataniscas de legumes
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Semana de 29-06-26 a 05-07-26

LIP (g AGS (g) HC (g) AG(g) PR (g) SAL(g
2 0 7 2 2 2
12 3 47 5 17 1
2 0 7 1 4 0
3 1 12 1 6 1
5 1 35 1 6 1
4 1 10 2 0 2
6 2 2 0 16 0
1 0 8 1 10 1
8 2 29 0 10 1
8 2 38 1 5 1
3 0 11 2 2 3
16 5 22 1 20 1
2 1 10 1 8 0
1 2 29 0 12 1
2 0 15 2 5 0
3 0 1 2 2 3
6 1 17 0 8 0
2 0 12 1 8 1
1 0 15 0 9 0
4 1 12 1 5 0
2 0 9 2 2 2
4 2 8 1 6 1
8 1 24 1 5 0
3 1 8 1 8 0
4 1 32 1 4 1
2 0 8 2 2 2
4 1 5 1 4 1
2 1 12 2 5 0
13 3 29 0 12 1
4 1 13 2 2 0
2 0 10 2 2 2
14 3 10 1 9 1
5 1 22 1 10 1
2 0 8 1 9 1
2 0 23 0 3 0
2 0 9 2 3 2
7 2 13 1 5 0
4 1 29 0 9 1
4 1 30 0 10 0
4 1 13 2 2 0
2 0 10 2 3 2
9 2 25 0 9 1
2 1 6 1 3 0
5 2 10 1 10 0
7 2 29 0 9 0
2 0 10 2 0 2
10 3 8 1 9 1
13 2 35 0 5 0
2 0 8 1 9 1
6 2 19 2 6 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 0

&) Crustacens 7)
(@) 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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