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Espinafres
Febras de Porco com Molho de Pickles
Solha no Forno com Arroz de Cenoura
Tintureira no Forno com Batata Cozida com Legumes
Beringela Panada com Legumes
Lombardo

Arroz & Valenciana

Risstis de Camarao com arroz

Pescada estufada simples
Tomates Recheados
Creme de Alface
Esparguete a Bolonhesa
Pescada Frita com Agorda de Coentros
Frebras grelhadas com arroz
Tofu guisado com massa cotovelo e cenoura
Nabica
Jardineira de Carne
Peixe & Assis
Filetes no Forno com Molho de Cenoura
Salada fria de massa com legumes
Feijao-Verde
Bifinhos de Porco a Milaneza com Esparguete
Marmotinha Frita com Arroz de Pimentos
Hamburguer Grelhado com Arroz
Salada de gréo de bico com ovo ralado

Alface
Arroz de Peru Tostado no Forno
Arinca Frita com Salada Russa
Peixe Estufado com Salada de Legumes
Pataniscas de Feijao-Verde com Arroz
Feijdo com Couve
Vitela no Forno com Molho de Ananas e Puré

Peixe a Bras (PESCADA)

Bifinhos de Frango com Arroz
Massa Gratinada

Macedonia
Entrecosto com batata e legumes
Lulas & Sevilhana com arroz primavera
Carapau Grelhado
Bolonhesa de Soja

Brécolos
Frango estufado com Arroz e Legumes
Meia desfeita de Bacalhau
Costeletas Grelhadas com Massa
Feijoada de Legumes
Creme de Legumes
Lombo de Porco Fingido com Batata Loira
Saladinha de atum com feijao frade e legumes
Marmotinhas estufadas com arroz
Beringela Panada com Legumes
Couve flor
Feijoada a portuguesa
Calamares com arroz de tomate
Cavala escalada com batata cozida
Lentilhas com legumes

Espinafres
Pa porco Assada com Massa

Risséis de Pescada com arroz

Abrétea estufada simples
Hamburguer Grelhado de Legumes

Lombardo
Vitela estufada com legumes
Fritada Mista com arroz de Tomate
Cozido Simples
Ovos mexidos com Pickles

Creme de legumes
Arroz de pato
Peixe cozido com todos
Bifes de porco grelhados
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Legenda: Kcal= Valor energético por 100g; P= Proteina (g], L= Lipidos (), AC= Ac. Gordos Saturados (g); HG= Hidratos de Carbono (g); A= Agicares simples; S= Sal
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Semana de 27-07-26 a 31-07-26
LIP (g) AGS (g} HC () AG (g PR (g) SAL (g)
1 0 7 0 6 0,5
7 1 10 1 6 1
4 1 25 1 9 0
1 0 8 1 10 1
7 1 26 2 4 1
1 0 7 0 6 1
2 1 12 1 9 0,2
16 3 81 2 10 0
5 1 0 0 1 1
3 1 26 2 4 0
3 0 10 1 2 3
7 2 27 2 12 0
9 2 11 1 13 1
7 1 10 1 8 0
2 0 15 2 4 0
1 0 7 0 6 1
10 3 8 1 9 1
5 1 11 1 7 0
2 0 1 1 7 1
6 1 9 1 5 1
3 0 1 2 2 3
8 1 45 2 13 1
5 1 24 1 10 1
5 2 34 1 8 0
6 1 9 1 5 1
3 0 1 2 2 3
4 1 14 1 6 1
4 1 1 1 9 1
4 1 30 0 10 0
6 1 42 1 5 0
2 0 10 2 3 2
7 2 1 4 7 1
3 0 12 1 6 0
7 1 30 1 1 1
6 2 19 2 6 0
2 0 10 2 2 2
7 2 9 1 7 1
5 1 17 1 6 0,2
2 0 10 1 8 0
4 1 19 2 6 0
2 0 8 2 2 2
8 2 18 2 8 0
12 2 30 1 10 1
13 3 35 2 15 1
3 0 6 2 3 1
2 0 10 2 2 2
6 2 10 1 7 1
6 5 18 2 9 1
1 0 8 1 10 1
7 1 26 2 4 1
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

1MP.058.00



