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Macedonia
Ovos mexidos com salsicha
Lasanha de atum legumes
Solha grelhada 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 ozida
Hamburguer de couve flor e queijo

Couve-flor
Feijoada a portuguesa
Peixe com natas
Carapau grelhado com salada de legumes
Tortilha de legumes

Juliana
Strogonoff de porco com massa
Filetes dourados com arroz de rrvilhas
Jardineira simples de frango
Strogonoff de cogumelos

Lombardo
Carne de porco a portuguesa com batata frita
Pescada assada com arroz branco
Abrétea cozida com arroz branco
Omelete de legumes

Espinafres
Risséis de carne com arroz de cenoura

Filetes a delicia com arroz
Frebras grelhadas com massa
Pimentos recheados com arroz de cenoura

Caldo-Verde
Arroz de aves tostado no forno
Saladinha de peixe (delicias de mar e abrétea) com ovo
Red-fish estufado com legumes e arroz
Jardineira de tofu

Cenoura
Pa de porco com ervilhas e massa
Rissois de camardo com arroz de tomate
Frango cozido com esparguete
Massa Tricolor Gratinada

Creme de Ervilhas
Frango grelhado com arroz
Pataniscas de pescada com arroz de feijao
Peixe cozido com todos
Salada fria de grédo com legumes e ovo

Alho francés
Bife de porco a nicola com arroz
Acepipes de peixe com arroz
Hamburguer misto grelhado com arroz
Empadao de Legumes

Alface
Entrecosto no forno com batata
Meia desfeita de paloco
Cavala grelhada com batata cozida
Salada de feijao frade com legumes e ovo

Legumes
Macarronada de porco e feijao
Arroz de peixe e delicias do mar
Arroz de frango simples
Bolonhesa de soja

Brocolos
Peru assado com massa

Feijao frade com pasteis de bacalhau

Peixe vermelho cozido com arroz de cenoura
Legumes a bras

Brocolos
Frango com natas
Empadéao de atum com legumes
Massa com frango desfiado e legumes
QOvos mexidos com legumes
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Instituto Politécnico de Castelo Branco
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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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