
Sopa 

Prato 

Principal

Vegetariano

Sobremesa

Sopa 

Prato 

Principal

Vegetariano

Sobremesa

Sopa 279 67 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal
657 157 3 0 1 0,2

Vegetariano 760 182 6 0,7 1,5 0,2

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 403 96 1 0,2 2,3 0,1

Prato 

Principal
818 195 3 0,7 1,0 0,3

Vegetariano 408 98 3 0,5 1,5 0,2

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 234 56 1 0,2 2,0 0,1

Prato 

Principal
795 190 10 2 2 0,1

Vegetariano 605 145 2 0,4 1,8 0,1

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0
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01 a 05 de janeiro VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

# Internal



Sopa 218 52 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal
763 182 4,6 1,3 0,8 0,2

Vegetariano 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 341 81 1 0,1 1,9 0,1

Prato 

Principal
378 90 1,3 0,1 0,8 0,2

Vegetariano 540 129 2 0,3 0,6 0,2

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 226 54 1 0,2 2,1 0,1

Prato 

Principal
574 137 2,0 0,3 1,5 0,2

Vegetariano 354 85 0 0,0 0,0 0,2

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 223 53 2,0 0,3 2,1 0,2

Prato 

Principal
599 143 5 0,7 1,1 0,4

Vegetariano 533 127 1 0,3 1,5 0,0

Sobremesa
238 

/389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa 501 120 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal
910 217 3,5 0,9 0,2 0,2

Vegetariano 677 162 4 0,8 2,0 0,4

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0
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08 a 12 de janeiro

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    
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g

Açúc

g

Sal

g

# Internal



Sopa 380 91 2 0,3 1,1 0,1

Prato 

Principal
799 191 7 1 1 0,4

Vegetariano 400 95 4 0,6 2,4 0,1

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 205 49 1 0,2 1,9 0,1

Prato 

Principal
881 211 11 3,5 3,5 0,2

Vegetariano 807 193 7 0,9 3,6 0,2

Sobremesa
238 / 

360
57 / 86 0 / 2 0 / 0 

13 / 

0 
0 / 0

Sopa 250 60 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal
685 164 3 0,4 0,6 0,9

Vegetariano 599 143 5 0,7 1,1 0,4

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 234 56 1 0,2 2,0 0,1

Prato 

Principal
659 157 2,4 0,4 0,5 0,2

Vegetariano 305 73 2 1 1 0,1

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 247 59 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal
560 134 2,0 0,3 1,3 0,3

Vegetariano 783 187 6 0,9 1,5 1,1

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0
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15 a 19 de janeiro

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g

# Internal



Sopa 239 57 1 0,2 1,6 0,1

Prato 

Principal
649 155 2 1 2 0,1

Vegetariano 408 98 3 0,5 1,5 0,2

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 279 67 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal
781 187 4,0 0,6 0,4 0,3

Vegetariano 633 151 5,7 1,7 0,9 0,2

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 218 52 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal
647 155 7 1,0 3,6 0,2

Vegetariano 618 148 7 1,0 5,5 0,0

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 403 96 1 0,2 2,3 0,1

Prato 

Principal
949 227 10 3,2 0,5 0,5

Vegetariano 592 141 1 0 2 0,2

Sobremesa
238 / 

827

57 / 

198

0 / 

11
0 / 6

13 

/22

0 / 

0,1

Sopa 246 59 1 0,2 2,0 0,1

Prato 

Principal
647 155 2 0,2 0,7 0,3

Vegetariano 819 196 6 1,1 0,8 0,1

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0
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22 a 26 de janeiro

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g

# Internal



Sopa 202 48 1 0,1 1,8 0,1

Prato 

Principal
555 133 3 0 1 0,2

Vegetariano 272 65 4 1,7 3,0 0,1

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 233 56 4 0,6 2,5 0,1

Prato 

Principal
766 183 3,2 0,6 1,3 0,3

Vegetariano 327 78 3,3 0,5 1,3 0,2

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 279 67 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal
661 158 3,6 1,1 0,8 0,2

Vegetariano 267 64 4,8 0,9 3,4 0,3

Sobremesa
238 

/360
57 / 86 0 / 2 0 / 0 

13 / 

0 
0 / 0

Sopa 198 47 2 0,2 2,2 0,2

Prato 

Principal
658 157 3,1 0,9 1,2 0,8

Vegetariano 345 83 2 0 2 0,1

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

Sopa 202 48 1 0,1 1,8 0,1

Prato 

Principal
668 160 12,7 1,7 6,3 0,1

Vegetariano 1120 268 8,7 1,3 3,2 0,2

Sobremesa 238 57 0 0 13 0,0

29  de janeiro a 02 de fevereiro

Declaração nutricional 100g

VE
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# Internal



Sopa Creme de alho francês 218 52 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal

Esparguete à bolonhesa (carne de vaca) com salada de alface, pepino e couve 

roxa
899 215 8 3 2 0,1

Vegetariano Bolonhesa de lentilhas com salada de alface, pepino e couve roxa 497 119 2 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Feijão catarino com courgette 324 77 1 0,2 1,9 0,6

Prato 

Principal

Tranches de pescada no forno com arroz de cenoura e salada de alface, 

beterraba e tomate
595 142 1,8 0,2 0,7 0,3

Vegetariano
Bife de tofu no forno e arroz de cenoura com salada de alface,beterraba e 

tomate 
453 108 3 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Couve coração 226 54 1 0,2 2,1 0,1

Prato 

Principal

Massa à lavrador (massa macarronete, frango, carne porco, cenoura ,couve 

coração, couve-lombarda e feijão vermelho)
609 146 5 1 2 0,1

Vegetariano
Macarronada de feijão vermelho (massa macarronete, cenoura, couve coração, 

couve-lombarda e feijão vermelho)
543 130 1 0,1 2,7 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Creme de lentilhas e abóbora 501 120 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal

Bacalhau à brás (batata palha e ovo) com legumes incorporados (alho francês, 

cenoura, courgette)
647 155 7 1,0 3,6 0,2

Vegetariano
Ervilhas à brás (batata palha) com legumes incorporados (alho francês, cenoura 

e courgette)
618 148 7 1,0 5,5 0,0

Sobremesa Fruta da época/ Gelatina
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Espinafres 223 53 2,0 0,3 2,1 0,2

Prato 

Principal
Peru estufado com arroz e salada alface, courgette e milho 565 135 4 1 1 0,2

Vegetariano
Grão-de-bico estufado com cenoura e pimento, arroz e salada alface, courgette 

e milho
818 196 4 0,4 1,8 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
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05 a 09 de fevereiro VE
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Lip    
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# Internal



Sopa Creme de alface 380 91 2 0,3 1,1 0,1

Prato 

Principal
Massa de atum (laços) com legumes salteados ervilhas, cenoura e milho 620 148 2 0 2,2 0,1

Vegetariano Massa de seitan (laços) com legumes salteados ervilhas, cenoura e milho 601 144 2 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Legumes (nabo, couve-flor, alho francês e abóbora) 205 49 1 0,2 1,9 0,1

Prato 

Principal

Feijoada (frango, porco, rodela de chouriço, feijão branco, couve coração, couve-

lombarda e cenoura) com arroz 
651 155 3,3 0,6 1,3 0,1

Vegetariano
Feijoada vegetariana (feijão branco, couve coração, couve-lombarda e cenoura) 

com arroz 
345 83 2 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Creme de ervilhas 250 60 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal

Filete de pescada gratinado com crosta de pão ralado no forno com arroz e 

salada de alface, tomate e milho
376 90 2,1 0,3 1,0 0,2

Vegetariano
Grão-de-bico crocante no forno (azeite, pimentão-doce e pimenta), com arroz e 

salada de alface, tomate e milho
818 196 4 0,4 1,8 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Couve-flor e cenoura 234 56 1 0,2 2,0 0,1

Prato 

Principal

Jardineira de aves com legumes incorporados (cenoura, feijão-verde e couve 

bruxelas)
324 77 1 0 1 0,1

Vegetariano
Jardineira vegetariana com ervilhas, cogumelos, cenoura, feijão-verde e couve-

de-bruxelas
472 113 5,7 0,8 1,3 0,4

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Couve-lombarda e abóbora 247 59 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal

Abrótea no forno com molho de cenoura e salsa com arroz e salada de alface, 

pepino e beterraba
330 79 0 0,0 0,9 0,2

Vegetariano
Arroz de feijão colorido (ervilhas, milho e cenoura) e salada de alface, pepino e 

beterraba
680 162 3 0,6 0,8 0,9

Sobremesa Fruta da época/ Gelatina
238 / 

389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 
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12 a 16 de fevereiro

Declaração nutricional 100g

VE
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Lip    
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# Internal



Sopa Feijão-verde 198 47 2 0,2 2,2 0,2

Prato 

Principal

Ovos mexidos com cogumelos, ervilhas, arroz e salada de alface, cenoura e 

milho
799 191 7 1 1 0,4

Vegetariano Tofu mexido com cogumelos, ervilhas, arroz e salada de alface, cenoura e milho 819 196 6 1,1 0,8 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Creme de cenoura 279 67 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal
Pescada assada batata a murro e salada de courgette, tomate e cenoura 318 76 1,1 0,1 1,3 0,3

Vegetariano
Gratinado de legumes e grão-de-bico no forno com batata a murro e salada de 

courgette, tomate e cenoura
684 164 4,6 0,6 1,7 0,4

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Abóbora 210 50 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal

Rolo de carne (vaca) misto à fatia com molho de oregãos, com arroz e salada 

de couve coração, couve roxa e cenoura
990 237 9 3,0 1,5 0,3

Vegetariano
Hambúrguer vegetariano de grão-de-bico com molho de oregãos, arroz e 

salada de couve coração,couve roxa e cenoura
716 171 10 1,5 2,0 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Creme de lentilhas com couve coração 501 120 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal
Massa colorida de salmão e legumes (ervilhas, cenoura e milho) 608 145 5,5 1,5 1,4 0,1

Vegetariano Massa colorida de legumes (ervilhas, cenoura e milho) e lentilhas 810 194 4 1,4 2,4 1,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Couve-flor e cenoura 234 56 1 0,2 2,0 0,1

Prato 

Principal

Panado de frango no forno com arroz de feijão e salada de alface, pepino e 

couve roxa
783 187 2 0,3 1,2 0,3

Vegetariano Rissóis vegetarianos com arroz de feijão e salada de alface, pepino e couve roxa 673 161 4 0,7 1,8 0,2

Sobremesa Fruta da época/ Gelado
238 / 

827

57 / 

198

0 / 

11,0
0 / 6

13 / 

22

0 / 

0,1
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19 a 23 de fevereiro

Declaração nutricional 100g
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# Internal



Sopa Creme de abóbora com couve-flor 247 59 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal
Empadão de arroz de atum com salada de couve roxa, cenoura e courgette 661 158 3,6 1,1 0,8 0,2

Vegetariano Empadão de arroz de lentilhas com salada de couve roxa, cenoura e courgette 408 98 3 0,5 1,5 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Jardineira de legumes 205 49 1 0,2 1,9 0,1

Prato 

Principal

Macarronada de aves (frango e peru) com feijão catarino e legumes (couve 

coração, pimento e cenoura)
574 137 2,0 0,3 1,5 0,2

Vegetariano
Macarronada de grão-de-bico com feijão catarino e legumes (couve coração, 

pimento e cenoura)
444 106 1 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Grão-de-bico com nabo 485 116 2 0,3 2,1 0,1

Prato 

Principal

Tranches pescada no forno com batata assada e salada de alface, milho e 

pepino
644 154 1,9 0,2 0,6 0,3

Vegetariano Tranches seitan com arroz e salada de alface, milho e pepino 540 129 2 0,3 0,6 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0

Sopa Creme de alho francês 218 52 1 0,2 1,8 0,1

Prato 

Principal

Almôndegas mistas (vaca e porco) com esparguete e legumes estufados (feijão-

verde, ervilhas e cenoura)
667 159 2,9 0,6 1,3 0,5

Vegetariano
Almôndegas vegetarianas (grão-de-bico) com esparguete e legumes estufados 

(feijão-verde, ervilhas e cenoura)
575 137 3,7 0,6 3,1 0,1

Sobremesa Fruta da época/ Iogurte
238 / 

360
57 / 86 0 / 2 0 / 0 

13 / 

0 
0 / 0

Sopa Sopa de ervilhas 250 60 1 0,2 1,7 0,1

Prato 

Principal

Filete de tilápia gratinado no forno com arroz de tomate e salada de couve 

roxa, coração e cebola
657 157 3 0 1 0,2

Vegetariano
Tranches de tofu no forno com arroz de tomate e salada de couve roxa, 

coração e cebola
1120 268 8,7 1,3 3,2 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,0
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26 de fevereiro a 01 de março

Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g

# Internal


