
Sopa Creme de abóbora 291 70 2 0,2 1,7 0,1

Prato Ovos mexidos com cogumelos e salsa  e massa lacinhos tricolor 799 191 7 1 1 0,4

Vegetariano Lacinhos tricolor com cogumelos, ervilhas, e milho 457 109 4,2 1,4 1,9 0,2

Legumes Alface, cebola e curgete 71 17 0,2 0,0 2,5 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

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

Prato Pescada à Brás 576 138 6 1 4 1,2

Vegetariano Legumes à Brás 618 148 7,3 1,0 5,5 0,0

Legumes Alface, curgete e cenoura 74 18 0,1 0,0 2,1 0,3

Sobremesa Fruta da época/Gelatina
238 / 

389

57 / 

93 

0 / 

0 
0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Alho francês e courgete 226 54 1 0,2 2,1 0,1

Prato Carnes mistas estufadas (vaca e porco)com grão-de-bico e arroz de cenoura 723 173 5 1,7 1,2 0,1

Vegetariano Estufadinho de grão-de bico com legumes e arroz 684 164 5 1 2 0,4

Legumes Tomate, cenoura e pimento vermelho 80 19 0 0 4 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Couve lombarda e feijão vermelho 207 50 1 0,2 1,8 0,1

Prato
Filetes de tilápia em pão ralado no forno com esparguete colorido (ervilhas, cenoura 

e milho)
608 145 3,7 0,5 0,6 0,2

Vegetariano Esparguete colorido (ervilhas, cenoura e milho) com lentilhas 543 130 1 0,1 2,7 0,2

Legumes Couve de bruxelas, cenoura e feijão-verde 77 19 0 0,0 2,9 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Legumes e grão-de-bico 341 81 1 0,1 1,9 0,1

Prato Frango assado com arroz de cenoura 704 168 4 0,7 0,7 0,3

Vegetariano Hambúrguer vegetariano com arroz de cenoura 626 150 6 2 1 1,0

Legumes Tomate, cenoura e pimento vermelho 80 19 0 0 4 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

27 a 31de Janeiro
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Sopa Alho francês com cenoura 215 51 1 0,1 2,1 0,1

Prato Panado de frango no forno com arroz de ervilhas 841 201 6 1,2 0,9 0,3

Vegetariano Arroz de lentilhas 583 139 2 0,3 1,3 0,2

Legumes Cenoura, pepino e alface 70 17 0,3 0,1 1,7 0,0

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

Sopa Cenoura com feijão manteiga 215 51 1 0,1 2,1 0,1

Prato
          Medalhões de pescada no forno com massa colorida (ervilhas, cenoura e 

milho)
673 161 4,0 0,0 2,0 0,2

Vegetariano               Grão-de-bico com massa colorida (ervilhas, cenoura e milho) 444 106 1 0,1 2,2 0,1

Legumes Tomate, curgete e cenoura 71 17 0,2 0,0 2,5 0,0

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

Sopa Creme de abóbora 291 70 2 0,2 1,7 0,1

Prato
Feijoada à brasileira (frango, porco, feijão preto, couve-lombarda) com arroz 

branco
412 98 3,0 1,0 2 0,1

Vegetariano Feijoada de legumes (feijão preto, cenoura e couve-lombarda) 345 83 2,0 0,0 2,0 0,1

Legumes Couve-roxa, pepino e tomate 78 19 0,0 0,0 4,0 0,2

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

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

Prato Massada de cavala 649 155 2,4 0,8 1,7 0,1

Vegetariano Massada de seitan e ervilhas 653 156 5,0 1,5 2,5 0,2

Legumes Alface, beterraba e cebola 74 18 0,0 0,0 2,1 0,3

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

Sopa Brócolos 226 54 1 0,2 1,7 0,1

Prato Ovos mexidos com cogumelos, pimento vermelho e salsa com arroz branco 799 191 7,0 1,3 1,3 0,4

Vegetariano Arroz colorido com cogumelos, ervilhas e cenoura 605 145 2,0 0,0 2,0 0,1

Legumes Alface, tomate e curgete 70 17 0,0 0,0 2,0 0,0

Sobremesa Fruta da época/Mousse de chocolate
238/ 

1164

57/ 

278

0/ 

13
0/ 6

13/ 

30
0/ 0

10 a 14 de Fevereiro
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Sopa Juliana 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Barrinhas  de pescada com arroz de cenoura 780 187 5,6 0,2 0,9 0,1

Vegetariano Barrinhas de tofú panadas com arroz de cenoura 806 193 5,8 0,2 0,8 0,1

Legumes Pepino, tomate e pimento vermelho 78 19 0 0,0 3,8 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa 

Prato

Vegetariano CARNAVAL

Legumes

Sobremesa

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

Prato Massada de cavala 649 155 2,4 0,8 1,7 0,1

Vegetariano Massada de seitan e legumes 653 156 5 1,5 2,5 0,2

Legumes Couve roxa, pepino e tomate 71 17 0 0 2 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

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

Prato Panado de frango no forno com arroz de tomate e feijão 698 167 3,2 1,1 1,4 0,2

Vegetariano Arroz de feijão e legumes 410 98 1 0,1 2,1 0,1

Legumes Alface, tomate e cenoura 70 17 0 0 3 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Nabo com couve coração 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Medalhões de pescada no forno com arroz de ervilhas 644 154 2 0,2 0,6 0,3

Vegetariano Cogumelos estufados com arroz de ervilhas 540 129 2 0 1 0,2

Legumes Tomate, cenoura e cebola 25 6 0 0,8 0,0 0,0

Sobremesa Fruta da época/ Mousse de chocolate
238/ 

1164

57/ 

278

0/ 

13
0 / 6

13/ 

30

0 / 

0

3 a 7 de Março
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Sopa Creme de legumes 236 56 1 0,2 1,7 0,1

Prato Rolo de carne misto (vaca e porco) no forno com arroz de ervilhas 763 182 4,6 1,3 0,8 0,2

Vegetariano Hambúrguer vegetariano com arroz de ervilhas 716 171 9,7 1,5 2,0 0,2

Legumes Alface, cenoura e cebola 70 17 0,3 0,1 1,7 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Couve-flor e lentilhas 341 81 1 0,1 1,9 0,1

Prato Salmão e delícias do mar com massa laços colorida (ervilhas, cenoura e milho) 795 190 10 2 2 0,1

Vegetariano Estufadinho de legumes e soja com massa laços 533 127 0,5 0,0 0,9 0,1

Legumes Beterraba, pepino e cenoura 78 19 0,0 0,0 3,8 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Juliana 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Feijoada a portuguesa (carne de porco e frango com feijão branco) e arroz branco 749 179 4 1 2 0,1

Vegetariano Feijoada vegetariana (feijão branco e legumes) e arroz branco 433 104 3 0 2 0,1

Legumes Alface, pepino e tomate 70 17 0 0 2 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

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

Prato
Filete de solha no forno em molho de tomate com saladinha colorida de batata  

(batata, ervilhas e cenoura)
571 137 2,9 0,4 1,0 0,2

Vegetariano Rissóis vegetarianos com saladinha colorida de batata (batata, ervilhas e cenoura) 1120 268 8,7 1,3 3,2 0,2

Legumes Beterraba, tomate  e cenoura 91 22 1 0,2 1,6 0,4

Sobremesa Fruta da época/ Bolo de laranja
238/ 

539

57/ 

129
0/ 1 0 /0,3

13/ 

10,9

0 / 

0,2

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

Prato Arroz de frango  (Frango, ervilhas e cenoura) 570 136 2 0,3 0,7 0,2

Vegetariano Arroz de ervilhas colorido (ervilhas, cenoura , milho) 605 145 2 0 2 0,1

Legumes Alface, tomate e cebola 77 19 0 0 3 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

10 a 14 de Março
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Sopa Creme de cenoura 279 67 1 0,2 1,8 0,1

Prato Argolinhas de pota no forno com arroz colorido (ervilhas, milho e cenoura) 797 191 7 1 1 0,4

Vegetariano Arroz colorido (salsicha vegetariana, ervilhas, milho e cenoura) 408 98 2 0 2 0,2

Legumes Tomate, alface e cebola 71 17 0 0 2 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Feijão branco com couve coração 403 96 1 0,2 2,3 0,1

Prato Jardineira de frango (frango, batata e macedónia de legumes) 697 167 3 1 1 0,2

Vegetariano Jardineira de soja e cogumelos 879 210 4,6 1,7 1,0 0,2

Legumes Alface, pepino e cenoura 78 19 0,0 0,0 3,8 0,2

Sobremesa Fruta da época/ Gelatina
238 / 

389

57 / 

93 

0 / 

0 
0 / 0 

13 / 

22

0 / 

0 

Sopa Brócolos 226 54 1 0,2 1,7 0,1

Prato Estufado de perca com molho de tomate e massa esparguete 533 127 3 0,5 1,1 0,2

Vegetariano Esparguete de lentilhas e legumes 497 119 2 0 2 0,1

Legumes Tomate, cenoura e brócolos 66 16 0 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Couve-flor e grão-de-bico 437 104 2 0,2 2,3 0,1

Prato Lombo de porco assado com arroz de ervilhas 632 151 2,2 0,2 1,2 0,2

Vegetariano Seitan com forno com arroz de ervilhas 584 140 3 1,1 2,5 1,1

Legumes Tomate, cebola e pepino 25 6 0 0,8 0,0 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Creme de abóbora com feijão-verde 219 52 1 0,2 1,7 0,1

Prato Medalhões de pescada panados  com massa colorida (cenoura e ervilhas) 673 161 4 0,4 1,5 0,2

Vegetariano Estufado de ervilhas em molho de tomate e  massa 533 127 1 0 1 0,1

Legumes Alface, cenoura e brócolos 70 17 0 0 2 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

17 a 21 de Março
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Sopa Creme de abóbora 291 70 2 0,2 1,7 0,1

Prato Ovos mexidos com cogumelos e arroz colorido (ervilhas, cenoura e milho) 814 195 7 1 0 0,2

Vegetariano Arroz de ervilhas, cogumelos e cenoura 327 78 3,3 0,5 1,3 0,2

Hortícolas Tomate, cenoura e couve-flor 71 17 0,2 0,0 2,5 0,0

Sobremesa Fruta da época/Iogurte
238 

/360

57 / 

86

0 / 

2
0 / 0 

13 / 

0 
0 / 0

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

Prato Paloco com natas 497 119 5 3 2 0,1

Vegetariano Saladinha de batata, cogumelos, ervilhas e legumes 305 73 2,0 0,5 1,3 0,1

Hortícolas Alface, tomate e cenoura 74 18 0,1 0,0 2,1 0,3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

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

Prato Massada de carne de vaca com grão de bico e legumes 587 140 4 1,1 1,4 0,2

Vegetariano Massada de grão-de-bico com legumes 656 157 2 0 2 0,3

Hortícolas Tomate, cenoura e pimento vermelho 80 19 0 0 4 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

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

Prato Lombos de salmão no forno com oregãos e arroz colorido (ervilhas, cenoura e milho) 808 193 11,4 2,1 1,0 0,2

Vegetariano Arroz colorido (ervilhas, cenoura e milho) com lentilhas 605 145 2 0,4 1,8 0,1

Hortícolas Couve-flor, cenoura e feijão-verde 77 19 0 0,0 2,9 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Legumes e grão-de-bico 341 81 1 0,1 1,9 0,1

Prato Frango assado com massa 673 161 3 0,5 0,8 0,3

Vegetariano Hambúrguer vegetariano com massa 626 150 6 2 1 1,0

Hortícolas Tomate, cenoura e pimento vermelho 80 19 0 0 4 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

24 a 28 de Março
Declaração nutricional 100g

VE

kj

VE

Kcal

Lip    

g

AG. Sat

g

Açúc

g

Sal

g

Se
gu

n
d

a-
fe

ir
a

Te
rç

a-
 F

e
ir

a
Q

u
ar

ta
-f

e
ir

a
Q

u
in

ta
-f

e
ir

a
Se

xt
a-

fe
ir

a



Sopa Nabo com couve-flor 279 67 1 0,2 1,9 0,1

Prato Empadão de arroz de atum, cenoura e ervilhas 685 164 3,9 1,1 2,0 0,2

Vegetariano Arroz de grão-de-bico, cenoura e ervilhas 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Hortícolas Couve-roxa, pepino e tomate 77 19 0,2 0,0 2,9 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Juliana 485 116 2 0,3 2,1 0,1

Prato
Massa à Lavrador de aves (frango e perú, feijão catarino, macarronete, couve 

coração e cenoura)
833 199 7 2 2 0,5

Vegetariano Massa vegetariana (feijão catarino, couve coração e cenoura) 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Hortícolas Alface, pepino e cebola 70 17 0,3 0,1 1,7 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Grão-de-bico 403 96 1 0,2 2,3 0,1

Prato Filete de tilápia em farinha de milho com arroz  de tomate 608 145 3,7 0,5 0,6 0,2

Vegetariano Tofú estufado com arroz de tomate 453 108 3 0 2 0,1

Hortícolas Beterraba, alface e cebola 35 8 0 1 0 0,0

Sobremesa Fruta da época/ Iogurte
238 

/360

57 / 

86

0 / 

2
0 / 0 

13 / 

0 

0 / 

0

Sopa Creme de couve branca com feijão vermelho 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Coxinhas de frango assadas com massa salteada em azeite, alho e oregãos 749 179 5,7 1,1 2,3 0,2

Vegetariano Nacos de soja estufados com massa salteada em azeite, alho e oregãos 706 169 1 0,1 1,3 0,1

Hortícolas Tomate, cenoura e pimento vermelho 80 19 0 0 4 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

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

Prato Paloco com natas 497 119 5,2 2,5 1,7 0,1

Vegetariano Saladinha de batata, cogumelos, ervilhas e legumes 457 109 4,2 1,4 1,9 0,2

Hortícolas Brócolos, cenoura e couve branca 146 35 0 0 2 0,3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

31 de março a 4 de abril
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Sopa Alho francês com cenoura 215 51 1 0,1 2,1 0,1

Prato Panado de frango no forno com arroz de cenoura 841 201 6,4 1,2 0,9 0,3

Vegetariano Arroz de lentilhas e cenoura 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Hortícolas Cenoura, pepino e alface 70 17 0,3 0,1 1,7 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

Sopa Creme de abóbora 215 51 1 0,1 2,1 0,1

Prato
Medalhões de pescada no forno com saladinha de batata (batata, ervilhas e 

cenoura)
373 89 0 0 1 0,1

Vegetariano Rissóis vegetarianos com saladinha de batata (batata, ervilhas e cenoura) 1120 268 8,7 1,3 3,2 0,2

Hortícolas Tomate, curgete e cenoura 71 17 0,2 0,0 2,5 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

Sopa Cenoura com feijão manteiga 291 70 2 0,2 1,7 0,1

Prato Chili (carne de bovino e soja) com arroz branco 941 225 6 2 2 0,3

Vegetariano Chili de soja com arroz branco 807 193 7 1 4 0,2

Hortícolas Couve-roxa, pepino e tomate 78 19 0 0 4 0,2

Sobremesa Fruta da época/Folar da Páscoa
238/ 

1578

57/ 

377

0 / 

14,44

0/ 

2,69

13/ 

27,12

0/ 

0,48

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

Prato Massa com salmão lascado, cenoura e brócolos 795 190 10,4 2,2 1,6 0,1

Vegetariano Massa com cubos de seitan, cenoura e brócolos 433 104 3 0,4 2,0 0,1

Hortícolas Alface, cenoura e cebola 74 18 0 0,0 2,1 0,3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

Sopa Brócolos 226 54 1 0,2 1,7 0,1

Prato Ovos mexidos com cogumelos e arroz colorido (ervilhas, cenoura e milho) 799 191 7 1,3 1,3 0,4

Vegetariano Arroz de ervilhas, cogumelos e cenoura 605 145 2 0 2 0,1

Hortícolas Alface, tomate e curgete 70 17 0 0 2 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

7 a 11 de abril
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Sopa Creme de legumes 236 56 1 0,2 1,7 0,1

Prato Barrinhas de pescada com arroz de feijão verde e milho 780 187 5,6 0,2 0,9 0,1

Hortícolas Peixinhos da horta com arroz de cenoura 408 98 1,7 0,3 2,1 0,2

Legumes Alface, couve roxa e tomate 74 18 0,1 0,0 2,1 0,3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

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

Prato Frango estufado com massa, ervilhas e cenoura 673 161 3 0 1 0,3

Vegetariano Massa vegetariana (ervilhas, milho, couve coração e cenoura) 793 190 2,6 0,3 3,3 0,3

Hortícolas Tomate, cenoura e cebola 80 19 0,2 0,0 3,8 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa  Couve coração e grão-de-bico 437 104 2 0,2 2,3 0,1

Prato Lombo de perca no forno com arroz de salsa 625 149 3 0 0 0,3

Vegetariano Seitan no forno com arroz de salsa 337 81 7 1 3 0,5

Hortícolas Alface, cenoura e cebola 70 17 0 0 3 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Alho francês com curgete 218 52 1 0,2 1,8 0,1

Prato Perú assado com massa de ervilhas e cenoura 729 174 4,2 1,0 1,4 0,2

Vegetariano Seitan assado no forno com massa de ervilhas e cenoura 540 129 2 0,3 0,6 0,2

Hortícolas  Alface, cebola e tomate 146 35 0 0 2 0,3

Sobremesa Fruta da época/Mousse de chocolate
238/ 

1164
57/ 278

0/ 
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Sopa 

Prato

Vegetariano

Hortícolas

Sobremesa

Sopa Juliana 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Saladinha de cavala com feijão frade e salsa com arroz branco 608 145 5 2 1 0,1

Vegetariano Saladinha de feijão frade e salsa com arroz branco 533 127 1,1 0,3 1,5 0,0

Hortícolas Alface, cenoura e tomate 74 18 0,1 0,0 2,1 0,3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Couve portuguesa com lentilhas 437 104 2 0,2 2,3 0,1

Prato Frango à Brás 910 217 14 5 0 1,9

Vegetariano Legumes à Brás 618 148 7 1 6 0,0

Hortícolas Beterraba, tomate e pepino 80 19 0 0 4 0,1

Sobremesa Fruta da época/Gelatina
238 / 

389

57 / 

93 
0 / 0 0 / 0 

13 / 

22

0 / 

0 

Sopa Couve branca com abóbora 378 90 1 0,2 2,0 0,1

Prato Filete de pescada no forno com arroz de feijão 662 158 1,9 0,2 0,9 0,2

Hortícolas Arroz de feijão e legumes 497 119 2 0,2 2,0 0,2

Legumes Pepino, cenoura e cebola 74 18 0 0,0 2,0 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa 

Prato

Hortícolas Feriado

Legumes

Sobremesa

21 a 25 de abril
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Sopa Feijão-verde 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Argolinhas de pota no forno com arroz colorido (ervilhas, milho e cenoura) 797 191 6,6 1,3 1,0 0,4

Vegetariano Arroz colorido (salsicha vegetariana, ervilhas, milho e cenoura) 605 145 1,6 0,4 1,8 0,1

Legumes Pepino, tomate e pimento vermelho 78 19 0 0,0 3,8 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Brócolos 226 54 1 0,2 1,7 0,1

Prato
Ranchinho de aves (macarronete,perú, frango, grão de bico, cenoura e couve-

branca)
749 179 4 1 2 0,1

Vegetariano Ranchinho de legumes (macarronete, grão de bico, cenoura e couve-branca) 601 144 2,2 0,2 2,3 0,1

Legumes Couve roxa, pepino e tomate 70 17 0,3 0,1 1,7 0,0

Sobremesa Fruta da época/Iogurte
238 

/360

57 / 

86

0 / 

2
0 / 0 

13 / 

0 

0 / 

0

Sopa Couve coração 234 56 1 0,2 2,0 0,1

Prato
Filete de salmão no forno  com saladinha colorida de batata  (batata, ervilhas e 

cenoura)
673 161 9,3 1,7 0,7 0,1

Vegetariano Saladinha de lentilhas (batata, lentilhas, ervilhas e cenoura) 394 94 2 0,2 2,5 0,1

Legumes Alface, cenoura e cebola 71 17 0 0 2 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

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

Prato Strogonoff (carne de porco) com arroz branco 467 112 6,8 2,8 1,0 0,3

Vegetariano Estufadinho de tofu e legumes com arroz branco 453 108 3 0,5 1,6 0,1

Legumes Brócolos, cenoura e couve branca 70 17 0 0 3 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Grão-de-bico 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Ovos mexidos com cogumelos e pimento vermelho e massa laços tricolor 814 195 7 1,4 0,5 0,2

Vegetariano Massa tricolor com cogumelos e pimento vermelho 799 191 7 1 1 0,4

Legumes Tomate, cenoura e cebola 25 6 0 0,8 0,0 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

28 de abril a 2 de maio
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Sopa Creme de legumes 236 56 1 0,2 1,7 0,1

Prato
Almôndegas (bovino) com molho de tomate e esparguete

667 159 2,9 0,6 1,3 0,5

Vegetariano Bolonhesa de soja 497 119 2 0 2 0,1

Hortícolas Alface, cenoura e cebola 70 17 0,3 0,1 1,7 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Couve-flor e lentilhas 341 81 1 0,1 1,9 0,1

Prato
Filetes de pescada com arroz de cenoura

555 133 3 0 1 0,2

Vegetariano Tofú no forno com arroz de cenoura 433 104 3 0 2 0,1

Hortícolas Beterraba, pepino e cenoura 78 19 0,0 0,0 3,8 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Juliana 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato
Frango assado com massa salteada em azeite e alho

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

Vegetariano Massa vegetariana (feijão catarino, couve coração e cenoura) 656 157 2 0 2 0

Hortícolas Alface, pepino e tomate 70 17 0 0 2 0,0

Sobremesa Fruta da época/ Bolo de laranja 238/ 539
57/ 

129
0/ 1 0 /0,3

13/ 

10,9

0 / 

0,2

Sopa 
Sopa de couve coração e grão-de-bico

442 106 2 0,3 2,0 0,1

Prato
Filete de solha no forno com saladinha colorida de batata (batata, ervilhas e 

cenoura)
369 88 0,5 0,1 0,9 0,2

Vegetariano Saladinha de lentilhas (batata, lentilhas, ervilhas e cenoura) 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Hortícolas Beterraba, tomate  e cenoura 91 22 1 0,2 1,6 0,4

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

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

Prato
Arroz de aves (frango e perú)

656 157 3,6 0,9 0,4 0,2

Vegetariano Arroz de ervilhas colorido (ervilhas, cenoura e milho) 605 145 2 0,4 1,8 0,1

Hortícolas Alface, tomate e cebola 77 19 0 0 3 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

5 a 9 de Maio
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Sopa 
Cenoura e alho francês

215 51 1 0,1 2,1 0,1

Prato Empadão de arroz de atum (com cenoura e feijão verde) 661 158 3,6 1,1 0,8 0,2

Vegetariano Empadão de arroz de soja (com cenoura e feijão verde) 473 113 2 0 1 0,1

Hortícolas
Tomate, alface e pepino

74 18 0,1 0,0 2,1 0,3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Feijão branco com couve coração 403 96 1 0,2 2,3 0,1

Prato
Massada de frango com tomate e grão-de-bico

647 155 2 0 2 0,1

Vegetariano Massada de grão-de-bico e legumes 543 130 1 0 3 0,2

Hortícolas Alface, pepino e cenoura 77 19 0,2 0,0 2,9 0,0

Sobremesa Fruta da época/ Gelatina
238 

/389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 13 / 22 0 / 0 

Sopa Brócolos 226 54 1 0,2 1,7 0,1

Prato
Medalhões de pescada panados com batatas salteadas em azeite e alho

669 160 3,1 0,4 0,7 0,2

Vegetariano Hambúrguer de cogumelos no forno  com batatas salteadas em azeite e alho 852 204 8 2 2 2

Hortícolas Tomate, cenoura e brócolos 93 22 0 0 3 0,5

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa 
Couve flor e feijão vermelho

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

Prato Arroz à Valenciana (frango, manto de pota, ervilha e cenoura) 630 151 4,8 1,5 0,9 0,2

Vegetariano Arroz vegetariano (salsicha de soja, ervilha e cenoura) 605 145 1,6 0,4 1,8 0,1

Hortícolas Tomate, cebola e pepino 25 6 0 0,8 0,0 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Creme de abóbora com feijão-verde 247 59 1,0 0,2 1,7 0,1

Prato
Estufado de perca com molho de tomate e esparguete

485 116 2,6 0,4 1,7 0,2

Vegetariano Estufado de soja com molho de tomate e esparguete 497 119 2 0,2 2,1 0,1

Hortícolas Alface, cenoura e brócolos 81 19 0 0 4 0,4

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

12 a 16 de Maio
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Sopa Couve-flor e cenoura 234 56 1 0,2 2,0 0,1

Prato Panado de frango com arroz de tomate 841 201 6,4 1,2 0,9 0,3

Vegetariano Peixinhos da horta com arroz de tomate 408 98 2 0 2 0,2

Hortícolas Tomate, cenoura e couve-flor 234 56 2,1 0,3 2,0 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

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

Prato Paloco à Brás 675 161 7 1 4 1,4

Vegetariano Legumes às Brás 618 148 7 1 6 0,0

Hortícolas Alface, tomate e cenoura 77 19 0,2 0,0 2,9 0,0

Sobremesa Fruta da época/Iogurte
238 / 

360
57 / 86 0 / 2 0 / 0 

13 / 

0 
0 / 0

Sopa Couve-flor e lentilhas 403 96 1 0,2 2,3 0,1

Prato Feijoada à brasileira (carne de porco e frango com feijão preto)  arroz branco 651 155 3,3 0,6 1,3 0,1

Vegetariano Feijoada vegetariana (feijão preto, couve coração e cenoura) com arroz branco 345 83 2 0 2 0

Hortícolas Tomate, cenoura e pimento vermelho 78 19 0 0 4 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Juliana 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Filete de tilápia em farinha de milho com massa salteada em azeite e alho 538 128 2,3 0,3 0,8 0,3

Vegetariano Nacos de soja estufados com massa tricolor 363 87 0,8 0,1 1,7 0,1

Hortícolas Couve-flor, cenoura e feijão-verde 110 26 0 0,1 2,8 0,4

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

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

Prato Perú no forno com arroz de brócolos 659 158 4,2 1,1 0,5 0,2

Vegetariano Arroz de brócolos e grão de bico 444 106 1 0,1 2,2 0,1

Hortícolas
Alface, pepino e beterraba

78 19 0 0 4 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

19 a 23 de Maio
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Sopa 
Couve branca com abóbora 

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

Prato
Rissóis de pescada com arroz de ervilhas

1151 275 12,2 1,3 0,6 0,6

Vegetariano Rissóis vegetarianos com arroz de ervilhas 1120 268 9 1 3 0,2

Hortícolas Alface, cenoura e milho 49 12 0,3 0,3 0,8 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

Sopa Ervilhas 289 69 1 0,2 1,7 0,1

Prato
Ranchinho de aves (macarronete, perú, frango, grão de bico, cenoura e couve-

branca)
749 179 4 1 2 0,1

Vegetariano Ranchinho vegetariano (macarronete, grão de bico, cenoura e couve-branca) 601 144 2 0 2 0,1

Hortícolas Tomate, pepino e cebola 25 6 0,1 0,8 0,0 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

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

Prato
Salmão no forno com arroz de cenoura 

643 154 8,9 1,7 1,1 0,2

Vegetariano Arroz colorido de lentilhas (cenoura e milho) 605 145 2 0 2 0

Hortícolas Couve-roxa, curgete e cenoura 86 21 0 0 3 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

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

Prato Ovos mexidos com cogumelos e pimento vermelho e massa laços tricolor 799 191 7,0 1,3 1,3 0,4

Vegetariano Cogumelos estufados com pimento vermelho e massa laços tricolor 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Hortícolas Alface, tomate e pepino 74 18 0 0,0 2,1 0,3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

Sopa Legumes e grão-de-bico 437 104 2,0 0,2 2,3 0,1

Prato Lombo de porco assado com arroz primaveril 910 217 3,5 0,9 0,2 0,2

Vegetariano Seitan no forno com arroz primaveril 540 129 2 0,3 0,6 0,2

Hortícolas
Brócolos, cenoura e pimento vermelho

93 22 0 0 3 0,4

Sobremesa Fruta da época/Mousse de chocolate
238 / 

1164

57 / 

278

0 / 

13, 0
0 / 6,0

13,0 

/ 30
0 /0

26 a 30 de Maio
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Sopa Creme de espinafres 250 60 2 0 1 0

Prato Almôndegas (bovino) com molho de tomate e esparguete 667 159 2,9 0,6 1,3 0,5

Vegetariano Bolonhesa de soja 497 119 2 0 2 0,1

Legumes Couve roxa, curgete e tomate 80 19 0,2 0,0 3,8 0,1

Sobremesa Fruta da época/Sobremesa Especial Dia Mundial da Criança
238 / 

590

57 / 

141
0 / 5 0 / 2

13 

/14
0 / 0

Sopa 
Couve branca com abóbora

247 59 1 0 2 0

Prato Filete de tilápia panado com arroz de cenoura 540 129 3 0 1 0,2

Vegetariano Seitan no forno com arroz de cenoura 517 124 1,8 0,3 1,1 0,1

Legumes Alface, couve roxa e tomate 77 19 0,2 0,0 2,9 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Couve portuguesa com lentilhas 403 96 1 0 2 0

Prato Perninha de frango assada com massa salteada em azeite e alho 799 191 3,1 0,4 2,2 0,2

Vegetariano Salsicha vegetariana estufada com massa salteada em azeite e alho 733 175 3,2 0,4 2,9 0,2

Legumes Beterraba, tomate e pepino 78 19 0,0 0,0 3,8 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Creme de cenoura com feijão manteiga 399 95 1 0 2 0

Prato
Medalhões de pescada com  saladinha colorida de batata  (batata, ervilhas e 

cenoura)
328 78 1,2 0,1 1,2 0,2

Vegetariano Saladinha de lentilhas (batata, lentilhas, ervilhas e cenoura) 394 94 2 0 3 0,1

Legumes Pepino, cenoura e cebola 74 18 0 0 2 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Nabo com couve coração 207 50 1 0,2 1,8 0,1

Prato Chilli (carne de bovino e soja) com arroz branco 941 225 5,6 1,7 1,8 0,3

Vegetariano Chilli de soja com arroz branco 807 193 7 0,9 3,6 0,2

Legumes Alface, pepino e tomate 82 20 0 0 2 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0
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2 a 6 de Junho
Declaração nutricional 100g
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Sopa Juliana 218 52 1 0 2 0

Prato Barrinhas  de pescada com arroz de brócolos 806 193 5,8 0,2 0,8 0,1

Vegetariano Peixinhos da horta com arroz de brócolos 408 98 2 0 2 0,2

Legumes Pepino, tomate e pimento vermelho 228 55 1,7 1,5 2,2 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa 

Prato

Vegetariano FERIADO

Legumes

Sobremesa

Sopa Creme de brócolos 233 56 4 1 2 0

Prato Perú assado com esparguete 729 174 4,2 1,0 1,4 0,2

Vegetariano Hambúguer de cogumelos com esparguete 626 150 5,5 1,6 1,2 1,0

Legumes Couve roxa, pepino e tomate 71 17 0,2 0,0 2,5 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Nabo com couve coração 207 50 1 0 2 0

Prato Paloco com natas 497 119 5,2 2,5 1,7 0,1

Vegetariano Nacos de soja estufados com batatinha ao cubo 410 98 2 1 1 0,2

Legumes Alface, tomate e cenoura 80 19 0 0 4 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

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

Prato Panado de frango com arroz de tomate 841 201 6,4 1,2 0,9 0,3

Vegetariano Arroz de tomate grão-de-bico 444 106 1 0,1 2,2 0,1

Legumes Tomate, cenoura e cebola 71 17 0 0 2 0,0

Sobremesa Fruta da época/ Mousse de chocolate
238/ 

1164

57/ 

278

0/ 

13
0 / 6

13/ 

30
0 / 0
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9 a 13 de Junho
Declaração nutricional 100g
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Sopa Creme de legumes 236 56 1 0 2 0

Prato Rolo de carne misto (vaca e porco) no forno com arroz de ervilhas 763 182 4,6 1,3 0,8 0,2

Vegetariano Rissóis vegetarianos com arroz de ervilhas 1120 268 8,7 1,3 3,2 0,2

Legumes Alface, cenoura e cebola 71 17 0,2 0,0 2,5 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Couve-flor e lentilhas 403 96 1 0 2 0

Prato Salmão com massa laços colorida (ervilhas, cenoura e milho) 792 189 10,1 2,1 1,3 0,1

Vegetariano Laços coloridos com ervilhas, cenoura e milho 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Legumes Beterraba, pepino e cenoura 78 19 0,0 0,0 3,8 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

Sopa Juliana 218 52 1 0 2 0

Prato Feijoada de frango (carne de frango com feijão branco) e arroz branco 651 155 3,3 0,6 1,3 0,1

Vegetariano Feijoada vegetariana (feijão branco, cenoura, couve-coração) e arroz branco 345 83 1,7 0,2 2,1 0,1

Legumes Alface, pepino e tomate 82 20 0,3 0,1 2,2 0,2

Sobremesa Fruta da época/Bolo de laranja
238/ 

539

57/ 

129
0/ 1 0 /0,3

13/ 

10,9

0 / 

0,2

Sopa 

Prato

Vegetariano Feriado

Legumes

Sobremesa

Sopa Grão-de-bico 485 116 2 0 2 0

Prato Omelete com cogumelos e arroz de cenoura 653 156 5,9 1,4 0,3 0,5

Vegetariano Cogumelos estufados com lentilhas e arroz de cenoura 583 139 2,3 0,3 1,3 0,2

Legumes Beterraba, tomate  e couve-flor 95 23 0,0 0,0 3,3 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0

16 a 20 de Junho
Declaração nutricional 100g
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Sopa Brócolos 226 54 1 0 2 0

Prato Argolinhas de pota no forno com arroz de feijão verde 797 191 6,6 1,3 1,0 0,4

Vegetariano Arroz de feijão verde e salsicha vegetariana 733 175 3,2 0,4 2,9 0,2

Legumes Tomate, alface e cebola 71 17 0,2 0,0 2,5 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa 

Prato

Vegetariano Feriado

Legumes

Sobremesa

Sopa Creme de cenoura 279 67 1 0 2 0

Prato Massada de cavala 661 158 2,2 0,2 1,4 0,2

Vegetariano Massada de cogumelos, grão de bico e legumes 543 130 1,5 0,1 2,7 0,2

Legumes Tomate, cenoura e brócolos 93 22 0,3 0,0 3,0 0,5

Sobremesa Fruta da época/Iogurte
238 / 

360
57 / 86 0 / 2 0 / 0 

13 / 

0 
0 / 0

Sopa Couve-flor e grão-de-bico 442 106 2 0 2 0

Prato Lombo de porco assado com arroz de tomate e feijão 910 217 3,5 0,9 0,2 0,2

Vegetariano Tofú no forno com arroz de tomate e feijão 433 104 3,0 0,4 2,0 0,1

Legumes Tomate, cebola e pepino 25 6 0,1 0,8 0,0 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

Sopa Creme de abóbora com feijão-verde 291 70 2 0 2 0

Prato Medalhões de pescada panados com massa colorida (cenoura e ervilhas) 648 155 3,3 0,4 0,6 0,2

Vegetariano Nacos de soja estufados com massa colorida (cenoura e ervilhas) 601 144 2,2 0,2 2,3 0,1

Legumes Alface, cenoura e brócolos 93 22 0,3 0,0 3,0 0,5

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,02

23 a 27 de Junho
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Sopa Abóbora com espinafres 239 57 1 0 2 0

Prato Empadão de arroz de atum, cenoura e ervilhas 661 158 6,1 0,9 1,2 0,4

Vegetariano Arroz de grão-de-bico, cenoura e ervilhas 444 106 0,9 0,1 2,2 0,1

Hortícolas Tomate, cenoura e couve-flor 95 23 0,0 0,0 3,3 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

Sopa Feijão-verde 198 47 2 0 2 0

Prato Rancho (carne de vaca, massa, grão-de-bico e legumes) 749 179 3,8 0,8 2,2 0,1

Vegetariano Rancho vegetariano ( macarronete, grão de bico, cenoura e couve- coração) 601 144 2,2 0,2 2,3 0,1

Hortícolas Alface, tomate e cenoura 80 19 0,2 0,0 3,8 0,1

Sobremesa Fruta da época/Gelatina
238 

/389
57 / 93 0 / 0 0 / 0 

13 / 

22
0 / 0 

Sopa Couve coração 226 54 1 0 2 0

Prato Paloco à Brás 656 157 7,4 1,2 3,6 1,4

Vegetariano Legumes à Brás 380 91 3,4 0,4 1,6 0,1

Hortícolas Tomate, couve-flor e pepino 80 19 0,2 0,0 3,8 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

Sopa Creme de cenoura 279 67 1 0 2 0

Prato Frango assado com massa 766 183 3,2 0,6 1,3 0,3

Vegetariano Massa vegetariana (ervilhas, milho, couve coração e cenoura) 656 157 2,2 0,2 2,1 0,3

Hortícolas Couve-flor, cenoura e feijão-verde 234 56 1,2 0,2 2,0 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

Sopa Legumes e grão-de-bico 437 104 2 0 2 0

Prato Lombos de salmão no forno com oregãos e arroz colorido (ervilhas, cenoura e milho) 808 193 11,4 2,1 1,0 0,2

Vegetariano Arroz colorido de lentilhas, cenoura e milho 605 145 1,6 0,4 1,8 0,1

Hortícolas Tomate, cenoura e pimento vermelho 228 55 1,7 1,5 2,2 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0,015

30 de Junho a 4 de julho
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