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Grelos(9) 

Bolonhesa(1) de  cavala(4) e cenoura ao cubo com 
salada de alface e milho 

 

 
Caldo Verde  (9) 

 

 
Creme de cenoura com coentros (9) 

 

 
MacEdónia(9) 

  

 
Creme de lentilhas e cenoura ralada (9) 

  

VE. 129,2 kcal / prot. 19,4g/ líp. 2,2g / a.g. sat. 0,3 G 

hc* 7,4g / açúcar 0,3 g / sal 0,3 g 

VE. 335,0 kcal / prot. 26,1g/ líp. 14,3g / a.g. sat. 2,2 G hc* 24,9g / açúcar 4,0 g / sal 1,7 g  

VE. 71 kcal / prot. 3,8g/ líp. 1,3g / a.g. sat. 0,1 G 

hc* 11,0g / açúcar 3,4 g / sal 0,1 g 

 

VE. 111,0 kcal / prot. 13,2g/ líp. 1,9g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 17,5g / açúcar 5,8 g / sal 0,2 g 

 

VE. 118,5 kcal / prot. 13,4g/ líp. 1,9g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 19,2g / açúcar 7,4 g / sal 0,3 g 

 VE. 42,5 kcal / prot. 0,6 / líp. 0,3 / a.g. sat. 0,0 G / hc* 9,4 g / açúcar 
9,3 g / sal 0,0 g 

VE. 125,9 kcal / prot. 14,5g/ líp. 1,9g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 19,8g / açúcar 5,8 g / sal 0,2 g 

Bolonhesa de soja(1,9) e cenoura ao cubo com salada 
de alface e milho 

VE. 355 kcal / prot. 20,8g/ líp. 15,5g / a.g. sat. 2,1 G hc* 32,7g / açúcar 6,2 g / sal 0,1 g 

Arroz de aves e salada de tomate, pepino e couve roxa 

VE. 358,3 kcal / prot. 28,4g/ líp. 11,8g / a.g. sat. 2,7 G hc* 33,7g / açúcar 1,9 g / sal 0,4 g 

Soja(9) e couve de bruxelas estufadas com arroz 
e salada de tomate, pepino e couve roxa 

VE. 381,5 kcal / prot. 21,5g/ líp. 15,9g / a.g. sat. 2,2 G hc* 37,4g / açúcar 7,1 g / sal 0,1 g 

 

 

Carne de Porco aos cubos c/ macarronte (carne porco aos 
cubos,massa macarronete,grão,cenoura aos cubos e lombardo) 

VE. 349,6 kcal / prot. 30,0g/ líp. 11,3g / a.g. sat. 2,4 G hc* 31,6g / açúcar 6,2 g / sal 0,3 g 

Rancho vegetariano (grão estufado, massa macarronete, 
cenoura e lombardo)  

VE. 299,4 kcal / prot. 13,9g/ líp. 42,1g / a.g. sat. 1,0 G hc* 42,1g / açúcar 7,0 g / sal 0,2 g 

Filete de pescada(4) no forno c/ limão, arroz de 
ervilhas,  salada de tomate, alface e milho 

VE. 261,4 kcal / prot. 21,7g/ líp. 6,8g / a.g. sat. 1,0 G hc* 27,3g / açúcar 1,6 g / sal 0,4g 

Ervilhas, couve branca e curgete estufados com 
arroz branco e salada de tomate, alface e milho 

VE. 303,4 kcal / prot. 14,2g/ líp. 6,4g / a.g. sat. 1,0 G hc* 46,3g / açúcar 5,5 g / sal 0,2 g 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época 

VE. 42,5 kcal / prot. 0,6 / líp. 0,3 / a.g. sat. 0,0 G / hc* 9,4 g / 
açúcar 9,3 g / sal 0,0 g 

VE. 42,5 kcal / prot. 0,6 / líp. 0,3 / a.g. sat. 0,0 G / hc* 9,4 g / 
açúcar 9,3 g / sal 0,0 g 

VE. 42,5 kcal / prot. 0,6 / líp. 0,3 / a.g. sat. 0,0 G / hc* 9,4 g / açúcar 
9,3 g / sal 0,0 g 

Red-Fish(4) estufado com molho de cenoura c/ batata 
cozida e legumes cozidos (couve flor, feijão verde e curgete)  

VE. 310,1 kcal / prot. 29,7g/ líp. 9,0 g / a.g. sat. 1,4 G hc* 27,2 g / açúcar 7,8 g / sal 0,6 g 

Salteado de cogumelos(12)e legumes (couve flor, 
feijão verde e curgete) com batata no forno 

VE. 184,1 kcal / prot. 7,9g/ líp. 5,8g / a.g. sat. 0,9 G hc* 24,8g / açúcar 5,8 g / sal 0,2 g 

 

Pudim (7) ou Fruta da época 

VE. 84,1 kcal / prot. 7,9 / líp. 5,8 / a.g. sat. 0,9 G / hc* 24,8 g / açúcar 5,8 g / sal 0,2 g  

VE. 42,5 kcal / prot. 0,6 / líp. 0,3 / a.g. sat. 0,0 G / hc* 9,4 g / açúcar 9,3 g / sal 0,0 g 


