
14 a 18 de novembro de 

 
Creme de abóbora com couve coração(9) 

Gratinado (espiral) de carne picada(1,6,12) com 
cogumelos,  cenoura,  salada de alface e beterraba 

 

 
Creme de Beterraba com curgete aos 

cubos (9) 

 

 
Feijão verde(9) 

 

 
Creme de alho francês(9) 

  

 
Creme de grão com espinafres(9)  

  

VE. 133,9 kcal / prot. 15,0g/ líp. 2,1g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 21,1g / açúcar 9,1 g / sal 0,3 g 

VE. 308,1 kcal / prot. 23,7g/ líp. 12,1g / a.g. sat. 3,3 G hc* 25,6g / açúcar 4,6 g / sal 0,3 g  

VE. 130,11 kcal / prot. 13,4 g/ líp. 1,5g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 22,9g / açúcar 11,4 g / sal 0,5 g 

 

VE. 128,5 kcal / prot. 14,2g/ líp. 2,0g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 20,7g / açúcar 8,5 g / sal 0,3 g 

 

VE. 131,0 kcal / prot. 14,5g/ líp. 2,4g / a.g. sat. 0,3 G 

hc* 20,9g / açúcar 8,7 g / sal 0,3 g 

 VE. 48,8 kcal / prot. 12,2 / líp. 0,0 / a.g. sat. 0,0 G / hc* 0,0 g / açúcar 0,0 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. 140,3 kcal / prot. 15,7g/ líp. 2,7g / a.g. sat. 0,3 G 

hc* 20,5g / açúcar 6,3 g / sal 0,5 g 

Hambúrguer de couve flor(1,3,7,11) no forno com Fusili(1) 
e salada alface e beterraba 

VE. 355,2 kcal / prot. 15,8g/ líp. 14,9g / a.g. sat. 0,9 G hc* 72,0g / açúcar 2,7 g / sal 0,2 g 

Palmeta(4) estufada com batata cozida, feijão verde, 
cenoura, milho e ovo cozido(3) 

VE. 386,0 kcal / prot. 34,6g/ líp. 14,3g / a.g. sat. 2,8G hc* 29,5g / açúcar 5,7 g / sal 1,0 g 

Estufado de soja(6) fina com legumes salteados 
(couve coração, couve flor e curgete) com batata cozida 

VE. 374,3kcal / prot. 24,2g/ líp. 15,2g / a.g. sat. 2,0 G hc* 34,8g / açúcar 10,2 g / sal 0,2 g 

 

 

Empadão (arroz) de salmão com espinafres,  
cenoura,  salada de alface e beterraba 

VE. 503,8 kcal / prot. 24,9g/ líp. 32,4g / a.g. sat. 5,9 G hc* 27,6g / açúcar 3,4 g / sal 0,8 g 

Empadão de soja, espinafres e salada de alface e 
beterraba 

VE. 355,4 kcal / prot. 20,6g/ líp. 14,9g / a.g. sat. 2,0 G hc* 34,3g / açúcar 9,4 g / sal 0,2 g 

Frango corado com alecrim com esparguete, 
ervilhas e cenoura  

VE. 318,4 kcal / prot. 34,9g/ líp. 9,3g / a.g. sat. 1,7 G hc* 23,1g / açúcar 2,4 g / sal 0,4g 

Bolonhesa de lentilhas, cenoura e corguete 

VE. 317,3 kcal / prot. 17,0g/ líp. 6,2g / a.g. sat. 0,9 G hc* 47,3g / açúcar 3,5g / sal 0,1 g 

 

Fruta da época 

 

Gelatina (12) ou 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 

Febras estufadas com arroz de feijão e salada de 
tomate, cenoura e pepino 

VE. 331,2 kcal / prot. 24,4g/ líp. 9,6g / a.g. sat. 2,2 G hc* 35,8g / açúcar 2,0 g / sal 0,2 g 

Arroz de feijão com legumes estufados (alho francês e 
couve flor) com salada de tomate, cenoura e pepino 

VE. 285,5 kcal / prot. 21,4g/ líp. 6,6g / a.g. sat. 1,0 G hc* 59,2g / açúcar 6,5 g / sal 0,2 g 

 

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 


