
 

H.C. Lip. Prot. Energia

Sopa 15,9 5,2 3,0 128,1

Peixe 57,7 16,8 33,4 530,0

Carne 53,4 48,3 46,2 838,8

Ligeiro 72,7 21,5 50,2 706,3

Vegetariano 54,2 22,9 22,9 548,2

Bitoque 61,2 47,6 41,8 848,2

Guarnições 4,0 0,9 4,1 48,1

Sopa 17,2 5,3 3,0 134,7

Peixe 58,3 20,4 39,1 578,2  

Carne 20,2 44,7 53,0 720,6

Ligeiro 51,6 0,2 34,2 354,7

Vegetariano 81,7 27,7 39,3 791,7

Bitoque 61,2 42,9 40,0 797,9

Guarnições 4,0 0,9 4,1 48,1

Sopa 16,2 5,1 2,7 127,8

Peixe 50,9 27,0 30,8 579,0  

Carne 56,0 40,6 29,8 721,6

Ligeiro 67,0 4,6 52,0 532,2

Vegetariano 70,4 18,2 25,4 580,0

Bitoque 61,2 39,2 45,8 787,8

Guarnições 4,0 0,9 4,1 48,1

Sopa 17,8 5,8 4,3 147,7

Peixe 51,7 19,2 33,2 522,7  

Carne 52,6 33,5 44,8 695,0

Vegetariano 67,1 16,5 29,2 563,4

Ligeiro 50,7 4,1 33,4 383,0

Bitoque 61,2 39,0 46,8 790,4

Guarnições 4,0 0,9 4,1 48,1

Sopa 17,0 5,2 3,1 133,0

Peixe 52,2 19,3 33,4 526,3

Carne 75,1 28,4 38,1 719,9

Ligeiro 64,6 16,6 45,7 606,8  

Vegetariano 77,6 33,9 18,5 712,5

Bitoque 61,2 42,9 40,0 797,9

Guarnições 4,0 0,9 4,1 48,1

0,1 22,6 23,7 298,2

0,2 24,8 22,1 312,4

0,3 32,8 30,9 419,6

0,8 14,7 17,2 205,2

VERDE AMARELO LARANJA
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Legumes Variados
(9)

Peru (frito com ovo estrelado, arroz e batata frita)
(3)(7)(12)

Ratatouille de lentilhas e legumes
(1)(9)(12)

 c/ Batatas salteadas

5
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F
e
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a

Grão c/ coentros

Peixe  assado à Monchique (cebola e pimentos)
(1)(2)(4)(6)(7)(9)(10)(12)(14)

 e Batata corada

Arroz de pato c/ chouriço
(1)(3)(6)(7)(9)(10)(12)

Bifes de frango grelhados
(12) 

c/ Massa fusilli
(1)(3)(6) 

e Couves de bruxelas cozidas

Soja no tacho à Primavera (c/ ervilhas e cenoura)
(1)(6)(8)(9)(10)(11)(12)

,
 
Batatas cozidas

Frango (frito com ovo estrelado, arroz e batata frita)
(3)(7)(12)

Legumes Variados
(9)

Salsichas frescas enroladas em lombardo (estufadas c/ tomate e chouriço)
(1)(3)(6)(7)(9)(10)(12)

, Arroz 

branco
(7)

Dourada no forno
(1)(2)(4)(6)(9)(10)(12)(14)

 c/ Batatas a murro

3
ª 

F
e
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a

Abóbora c/ couve portuguesa

Lombos de pescada dourados
(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(14)

 c/ Arroz de legumes
(7)(9)

Favas c/ entrecosto e enchidos
(1)(3)(6)(7)(9)(10)(12)

Feijão verde

Carapau grelhado
(2)(4)(14)

 c/ Batata e Brócolos cozidos

Rancho vegetariano (massa, grão, lombardo e cenoura)
(1)(3)(6)(7)(9)(10)(12)

Novilho (frito com ovo estrelado, arroz e batata frita)
(3)(7)(12)

Legumes Variados
(9)

Abrótea cozida
(2)(4)(14)

c/
  
Batatas e Cenoura cozida

Frango estufado à Caçador (c/ bacon e cogumelos)
(1)(6)(7)(9)(10)(12)

, Arroz branco
(7)

Tofu no forno
 
c/ batata, espinafres e cebola

(1)(6)(9)(10)(12)

Porco (frito com ovo estrelado, arroz e batata frita)
(3)(7)(12)

Novilho estufado simples c/ legumes
(9)(12)

, Massa farfalle
(1)(3)(6) 

e Feijão verde cozido

Ementa
ALMOÇO

29 JANEIRO  A  02 FEVEREIRO

2
ª 

F
e
ir

a

Nabiças

Bacalhau c/ batata, broa e espinafres
(1)(2)(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11)(12)(13)(14)

Legumes Variados
(9)

Diariamente 

disponível

Omelete de Queijo
(3)(7)

Omelete de Fiambre
(1)(3)(6)(7)(12)

Omelete Mista
(1)(3)(6)(7)(12)

Omelete de Miolo de Camarão
(2)(3)(12)

VERMELHO

Valor Energético Total  P/Prato (escala cromática - ordem ascendente)

Alergénios: (1) Cereais c/ Glúten; (2) Crustáceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) 

Sulfitos; (13) Tremoço; (14) Moluscos

Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeição poderem conter resíduos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos ingredientes utilizados na confeção, 

consulte o responsável da unidade para mais informações.

VERDE CLARO

Legumes Variados
(9)

Creme de cenoura c/ curgete

Panadinhos de porco à Milanesa (c/ molho de tomate)
(1)(3)(6)(7)(8)(9)(10)(12)

,
 
Esparguete

(1)(3)(6)

Cozido de Novilho (batata, arroz, cenoura e lombardo)
(7)

Pataniscas de legumes
(1)(3)(7)(9) 

c/
 
Arroz de feijão

(7)

Novilho (frito com ovo estrelado, arroz e batata frita)
(3)(7)(12)

Tamboril c/ pimentos e cebolada
(1)(2)(4)(6)(9)(10)(12)(14)

, Batatas assadas 


