
*ALERG
VE     

(kj)

VE      

(kcal)

LIP     

(g)

AGS     

(g)

HC     

(g)

AÇ     

(g)

PR   

(g)

SAL     

(g)

Sopa Juliana * 318 76 3 0 11 2 2 0,1

Prato
Massada de Peixe, Salada de Cenoura e 

Couve Roxa
*1,,2,3 1653 396 12 2 37 3 33 0,6

Vegetariano
Hambúrguer de Quinoa com 

Cotovelinhos e Legumes
*1,4 1953 467 19 2 62 4 10 1,5

Sobremesa Fruta da época * 216 52 0 0 14 10 0 0

Sopa Cenoura * 304 73 3 0 10 2 1 0,1

Prato

Bife de frango grelhado com legumes 

salteados e arroz com salada de 

tomate, cenoura 

* 1072 257 7 2 35 2 16 0

Vegetariano
Estufado de Cogumelos com Arroz de 

Feijão e cenoura
* 1374 363 15 2 47 6 8 1

Sobremesa Fruta da época * 216 52 0 0 14 10 0 0

Sopa Couve e Feijão Manteiga * 275 65 3 0 9 2 2 0,1

Prato
Pescada no forno com batata, feijão-

verde, milho, cenoura e salada
*2,3 361 86 2 0 12 2 6 0,1

Vegetariano Seitan Estufado com Legumes * 1,4 753 180 4 1 32 1 4 1

Sobremesa Fruta da época * 216 52 0 0 14 10 0 0

Sopa Legumes * 281 67 3 0 9 2 2

Prato
Chilli de Carne com alface, tomate e 

milho
* 1333 319 4 1 28 1 42

Vegetariano
Arroz com Lentilhas e Ratatuille 

Estufado
* 753 180 4 1 32 1 4 1

Sobremesa Fruta da época * 216 52 0 0 14 10 0 0

Sopa Espinafres * 264 63 3 0 8 2 2 0,1

Prato
Filetes de pescada com puré, couve de 

bruxelas, feijão verde e cenoura cozida
*2,3,6 524 94 2 0 11 1 8 0

Vegetariano Massa de Grão Com Ervilhas e Cenoura *1,2 1433 342 9 1 50 7 15 0,3

Sobremesa Fruta da época * 216 52 0 0 14 10 0 0

n.a.- não aplicável
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