
3 a 7 de março de 2025 

 

Creme de abóbora9 

  

VE. 69kcal / prot. 1,9g/ líp. 1,2g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 12,6g / açúcar 4,7g / sal 0,1g 

 VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 
8,3 g / sal 0,0 g 

Almôndegas de aves1,6,12 estufadas com 
esparguete1, Alface, beterraba e pepino 

VE. 327 kcal / prot. 19,9g/ líp. 16,5g / a.g. sat. 4,5G / hc* 29,6g / açúcar  7,5g / sal 2,0g 

Ferias de carnaval 

VE. 363kcal / prot. 11,9g/ líp. 14,2g / a.g. sat. 2,6 G / hc* 43,1g / açúcar  6g / sal 1,4g 

 

Fruta da época 

 

Creme de vegetais9 

VE. 102 kcal / prot. 4,1g/ líp. 1,5g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 17,2g / açúcar 3,6g / sal 0,1g 

Bacalhau á brás3,4, Alface, tomate e milho 

VE. 365,4kcal / prot. 28,7g/ líp. 21,2g / a.g. sat. 2,3 G hc* 6,9g / açúcar 0,6 g / sal 0,7g 

Seitan1,3,6 á brás, Alface, tomate e milho 

VE. 289,6kcal / prot. 10,9g/ líp. 20,7g / a.g. sat. 2,2G hc* 15g / açúcar 2,1 g / sal 0,5 g 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 
8,3 g / sal 0,0 g 

Hamburguer de legumes1,3,6,7,9 com esparguete1, 

carnaval 

Ferias de carnaval 



10 a 14 de março de 2025 

 

Creme de brócolos9 

Empadão de cavala4 com tomate (arroz), Alface, 
couve-roxa e pepino  

 

 

Creme de cenoura com couve-flor 

 

 

Puré de feijão com cubinhos de cenoura 

 

 

Nabiças9 

  

VE. 79kcal / prot. 3,8g/ líp. 1,6g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 12,5g / açúcar 4,5 g / sal 0,1g 

VE. 384 kcal / prot. 28,2g/ líp. 12,3g / a.g. sat. 1,0 G hc* 39,5g / açúcar 7,2g / sal 1,1g  

VE. 94kcal / prot. 4,4 g/ líp. 1,3g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 16,3g / açúcar 8 g / sal 0,2g 

 

  

VE. 89kcal / prot. 4,1g/ líp. 1,7g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 12,8g / açúcar 5,0g / sal 0,1g 

 VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 
8,3 g / sal 0,0 g 

Empadão de soja6 com tomate e cenoura ralada, 
Alface, couve-roxa e pepino  

VE. 408kcal / prot. 32,3g/ líp. 6,0g / a.g. sat. 0,9G hc* 55,8g / açúcar 7,1 g / sal 0,1 g 

Febras de porco com massa espiral1 e coentros, Cenoura, milho 
e beterraba 

VE. 350 kcal / prot. 26,7g/ líp. 10,4g / a.g. sat. 2,4 G / hc* 36,3g / açúcar 8,2 g / sal 0,6g 

Massa espiral1, cogumelos12, ervilhas, cenoura e 
feijão-verde, Cenoura, milho e beterraba 

VE. 349kcal / prot. 17,5g/ líp. 7,4g / a.g. sat. 1,2G hc* 51,9g / açúcar 14,0g / sal 0,6 g 

 

 

Rancho à Regional1,6,10,13 (frango, carne de porco, 
massa1,6,10, grão, cenoura, nabo e lombardo) 

VE. 481 kcal / prot. 31,5g/ líp. 23,2g / a.g. sat. 5,5G hc* 36,3g / açúcar  10,3g / sal 0,5g 

Rancho vegetariano1,6,10,13 (grão, cenoura, nabo, 
lombardo e massa1,6,10) 

VE. 433kcal / prot. 21,7g/ líp. 10g / a.g. sat. 1,2 G hc* 63,2g / açúcar  12,9g / sal 0,4g 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / 
açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

VE. 106kcal / prot. 3,9g/ líp. 1,5g / a.g. sat. 0,1G 

hc* 19,2g / açúcar 6,1 g / sal 0,2g 

Red-fish4 com ervas aromáticas, arroz, Cenoura, 
couve-flor e curgete  

VE. 282kcal / prot. 25,7g/ líp. 8,4g / a.g. sat. 1,4G / hc* 25,2g / açúcar 6,5g / sal 0,5g 

Lentilhas de tomatada com arroz, Cenoura, couve-
flor e curgete  

VE. 335kcal / prot. 19,2 g/ líp. 5,8g / a.g. sat. 0,9g / hc* 50,4g / açúcar 8,3g / sal 0,3 g 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 
8,3 g / sal 0,0 g 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época/Gelatina12 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

VE. 60 kcal / prot. 2,0g / líp. 0,1 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 13,1 g / açúcar 13,1  g / sal 0,0 g 

 

legumes9 

VE. 119 kcal / prot. 13,4g/ líp. 1,9g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 19,2g / açúcar 7,4g / sal 0,3g 

Rissóis de pescada fritos1,2,3,4,6,14 com arroz de 
cenoura e lombardo, Cenoura, feijão verde e ervilha 

VE. 369kcal / prot. 10,3g/ líp. 12,4g / a.g. sat. 1,4 G hc* 53,6g / açúcar 7,2 g / sal 0,3g 

Jardineira de soja6, Cenoura, feijão verde e ervilha 

VE. 462kcal / prot. 43,1g/ líp. 7,1g / a.g. sat. 1,0G hc* 56,2g / açúcar 10,7 g / sal 0,3 g 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g /  

açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 



17 a 21 de março de 2025 

Esparguete à Bolonhesa1,6,10,12, Alface, couve-roxa 
e pepino  

 

Fruta da época 
 

Creme de abóbora9 

Hamburguer de aves1,6,12 com esparguete1 e salpico  

 

Camponesa com feijão9 

 

 

Juliana (cenoura e lombardo)9 

 

 

Nabiças9 

  

VE. 69kcal / prot. 1,9g/ líp. 1,2g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 12,6g / açúcar 4,7 g / sal 0,1g 

VE. 246 kcal / prot. 19,3g/ líp. 5,5g / a.g. sat. 2,1 G hc* 29,2g / açúcar 6g / sal 0,8g  

VE. 95kcal / prot. 4,3 g/ líp. 1,4g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 16,5g / açúcar 5,9 g / sal 0,1g 

 

  

VE. 89kcal / prot. 4,1g/ líp. 1,7g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 12,8g / açúcar 5,0g / sal 0,1g 

 VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 
8,3 g / sal 0,0 g 

Hamburguer de legumes1,3,6,7,9 com 
esparguete1,Alface, beterraba e pepino 

VE. 363kcal / prot. 11,9g/ líp. 14,2g / a.g. sat. 2,6g hc* 43,1g / açúcar 6 g / sal 0,12 g 

Filetes de pescada4 com molho de cenoura e alho francês e 
batata,Feijão-verde, cenoura e milho 

VE. 368 kcal / prot. 27,7g/ líp. 13,5g / a.g. sat. 1,6 G hc* 33,6g / açúcar 8,2g / sal 2,5g 

Jardineira de soja6,Feijão-verde, cenoura e milho 

VE. 465kcal / prot. 41,7g/ líp. 7,2g / a.g. sat. 0,9G hc* 58,2g / açúcar 10,2g / sal 0,4 g 

 

 

Meia desfeita de bacalhau fresco (bacalhau fresco, 
grão, batata e ovo)3,4,Brócolos, cenoura e couve-flor 

VE. 453 kcal / prot. 39,9g/ líp. 14,6g / a.g. sat. 2,8G hc* 39,7g / açúcar  6,5g / sal 0,7g 

Saladinha de grão com ovo3, batata, cenoura e 
Brócolos, cenoura e couve-flor 

VE. 369kcal / prot. 18,9g/ líp. 8,6g / a.g. sat. 1,1 G hc* 53,1g / açúcar  9,9g / sal 0,4g 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / 
açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

VE. 80 kcal / prot. 3,3g/ líp. 1,3g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 13,8g / açúcar 5,9g / sal 0,1g 

Coxas de frango estufadas com alecrim e arroz de 
cenoura, Tomate, milho e beterraba 

VE. 374kcal / prot. 32,9g/ líp. 9,0g / a.g. sat. 1,5 G hc* 39,7g / açúcar 8,8g / sal 0,9g 

Lentilhas estufadas com legumes e arroz de 
cenoura,Tomate, milho e beterraba 

VE. 448kcal / prot. 19,3 g/ líp. 11,4g / a.g. sat. 1,6hc* 65,8g / açúcar 11,7g / sal 0,7 g 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / 

açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época/gelatina12 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

VE. 60 kcal / prot. 2,0g / líp. 0,1 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 13,1 g / açúcar 13,1g / sal 0,4 g 

 

Feijão verde9 

VE. 79 kcal / prot. 2,7g/ líp. 1,3g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 14,1g / açúcar 5,8g / sal 0,1g 

Carne de porco estufada com arroz de açafrão e 
ervilhas, Couve roxa, alface e pepino 

VE. 473kcal / prot. 23,5g/ líp. 27,4g / a.g. sat. 7,3 G hc* 32,5g / açúcar 6,1 g / sal 0,3g 

Ervilhas estufadas com arroz e cenoura, Couve 
roxa, alface e pepino 

VE. 678kcal / prot. 15,2g/ líp. 51,7g / a.g. sat. 7,6G hc* 37,3g / açúcar 7,1 g / sal 0,2 g 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / 

 açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 



24 a 28 de março de 2025 

 

Fruta da época 
 

Creme de cenoura com massinhas1,9 

Bolonhesa de atum1,4, Alface, beterraba e pepino  

 

Legumes9 

 

 

Canja1 

 

 

Camponesa com feijão9 

  

VE. 106kcal / prot. 3,2g/ líp. 1,3g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 20,3g / açúcar 5,7 g / sal 0,2g 

VE. 388 kcal / prot. 28,5g/ líp. 17,7g / a.g. sat. 1,8 G hc* 28,2g / açúcar 7,5g / sal 1,3g  

VE. 81kcal / prot. 4,0 g/ líp. 1,5g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 15,6g / açúcar 7,3 g / sal 0,1g 

 

  

VE. 95kcal / prot. 4,3g/ líp. 1,4g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 16,5g / açúcar 5,9g / sal 0,1g 

 VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 
8,3 g / sal 0,0 g 

Bolonhesa de soja e oregãos1,6, Alface, beterraba e 
pepino 

VE. 545kcal / prot. 36,4g/ líp. 23,4g / a.g. sat. 3,2G /hc* 46,9g / açúcar 15,5 g / sal 0,5 g 

Coxa de frango assada com arroz de cenoura, Pepino, 
tomate e cenoura ralada  

VE. 331 kcal / prot. 24,9g/ líp. 11,8g / a.g. sat. 1,8 G / hc* 30,9g / açúcar 6,7 g / sal 0,5g 

Arroz com ervilha, cenoura e cogumelos12, 
Pepino, tomate e cenoura ralada  

VE. 308kcal / prot. 13,5g/ líp. 6,7g / a.g. sat. 1,1G /hc* 47,5g / açúcar 6,9g / sal 0,3 g 

 

 

Tirinhas de porco com cogumelos12 e arroz, Couve 
Lombarda, nabo e cenoura 

VE. 287 kcal / prot. 21,8g/ líp. 19,2g / a.g. sat. 6,4G / hc* 7g / açúcar  6,2g / sal 0,4g 

Hambúrguer de legumes1,6 com arroz, Couve 
Lombarda, nabo e cenoura 

VE. 350kcal / prot. 11,5g/ líp. 14,2g / a.g. sat. 2,5 G / hc* 42,9g / açúcar  5,5g / sal 1,3g 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / 
açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

VE. 126kcal / prot. 9,5g/ líp. 5,7g / a.g. sat. 1,3G 

hc* 9,1g / açúcar 1,9 g / sal 0,2g 

Red-fish4 no forno com salada de batata,Cenoura, 
ervilha e feijão-verde 

VE. 321kcal / prot. 29,4g/ líp. 9,0g / a.g. sat. 1,5 G / hc* 30,2g / açúcar 8,6g / sal 0,6g 

Salada de batata com lentilhas, Cenoura, ervilha e 
feijão-verde 

VE. 370kcal / prot. 21,7 g/ líp. 6,0g / a.g. sat. 1,0g / hc* 56,4g / açúcar 9,5g / sal 0,4 g 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g /  

açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época/gelatina12 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

VE. 60 kcal / prot. 2,0g / líp. 0,1 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 13,1 g / açúcar 13,1g / sal 0,4 g 

 

Feijão-verde9 

VE. 379kcal / prot. 2,7 g/ líp. 1,g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 14,1g / açúcar 5,8 g / sal 0,1g 

Pescada 4 no forno com pimentos e batata cozida, 
Pepino, couve roxa e cenoura ralada 

VE. 335kcal / prot. 29,8g/ líp. 12,1g / a.g. sat. 1,9 G / hc* 26,4g / açúcar 7,5 g / sal 2,3g 

Enroladinho de salsicha vegetariana1,3,6 em 
lombardo com arroz, Pepino, couve roxa e cenoura 

VE. 295,8kcal / prot. 11,3g/ líp. 10,8g / a.g. sat. 2,5G / hc* 38,5g / açúcar 6,4 g / sal 0,8 g 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / 

 açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 



31 março a 4 abril de 2025 

 

Fruta da época 
 

Creme de abóbora9 

Empadão de carne de vitela1, 6, 12 (arroz), Alface, 
beterraba e pepino 

 

 

Legumes9 

 

 

Alho francês9 

 

 

Grão com espinafres9 

  

VE. 69kcal / prot. 1,90g/ líp. 1,2g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 12,6g / açúcar 4,7 g / sal 0,1g 

VE. 377 kcal / prot. 21,4g/ líp. 14,26g / a.g. sat. 5,6 G hc* 41,7g / açúcar 9g / sal 0,3g  

VE. 81kcal / prot. 4g/ líp. 1,5g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 15,6g / açúcar 7,3 g / sal 0,1g 

 

  

VE. 119kcal / prot. 5,3g/ líp. 2,5g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 18,7g / açúcar 6,6g / sal 0,5g 

 VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

VE. 60 kcal / prot. 2,0g / líp. 0,1 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 13,1 g / açúcar 13,1g / sal 0,4 g 

Empadão de seitan6,1 e cenoura ralada (arroz), 
Alface, beterraba e pepino 

VE. 307kcal / prot. 19g/ líp. 6,6g / a.g. sat. 1,1G /hc* 41,9g / açúcar 8,6 g / sal 0,4 g 

Massada de tintureira com coentros1,4,Alface, beterraba e 
cenoura ralada 

VE. 288 kcal / prot. 27,7g/ líp. 6,1g / a.g. sat. 0,9 G / hc* 30,1g / açúcar 9,1 g / sal 0,9g 

Lentilhas estufadas com massinhas1,Alface, 
beterraba e cenoura ralada 

VE. 359kcal / prot. 19,3g/ líp. 6,1g / a.g. sat. 0,9G /hc* 55,5g / açúcar 11,2g / sal 0,6 g 

 

 

Pescada4 cozida com batata, Cenoura, feijão-verde 
e milho 

VE. 265 kcal / prot. 22,8g/ líp. 6,9g / a.g. sat. 0,9G / hc* 27,7g / açúcar  4,4g / sal 0,6g 

Jardineira de soja6,Cenoura, feijão-verde e milho 

VE. 465kcal / prot. 41,7g/ líp. 7,2g / a.g. sat. 0,9G / hc* 58,2g / açúcar  10,2g / sal 0,4g 

 

Fruta da época/gelatina12 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / 
açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

VE. 87kcal / prot. 4,5g/ líp. 1,7g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 13,6g / açúcar 5,9 g / sal 0,1g 

Ovos3 mexidos com fiambre6,7,  cogumelos12 e arroz 
de cenoura,Alface, beterraba e pepino 

VE. 361kcal / prot. 18,1g/ líp. 17,9g / a.g. sat. 4,3 G / hc* 31,4g / açúcar 7,5g / sal 1,4g 

Hamburguer de espinafres1,3,7,9 com arroz de cenoura, 
Alface, beterraba e pepino 

VE. 409kcal / prot. 10,8 g/ líp. 18,7g / a.g. sat. 3,3g / hc* 47,7g / açúcar 7,2g / sal 1,5 g 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g /  

açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

 

Fruta da época/gelatina12 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / 
açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 

 

Grelos9 

VE. 92kcal / prot. 4,6 g/ líp. 1,6g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 14,8g / açúcar 6,6 g / sal 0,2g 

Arroz de frango no forno com cenoura, Tomate, 
alface e pepino 

VE. 334kcal / prot. 26,7g/ líp. 7,1g / a.g. sat. 1,2 G / hc* 40,2g / açúcar 7,3 g / sal 0,3g 

Ervilhas estufadas com cenoura e arroz ,Tomate, 
alface e pepino 

VE. 228,1kcal / prot. 5,6g/ líp. 5,8g / a.g. sat. 1,0G / hc* 38,9g / açúcar 6,6 g / sal 0,2 g 

 

Fruta da época 

VE. 38 kcal / prot. 0,7g / líp. 0,2 g/ a.g. sat. 0,0 G / hc* 8,4 g / 

 açúcar 8,3 g / sal 0,0 g 


