
8 a 12 de abril de 2024 

 
Creme de abóbora (1,12) 

Almôndegas mistas(1,6,12) estufadas com esparguete
(1), Alface, beterraba e pepino 

 

 
Feijão branco com espinafres (12) 

 

 

 
Creme de vegetais (9,12) 

  

 
Grelos (12) 

  

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

hc* 12,6g / açúcar 4,7 g / sal 0,1 g 

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

VE. 104kcal / prot. 5,4g/ líp. 1,8g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 16,4g / açúcar 4,5g / sal 0,g 

 

  

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

hc* 17,2g / açúcar 3,6g / sal 0,1 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 

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

hc* 14,8g / açúcar 6,6 g / sal 0,2g 

Hamburguer de legumes(1,6) com esparguete(1) 
Alface, beterraba e pepino 

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

Pescada(4) cozida com batata e ovo(3), Cenoura, feijão-
verde e milho 

VE. 364kcal / prot. 31,9g/ líp. 13,1g / a.g. sat. 2,6 G hc* 29,4g / açúcar 5,8 g / sal 0,8g 

Lentilhas de tomatada, batata, cenoura, 
ervilhas e feijão-verde 

VE. 443kcal / prot. 28,3g/ líp. 7,2g / a.g. sat. 1G hc* 65,5g / açúcar 10,8 g / sal 0,4 g 

 

 

Massinha de cotovelinhos (cavala)(1,4), Alface, 
tomate e milho 

VE. 398kcal / prot. 24,7g/ líp. 18,3g / a.g. sat. 4,1G hc* 33,3g / açúcar  5g / sal 1g 

Massinha de cotovelinhos(1) estufadas com lentilhas 
e tomate, Alface, tomate e milho 

VE. 337kcal / prot. 18,8g/ líp. 5,8g / a.g. sat. 0,9 G hc* 51,3g / açúcar  6,9g / sal 0,3g 

Arroz de carnes à Nortenha  (carne de porco, feijão, 
cenoura, arroz e lombardo) 

VE. 504kcal / prot. 29,1g/ líp. 24,3g / a.g. sat. 7,1G /hc* 41,5g / açúcar 5,6 g / sal 0,4g 

Arroz à Lavrador vegetariana (feijão, cenoura, 
lombardo ) 

VE. 323kcal / prot. 19,5g/ líp. 6,5g / a.g. sat. 1,0G hc* 45,8 g / açúcar 6,6 g / sal 0,6g 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época 

 

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. 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. 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 

Feriado municipal 



15 a 19 de abril de 2024 

 
Creme de brócolos(12) 

Empadão de pescada(4) e cenoura ralada (arroz), 
Alface, couve-roxa e pepino  

 

 
Creme de cenoura com couve-flor 

picada(12) 

 

 
Espinafres com cenoura(12) 

 

 
Grelos(12) 

  

 
Feijão branco com brócolos (12) 

  

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

hc* 12,5g / açúcar  4,5g / sal 0,1 g 

VE. 285kcal / prot. 16,9g/ líp. 6,5g / a.g. sat. 1,0 G hc* 39,3g / açúcar 7,1g/ sal 0,2g  

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

hc* 16,3g / açúcar 8 g / sal 0,2g 

 

  

VE. 760kcal / prot. 3,3g/ líp. 1,6g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 12g / açúcar 4,2g / sal 0,14g 

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

hc* 14,8g / açúcar 6,6 g / sal 0,2 g 

Empadão de soja(6) com tomate e cenoura 
ralada,Alface, couve-roxa e pepino  

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

Febras de porco estufadas com massa espiral(1) e 
coentros,Cenoura, milho e beterraba 

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

Massa espiral(1), cogumelos(12), ervilhas, 
cenoura e feijão-verde 

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

 

 

Rancho à Regional (frango, carne de porco, massa(1), grão, 
cenoura, nabo e lombardo) 

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

Rancho vegetariano (grão, cenoura, nabo, lombardo e 
massa(1)) 

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

Pastéis de bacalhau(3,4,7,12) com arroz de tomate, 
Cenoura, feijão verde e ervilha 

VE. 385kcal / prot. 13,4g/ líp. 12,6g / a.g. sat. 2,3G /hc* 53,8g / açúcar 5,4 g / sal 2,4g 

Jardineira de soja(6) (Cenoura, feijão verde e ervilha) 

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

 

Fruta da época/pudim(3,7) 

 

Fruta da época 

 

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. 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. 84 kcal / prot. 2,3g / líp. 2,3 g/ a.g. sat. 1,7 G / hc* 13,7 g / açúcar 10,4 g / 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 

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

hc* 19,2g / açúcar 6,1 g / sal 0,2g 

Red-fish(4) com ervas aromáticas, batata cozida,Cenoura, 
couve-flor e curgete  

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

Lentilhas de tomatada com batata cozida, Cenoura, couve-
flor e curgete  

VE. 335kcal / prot. 19,2g/ líp. 5,8g / a.g. sat. 0,9 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 



22 a 26 de abril de 2024 

 
Creme de abóbora(12) 

Rolo de carne(1,6,12) no forno com molho de tomate e 
esparguete(1), Alface, beterraba e pepino 

 

 
Camponesa com feijão(12) 

 

 
Juliana (cenoura e lombardo)(12) 

 

  

 
Grelos(12) 

  

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

hc* 12,6g / açúcar 4,7 g / sal 0,1 g 

VE. 404kcal / prot. 20,3g/ líp. 20,3g / a.g. sat. 5,4 G hc* 34,4g / açúcar 7,5 g/ sal 0,8g  

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

hc* 16,5g / açúcar 5,9 g / sal 0,1g 

 

  

 

VE. 93kcal / prot. 4,6g/ líp. 1,6g / a.g. sat. 0,3 G 

hc* 14,8g / açúcar 6,6g / sal 0,2 g 

Hamburguer de legumes(1,6) com esparguete(1), 
Alface, beterraba e pepino 

VE. 363kcal / prot. 11,9g/ líp. 14,2g / a.g. sat. 2,6 G hc* 43,1g / açúcar 6,0 g / sal 1,4 g 

Filetes de pescada(4) com molho de cenoura, alho 
francês e batata cozida, Feijão-verde, cenoura e milho 

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

Jardineira de soja(6), Feijão-verde, cenoura e 
milho 

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

 

 

feriado 

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

VE. 373kcal / prot. 43,2g/ líp. 7,5g / a.g. sat. 1,1G /hc* 42,4g / açúcar 8,8 g / sal 1,0g 

Saladinha de grão, batata, cenoura e brócolos, 
Brócolos, cenoura e couve-flor 

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

 

Fruta da época/Gelatina 

 

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. 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. 60kcal / prot. 2,0g / líp. 0,1 g/ a.g. sat. 0 G / hc* 13,1 g / açúcar 16,3 g / sal 0,0 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 

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

hc* 13,8g / açúcar 5,9 g / sal 0,1g 

Arroz de aves, Tomate, milho e beterraba 

VE. 359kcal / prot. 26,7g/ líp. 7,3g / a.g. sat. 1,1 G hc* 45,6g / açúcar 6,7 g / sal 0,6g 

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

VE. 448kcal / prot. 19,3g/ líp. 11,4g / a.g. sat. 1,6hc* 65,8g / açúcar 11,7g / sal 0,97g 

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 



29 de abr. a 3 de mai. de 2024 

 
Macedónia de legumes(12) 

Hambúrguer aves(1,6,12) com espiral(1) e salpico de 
ervas aromáticas, Beterraba, tomate e pepino 

 

 
Juliana com feijão vermelho(12) 

 

 

 
Alho-francês com curgete(12) 

  

 
Espinafres com cenoura(12) 

  

VE. 102kcal / prot. 4,7g/ líp. 1,5g / a.g. sat. 0,3 G 

hc* 17,4g / açúcar 8 g / sal 0,2 g 

VE. 245kcal / prot. 18,7g/ líp. 5,5g / a.g. sat. 2,1 G hc* 29,9g / açúcar 6,6 g/ sal 0,8g  

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

hc* 16,5g / açúcar 5,9 g / sal 0,1g 

 

  

VE. 87kcal / prot. 3,8g/ líp. 1,4g / a.g. sat. 0,3 G 

hc* 14,3g / açúcar 6,3g / sal 0,1 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 

VE. 76kcal / prot. 3,3g/ líp. 1,6g / a.g. sat. 0,2 G 

hc* 12g / açúcar 4,2 g / sal 0,4 g 

Hambúrguer de quinoa(1,6) com espiral(1) e salpico 
de ervas aromáticas, Beterraba, tomate e pepino 

VE. 287kcal / prot. 8,7g/ líp. 8,5g / a.g. sat. 0,9 G hc* 42,7g / açúcar 6,6 g / sal 1,1 g 

Salada de peixe (cardinal(4), batata, cenoura, ervilha, feijão 
verde) 

VE. 348kcal / prot. 32,4g/ líp. 12,5g / a.g. sat. 2,6 G hc* 26,1g / açúcar 5,2 g / sal 0,7g 

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

VE. 329kcal / prot. 18,5g/ líp. 5,7g / a.g. sat. 0,9G hc* 49,9g / açúcar  5,8g / sal 0,3 g 

 

 

Perna de porco assada (fatiada) com arroz de 
açafrão,Tomate, couve lombardo e pepino 

VE. 479kcal / prot. 23,4g/ líp. 29,2g / a.g. sat. 7,9G hc* 29,8g / açúcar  3,4g / sal 0,3g 

Soja estufada(1,6) com arroz e salpico de ervas 
aromáticas,Tomate, couve lombardo e pepino 

VE. 280kcal / prot. 9,1g/ líp. 8,6g / a.g. sat. 0,8 G hc* 39,9g / açúcar  3,8g / sal 0,9g 

Pescada(4) forno c/ molho de limão e ervas aromáticas e 
cotovelinhos(1),Alface, cenoura e couve roxa  

VE. 266kcal / prot. 24,9g/ líp. 6,2g / a.g. sat. 1,0G /hc* 26,6g / açúcar 5,5g / sal 0,4g 

Salsicha Vegetariana(1,3,6,9) estufadas e massinhas 
de cotovelinhos(1), Alface, cenoura e couve roxa  

VE. 354kcal / prot. 19,5g/ líp. 6,1g / a.g. sat. 0,9G hc* 54 g / açúcar 9,4 g / sal 0,4g 

 

Fruta da época 

 

Fruta da época 

 

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. 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. 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 

feriado 


