
28 de abr a 2 mai de 2025 

 
Creme de cenoura e massinhas1,9 

 

Tesourinhos1,4 com arroz de ervilhas e cenoura, 
Milho, cenoura e alface  

 

 
Grelos9 

 

 
Feijão branco com espinafres6,9 

 

 

 

  

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. 426 kcal / prot. 15,0g/ líp. 17,1g / a.g. sat. 1,6 G hc* 51,8g / açúcar 4,5g / sal 0,4g  

VE. 921kcal / prot. 4,6 g/ líp. 1,6g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 14,8g / açúcar 6,6 g / sal 0,2g 

 

  

   

Soja6 estufada com lombardo, cenoura e arroz de 
ervilhas, Milho, cenoura e alface  

VE. 487kcal / prot. 24,8g/ líp. 20,7g / a.g. sat. 2,8G hc* 49,8g / açúcar 11,1 g / sal 0,6 g 

Massa1,6,10,13 de carnes à lavrador (carne de porco, feijão, cenoura, 
macarronete1,6,10 e lombardo) 

VE. 452 kcal / prot. 28,9g/ líp. 24,5g / a.g. sat. 7,2 G hc* 28,89g / açúcar 5,6 g / sal 0,4g 

Massa1,6,10,13 à lavrador vegetariana (feijão, 
cenoura, lombardo e massa1,6,10) 

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

 

 

 

 

feriado 

 

 

 

 

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

hc* 16,4g / açúcar 4,5 g / sal 0,4g 

Saladinha de atum4 com ovo ralado3 com batata, 
Cenoura, feijão verde e milho 

VE. 449,9kcal / prot. 34,1g/ líp. 24,1g / a.g. sat. 3,3 G hc* 23,8g / açúcar 4,16 / sal 1,5g 

Saladinha de grão, com ovo ralado3 cenoura e 
brócolos, Cenoura, feijão verde e milho 

VE. 300,9kcal / prot. 15,4 g/ líp. 13,2g / a.g. sat. 2,7hc* 31,0g / açúcar 7,4g / sal 0,6 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 

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 

 

Alho-francês9 

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

hc* 14,7g / açúcar 6,3g / sal 0,1g 

Hamburguer de aves1,6,12 com arroz e salpico de 
ervas aromáticas,Alface, beterraba e pepino 

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

Salsicha vegetariana com arroz, 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 

 

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 



5 a 9 de maio de 2025 

 
Creme de brócolos9 

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

 

 
Puré de feijão com cubinhos de cenoura 

e nabo9 

 

 
Creme de cenoura com couve-flor 

picada9 

 

 

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. 335 kcal / prot. 22,4g/ líp. 14,5g / a.g. sat. 5,7 G hc* 29,9g / açúcar 7,6g / sal 0,2g  

VE. 1061kcal / prot. 3,9 g/ líp. 1,5g / a.g. sat. 0,1G 

hc* 19,2g / açúcar 6,1 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 

Bolonhesa de soja1,6,10 com cenoura ralada, 
Alface, couve-roxa e pepino  

VE. 372kcal / prot. 33,1g/ líp. 6,4g / a.g. sat. 0,9g hc* 45,5g / açúcar 7,6 g / sal 0,2 g 

saladinha de salmão4, Cenoura, couve-flor e curgete  

VE. 439 kcal / prot. 22,4g/ líp. 27,3g / a.g. sat. 5 G hc* 25,1g / açúcar 6,5g / sal 0,4g 

Feijoada de legumes6,13, Cenoura, couve-flor e curgete  

VE. 356kcal / prot. 10,1g/ líp. 13,1g / a.g. sat. 1,6G hc* 47,5g / açúcar 5,7g / sal 1,0 g 

 

 

Red Fish2,4,12,14 estufado com batata , Jardineira de 
legumes 

VE. 386 kcal / prot. 34g/ líp. 13,3g / a.g. sat. 2,7G hc* 32,1g / açúcar  6,4g / sal 0,8g 

Saladinha de grão, batata, cenoura e brócolos, 
Jardineira de legumes 

VE. 392kcal / prot. 18,2g/ líp. 8,6g / a.g. sat. 1,1 G hc* 59,3g / açúcar  9,1g / sal 0,5g 

 

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

hc* 16,3g / açúcar 8 g / sal 0,2g 

Febras de porco com arroz de feijão6,13 e coentros, 
Cenoura, tomate e milho 

VE. 389kcal / prot. 25,3g/ líp. 15,1g / a.g. sat. 2,9 G hc* 37,5g / açúcar 4,7 / sal 0,6g 

Hamburguer de quinoa1,6 com arroz de feijão, Cenoura, 
tomate e milho 

VE. 365kcal / prot. 8 g/ líp. 13,3g / a.g. sat. 1,5hc* 51,4g / açúcar 3,3g / sal 1,2 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. 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 

 

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 

 

Juliana (cenoura e lombardo)9 

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

hc* 13,8g / açúcar 5,9g / sal 0,1g 

 

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 

Frango estufado com alecrim, espiral1,6,10 e alho, 
Tomate, milho e beterraba 

VE. 468kcal / prot. 30,4g/ líp. 22,5g / a.g. sat. 4,7 G hc* 35g / açúcar 7,6 g / sal 0,8g 

Ervilhas estufadas com massa espiral1,6,10, Tomate, 
milho e beterraba 

VE. 713kcal / prot. 14,9g/ líp. 51,9g / a.g. sat. 7,5G hc* 45,6g / açúcar 9,2 g / sal 0,6 g 



12 a 16 de maio de 2025 

 

 
Grão com lombardo9 

 

 
legumes9 

 

 

Cenoura com espinafres9 

  

 

VE. 114kcal / prot. 5,2 g/ líp. 1,8g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 19g / açúcar 6,1 g / sal 0,1g 

 

  

VE. 89kcal / prot. 3,7g/ líp. 1,7g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 14,8g / açúcar 6,7g / sal 0,4g 

 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 

Rolo de carne1,6,12 com esparguete1 de cenoura e ervilhas, 
Couve roxa, pepino e cenoura ralada 

VE. 426 kcal / prot. 20,3g/ líp. 19,9g / a.g. sat. 5,3 G / hc* 40,9g / açúcar 8,2 g / sal 0,3g 

Esparguete1 com soja6 com ervilhas e cenoura, Couve 
roxa, pepino e cenoura ralada 

VE. 427kcal / prot. 33,6g/ líp. 6,1g / a.g. sat. 0,9G /hc* 59,2g / açúcar 8,3g / sal 0,4 g 

 

 

Perna de frango assado com massa espiral1, Milho, 
lombardo e cenoura 

VE. 357,7 kcal / prot. 34,5g/ líp. 9,5g / a.g. sat. 1,6G / hc* 33g / açúcar  5,4g / sal 0,7g 

Seitan1,6 com massa espiral1, Milho, lombardo e 
cenoura 

VE. 287kcal / prot. 20g/ líp. 7,3g / a.g. sat. 1,1 G / hc* 34,5g / açúcar  5,4g / sal 0,4g 

 

Fruta da época 

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

hc* 19,2g / açúcar 7,4 g / sal 0,3g 

Filete de pescada4 estufada com ervas aromáticas 
com batata Cenoura, brócolos e couve-flor  

VE. 277kcal / prot. 27,3g/ líp. 7,3g / a.g. sat. 1,1 G / hc* 25,2g / açúcar 1,3g / sal 0,6g 

Lentilhas estufadas com batata, Cenoura, brócolos e 
couve-flor 

VE. 339kcal / prot. 20,24 g/ líp. 6,1g / a.g. sat. 0,9g / hc* 49,9g / açúcar 7,7g / 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. 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 

 

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 

 
Creme de abóbora com alho francês9 

Paloco à Brás1,6,7,10, Alface, couve-roxa e pepino  

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

hc* 14,3g / açúcar 6,0 g / sal 0,1g 

VE. 421 kcal / prot. 22,4g/ líp. 25,6g / a.g. sat. 8,8 G hc* 24,3g / açúcar 3,7g / sal 3,3g 

Saladinha de feijão-frade, cenoura e milho, 
Alface, couve-roxa e pepino  

VE. 430kcal / prot. 22,2g/ líp. 6,6g / a.g. sat. 1,3G /hc* 69g / açúcar 1,3 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 

 

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 

cavala4 estufado com pimentos e arroz 
branco,Alface, cenoura e milho 

VE. 401,6kcal / prot. 26,5g/ líp. 17,4g / a.g. sat. 1,6 G / hc* 34g / açúcar 3,4 g / sal 1,3g 

Chili de feijão com arroz branco, Alface, cenoura e 
milho 

VE. 525kcal / prot. 36,8g/ líp. 11,5g / a.g. sat. 1,5G / hc* 68,4g / açúcar 5,9 g / sal 0,4 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 



19 a 23 de maio de 2025 

 
Creme de brócolos9 

Hambúrguer de aves1,6,12 no forno com 
esparguete1,6,10, Couve-roxa, alface e pepino 

 

 
Alho-francês com curgete9 

 

 
Espinafre9 

 

 
Creme de ervilhas9 

  

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

hc* 12,5g / açúcar 4,5g / sal 0,1g 

VE. 240 kcal / prot. 19,5g/ líp. 5,5g / a.g. sat. 2,1 G hc* 27,7g / açúcar 4,1g / sal 0,6g  

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

hc* 14,7g / açúcar 6,3g / sal 0,1g 

 

  

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

hc* 13,7g / açúcar 4,2g / sal 0,4g 

 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 espinafres1,3,7,9 no forno com 
esparguete1,6,10, Couve-roxa, alface e pepino 

VE. 392kcal / prot. 12,1g/ líp. 19,1g / a.g. sat. 3,3G hc* 41,6g / açúcar 4,1 g / sal 1,2 g 

Red-fish4 desfiado com ovo3 cozido, 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 8,6 g / sal 0,6g 

Salada de batata com lentilhas e ovo3 ,Cenoura, 
ervilha e feijão-verde 

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

 

 

Salada de maruca4, batata, Feijão-verde, ervilhas e 
cenoura 

VE. 367 kcal / prot. 33,5g/ líp. 12,6g / a.g. sat. 2,6G / hc* 29,8g / açúcar  8,4g / sal 0,7g 

Saladinha de ervilhas, batata, cenoura e brócolos, 
Feijão-verde, ervilhas e cenoura 

VE. 288kcal / prot. 16,5g/ líp. 6,6g / a.g. sat. 1,0 G /,hc* 40g / 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. 86kcal / prot. 4,2g/ líp. 1,8g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 13,2g / açúcar 5,4 g / sal 0,4g 

Pá de porco estufada e arroz de feijão, Beterraba, 
couve-roxa e tomate 

VE. 460kcal / prot. 24,9g/ líp. 24,1g / a.g. sat. 7,1 G / hc* 36,0g / açúcar 9,6g / sal 0,5g 

Soja6 estufada com arroz, Beterraba, couve-roxa e 
tomate 

VE. 470kcal / prot. 24,9 g/ líp. 24,1g / a.g. sat. 7,1g / hc* 36 g / açúcar 9,6g / sal 0,5 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 

 

Fruta da época/gelado7 

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. 148 kcal / prot. 2,7g / líp. 8,2 g/ a.g. sat. 4,6 G / hc* 16,3 g / açúcar 16,3g / sal 0,1 g 

 

Feijão branco com couve9 

VE. 93 kcal / prot. 4,8g/ líp. 1,6g / a.g. sat. 0,2G 

hc* 14,7g / açúcar 4,7g / sal 0,1g 

Ervilhas guisadas, cenoura, frango e 
macarronete1, Alface, milho e pepino   

VE. 375kcal / prot. 38,5g/ líp. 9,2g / a.g. sat. 1,6 G hc* 34,2g / açúcar 5,9 g / sal 0,8g 

macarronete com ervilhas e com ratatui,Alface, 
milho e pepino   

VE. 231kcal / prot. 15,1g/ líp. 16,3g / a.g. sat. 6,2G /,hc* 41,9g / açúcar 12,5 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 



26 a 30 de maio de 2025 

 
Creme de vegetais9 

atum4 de conserva com tomate , cenoura, orégãos 
e massa fusilli1, Alface, tomate e milho 

 

 
Creme de cenoura com grelos9 

 

 
Grão-de-bico com couve lombarda9 

 

 

Feijão-verde9 

  

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

hc* 17,2g / açúcar 3,6 g / sal 0,0g 

VE. 411 kcal / prot. 28,4g/ líp. 18,0g / a.g. sat. 1,7 G hc* 33,4g / açúcar 5,9g / sal 1,4g  

VE. 95kcal / prot. 4,1 g/ líp. 1,5g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 16,3g / açúcar 8,0 g / sal 0,2g 

 

  

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

hc* 14,1g / açúcar 5,8g / 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 

Massa fusilli1 com ervilhas, cenoura e curgete, 
Alface, tomate e milho 

VE. 316kcal / prot. 16,1g/ líp. 7,3g / a.g. sat. 1,1G hc* 45,9g / açúcar 9,5 g / sal 0,5 g 

Perna de peru com laranja e arroz de açafrão,Cenoura, milho  
e pepino 

VE. 440 kcal / prot. 27,2g/ líp. 20,7g / a.g. sat. 4,7G / hc* 35,7g / açúcar 4,6 g / sal 0,6g 

Hamburguer de quinoa1,6 com arroz de açafrão, 
Cenoura, milho  e pepino 

VE. 385kcal / prot. 7,7g/ líp. 13,4g / a.g. sat. 1,6G hc* 56,5g / açúcar 2,6g / sal 1,1g 

 

 

Chili de picadinho de vitela1,6,12, Couve-roxa, tomate 
e beterraba 

VE. 499 kcal / prot. 24,6g/ líp. 17,1g / a.g. sat. 4,8G / hc* 54,1g / açúcar  12,9g / sal 0,3g 

Chili de soja6, Couve-roxa, tomate e beterraba 

VE. 520kcal / prot. 37,5g/ líp. 11,1g / a.g. sat. 1,5 G hc* 67,6g / açúcar  11,5g / 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. 114kcal / prot. 5,2g/ líp. 1,8g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 19,0g / açúcar 6,1 g / sal 0,1g 

Bacalhau fresco4 no forno com salada camponesa, 
Couve, alface e cenoura 

VE. 385,0kcal / prot. 12g/ líp. 16,2g / a.g. sat. 1,0G / hc* 47,3g / açúcar 7,6g / sal 0,4g 

Crepes de legumes1,2,6,11 no forno com salada 
camponesa, Couve, alface e cenoura 

VE. 378,6kcal / prot. 13,4 g/ líp. 10,4g / a.g. sat. 1,9g / hc* 56,9g / açúcar 14,6g / 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. 89 kcal / prot. 5,1g / líp. 2 g/ a.g. sat. 1,1 G / hc* 12,6 g / açúcar 12,6 g / sal 0,2 g 

 

Fruta da época/iogurte aromas7 

 

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 

 

Espinafres9 

VE. 86 kcal / prot. 4,2g/ líp. 1,8g / a.g. sat. 0,3G 

hc* 13,2g / açúcar 5,4g / sal 0,4g 

Massinha de cotovelinhos1 com tintureira4 e 
coentros, Cenoura , lombardo e grelos 

VE. 315kcal / prot. 29,3g/ líp. 8,6g / a.g. sat. 1,4 G hc* 29,9g / açúcar 8,5 g / sal 0,4g 

Massinha de cotovelinhos1, cogumelos12, ervilhas, 
cenoura e curgete, Cenoura , lombardo e grelos 

VE. 324kcal / prot. 19,4g/ líp. 7,5g / a.g. sat. 1,2G / hc* 44,3g / açúcar 13,8 g / sal 0,4 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 


