Semana 1 4 a 8 de margo
Sopa Creme de cenoura
Prato principal |Chili de soja e arroz branco
©
o Prato — opgdo
= P¢ Estufado de cogumelos e grao de bico com esparguete
s edf. 25
go Dieta IPeixe cozido com legumes variados
(%]
Vegetais Salada de beterraba, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Canja com massinhas
Prato principal |Nuggets de frango no forno com esparguete integral
©
ic Prato — opgio
& pe Feijoada de legumes com arroz
< edf. 25
A Dieta Frango cozido com esparguete
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Camponesa com feijdo
Prato principal ]Bacalhau gratinado com cenoura, espinafres e batata palha
e
T Prato — opgao X L. )
= Lentilhas com tomate, cenoura, orégdos e massa integral
g edf. 25
@
8 Dieta JPeixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, cenoura e milho
Sobremesa Gelatina ou Pudim ou Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Creme aveludado de cenoura e couve-flor
Prato principal JChili de carne de vaca e arroz branco
©
@ Prato — opgdo
= Crepes de legumes com arroz de cenoura
& edf. 25
8 Dieta Cozido simples
Vegetais Cenoura, tomate e alface
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Caldo verde
Prato principal JAtum com tomate, cenoura, orégdos e massa integral
e
i Prato — opgao
& pe Estufado de ervilhas com batata doce
© edf. 25
x
& Dieta JPeixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)




Semana 2 11 a 15 de margo
Sopa Courgette com cenoura ralada
Prato principal JEmpaddo de puré com soja, cenoura e tomate
[©
% Prato - opgdo Empadao de puré com soja t t
u , cenoura e tomate
S edf. 25 | P P )
&
2 Dieta [peixe cozido com legumes variados
Vegetais Cenoura, tomate e alface
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Feijdo verde
Prato principal |Bife de frango com arroz de cenoura
e
‘D Prato — opgdo
& P¢ Chili Vegetariano com arroz branco
< edf. 25
A Dieta Frango cozido com esparguete
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Aveludado de alho francés
Prato principal JArroz de atum, com tomate e orégdos
©
K} Prato — opgdo
e P¢ Empad3o de lentilhas com legumes no forno
£ edf. 25
g
o Dieta |Peixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Canja
. |Hamburguer de aves com massa espiral salteada e ervas
Prato principal L.
aromaticas
e
Q@ Prato — op¢do
ps pe Alheira com ovo e batata frita
= edf. 25
8 Dieta Frango cozido com esparguete
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Gelatina ou Pudim ” ou Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Maceddnia de legumes
Prato principal JTesourinhos de Peixe com salada russa
e Prato —opg¢do [Filetes no forno com ervas aromaticas, molho de limado e arroz
[
“é edf. 25 alegre
x
o Dieta IPeixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)




Semana 3 18 a 22 de margo
Sopa Juliana com feijdo vermelho
Prato principal |Salada de quinoa com legumes (cenoura, ervilhas feijdo-verde)
©
8 Prato — opgdo .
© Lasanha Vegetariana
= edf. 25
>3
o Dieta IPeixe cozido com legumes variados
(%]
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Aveludado com couve-flor
Prato principal JAIméndegas de aves estufadas com esparguete
©
‘D Prato — opgdo
& P¢ Perna de frango estufada com alho francés e arroz branco
< edf. 25
A Dieta Frango cozido com esparguete
Vegetais Cenoura, tomate e alface
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Maceddnia de legumes
L. |Filetes de pescada com molho de cenoura e alho francés e arroz
Prato principal ]
de ervilhas
©
= Prato — opgdo
L P¢ Pescada assada no forno com batata corada e legumes
® edf. 25
é Dieta IPeixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Gelatina ou Pudim ou Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Creme aveludado de abdbora
Prato principal IRancho a Regional (grdo, carne de porco, massa macarronete e couve lombarda)
©
o Prato — op¢do I -
ps pe Empad3o de carne
E’ edf. 25
8 Dieta Frango cozido com esparguete
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Espinafres com cenoura
Prato principal |Bacalhau lascado com batata cozida
S
i Prato — opgdo
2 P¢ Empaddo de soja com tomate e orégdos
o edf. 25
x
& Dieta JPeixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)




Semana 4 25 a 28 de mar¢o
Sopa Curgete e cenoura
IPrato principal JSaladinha de feijdo-frade, batata, cenoura e brécolos
©
;-g IPrato - opgao Envilh tfad
3 edf. 25 rvilhas com ovos escalfados
>
&" |Dieta Frango cozido com esparguete
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Feijdao branco com espinafres
IPrato principal JVitela estufada com arroz de cenoura e ervilhas
° [Prato - op¢do Jardinei
(9] ardineira
e edf. 25
&
g |Dieta Cozido simples
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Gelatina ou Pudim ou Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Macedodnia
IPrato principal JMassa tricolor de atum com ervilhas, cenoura e ovo cozido
©
K] JPrato - op¢do
Arroz com pescada e courgete
& edf. 25 P &
©
3 |Dieta Peixe cozido com batata e legumes
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Nabicgas
IPrato principal JPerna de frango no forno e massa espiral gratinada
©
KJ) JPrato — opgdo
p= pe Strogonoff de frango com esparguete
= edf. 25
Czj |Dieta Frango cozido com esparguete
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)

Sexta feira

Feriado




Semana 5 8 a 12 de abril

Sopa Maceddnia

© Prato principal Bolonhesa de lentilha com esparguete

;E Prato — opgao

- edf. 25 Tortilha de Legumes

>

&" Dieta |Peixe cozido com batata e legumes
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Grdo com couve lombarda

L. Tirinhas de peito de frango estufadas com cogumelos e arroz de
Prato principal
cenoura

I\ =

‘S Prato — opgao s # de f

2

o edf. 25 trogonoff de frango com esparguete

£ Dieta Cozido simples
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Cenoura com espinafres
Prato principal IBacthau espiritual

©

K] Prato — opgdo i

Lasanha vegetariana

s edf. 25 8

©

3 Dieta IPeixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Creme de ervilhas
Prato principal |Chili de carne e arroz branco

©

KJ] Prato — opgdo

p= pe Carne de porco a Portuguesa

= edf. 25

Czj Dieta Frango cozido com esparguete
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Alho francés com courgette
Prato principal |Massa penne com com Salmao brdculos e courgete

5 Prato ~0peao |, oz de tentaculos de potdo

9] rroz de tentaculos de

< edf. 25 P

i

§ Dieta |Peixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Gelatina ou Pudim ou Fruta da época (minimo 3 variedades)




Semana 6 15 a 19 de abril
Sopa Feijdo verde
© Prato principal JEmpaddo de lentilhas com legumes no forno
E Prato — opgao
B edf. 25 Massa espiral com ovo e legumes
o
&) Dieta |Peixe cozido com legumes variados
(7]
(%]
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Creme aveludado de legumes
Prato principal JPerna de peru assada no forno e arroz branco
© Prato — opgao st # de f tel
= rogonoff de frango com esparguete
K] edf. 25 & & parg
©
g‘ Dieta Frango cozido com esparguete
[
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Gelatina ou Pudim ou Fruta da época (minimo 3
Sobremesa .
variedades)
Sopa Camponesa com feijdo
Prato principal JCarbonara salm&o com ervas aromaticas
©
= Prato — opgdo
L P¢ Tesourinhos com arroz de tomate
© edf. 25
é Dieta |Peixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Creme de cenoura e massinhas
Prato principal JFrango estufado com alecrim e massa integral
©
= Prato — opgao
< Frango assado com esparguete
5 edf. 25 ¢ pare
[
g Dieta Frango cozido com esparguete
Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)
Sopa Feijdo verde
L. Saladinha de pescada com batata, brécolos, feijao-
Prato principal
verde e cenoura
©
T Prato — opcdo
& pe Filetes de pescada com arroz de tomate
ol edf. 25
x
& Dieta IPeixe cozido com legumes variados
Vegetais Salada de alface, tomate e pepino
Sobremesa Fruta da época (minimo 3 variedades)




