
Semana 1 4 a 8 de março

Sopa Creme de cenoura

Prato principal Chili de soja e arroz branco

Prato – opção 
edf. 25

Estufado de cogumelos e grão de bico com esparguete

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de beterraba, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Canja com massinhas

Prato principal Nuggets de frango  no forno com esparguete integral

Prato – opção 
edf. 25

Feijoada de legumes com arroz

Dieta Frango cozido com esparguete 

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Camponesa com feijão

Prato principal Bacalhau gratinado com cenoura, espinafres e batata palha

Prato – opção 
edf. 25

Lentilhas com tomate, cenoura, orégãos e massa integral 

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, cenoura e milho

Sobremesa Gelatina ou Pudim ou Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Creme aveludado de cenoura e couve-flor

Prato principal Chili de carne de vaca e arroz branco

Prato – opção 
edf. 25

Crepes de legumes com arroz de cenoura

Dieta Cozido simples

Vegetais Cenoura, tomate e alface

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Caldo verde

Prato principal Atum com tomate, cenoura, orégãos e massa integral

Prato – opção 
edf. 25

Estufado de ervilhas com batata doce

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)
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Semana 2 11 a 15 de março

Sopa Courgette com cenoura ralada

Prato principal Empadão de puré com soja, cenoura e tomate

Prato – opção 
edf. 25

Empadão de puré com soja , cenoura e tomate

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Cenoura, tomate e alface

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Feijão verde

Prato principal Bife de frango com arroz de cenoura

Prato – opção 
edf. 25

Chili Vegetariano  com arroz branco

Dieta Frango cozido com esparguete

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Aveludado de alho francês

Prato principal Arroz de atum, com tomate e orégãos

Prato – opção 
edf. 25

Empadão de lentilhas com legumes no forno

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Canja

Prato principal
Hambúrguer de aves com massa espiral salteada e ervas 
aromáticas

Prato – opção 
edf. 25

Alheira com ovo e batata frita

Dieta Frango cozido com esparguete 

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Gelatina ou Pudim 7 ou Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Macedónia de legumes

Prato principal Tesourinhos de Peixe com salada russa

Prato – opção 
edf. 25

Filetes no forno com ervas aromáticas, molho de limão e arroz 
alegre

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)
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Semana 3 18 a 22 de março

Sopa Juliana com feijão vermelho

Prato principal Salada de quinoa com legumes (cenoura, ervilhas feijão-verde)

Prato – opção 
edf. 25

Lasanha Vegetariana

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Aveludado com couve-flor

Prato principal Almôndegas de aves  estufadas com esparguete

Prato – opção 
edf. 25

Perna de frango estufada com alho francês e arroz branco

Dieta Frango cozido com esparguete

Vegetais Cenoura, tomate e alface

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Macedónia de legumes

Prato principal
Filetes de pescada com molho de cenoura e alho francês e arroz 
de ervilhas

Prato – opção 
edf. 25

Pescada assada no forno com batata corada e legumes

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Gelatina ou Pudim ou Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Creme aveludado de abóbora

Prato principal Rancho à Regional (grão, carne de porco, massa macarronete e couve lombarda)

Prato – opção 
edf. 25

Empadão de carne

Dieta Frango cozido com esparguete

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Espinafres com cenoura

Prato principal Bacalhau lascado com batata cozida

Prato – opção 
edf. 25

Empadão de soja  com tomate e orégãos

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)
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Semana 4 25 a 28 de março

Sopa Curgete e cenoura

Prato principal Saladinha de feijão-frade, batata, cenoura e brócolos

Prato – opção 
edf. 25 Ervilhas com ovos  escalfados

Dieta Frango cozido com esparguete

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Feijão branco com espinafres

Prato principal Vitela estufada com arroz de cenoura e ervilhas 

Prato – opção 
edf. 25

Jardineira

Dieta Cozido simples

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Gelatina ou Pudim ou Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Macedónia

Prato principal Massa tricolor de atum com ervilhas, cenoura e ovo cozido

Prato – opção 
edf. 25

Arroz com pescada e courgete

Dieta Peixe cozido com batata e legumes 

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Nabiças

Prato principal Perna de frango no forno e massa espiral gratinada

Prato – opção 
edf. 25

Strogonoff de frango com esparguete

Dieta Frango cozido com esparguete

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Feriado
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Semana 5 8 a 12 de abril

Sopa Macedónia

Prato principal Bolonhesa de lentilha com esparguete

Prato – opção 
edf. 25 Tortilha de Legumes

Dieta Peixe cozido com batata e legumes 

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Grão com couve lombarda

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

Prato – opção 
edf. 25 Strogonoff de frango com esparguete

Dieta Cozido simples

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Cenoura com espinafres

Prato principal Bacalhau espiritual

Prato – opção 
edf. 25

Lasanha vegetariana

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Creme de ervilhas

Prato principal Chili de carne e arroz branco

Prato – opção 
edf. 25

Carne de porco à Portuguesa

Dieta Frango cozido com esparguete

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Alho francês com courgette

Prato principal Massa penne com com Salmão bróculos e courgete

Prato – opção 
edf. 25

Arroz de tentáculos de potão

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Gelatina ou Pudim ou Fruta da época (mínimo 3 variedades)
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Semana 6 15 a 19 de abril

Sopa Feijão verde

Prato principal Empadão de lentilhas com legumes no forno
Prato – opção 
edf. 25 Massa espiral com ovo e legumes

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Creme aveludado de legumes

Prato principal Perna de peru assada no forno e arroz branco

Prato – opção 
edf. 25 Strogonoff de frango  com esparguete1

Dieta Frango cozido com esparguete

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Gelatina ou Pudim  ou Fruta da época (mínimo 3 
variedades)

Sopa Camponesa com feijão

Prato principal Carbonara salmão com ervas aromáticas

Prato – opção 
edf. 25

Tesourinhos com arroz de tomate 

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Creme de cenoura e massinhas

Prato principal Frango estufado com alecrim e massa integral

Prato – opção 
edf. 25

Frango assado com esparguete

Dieta Frango cozido com esparguete

Vegetais Salada de alface, beterraba e cenoura ralada

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)

Sopa Feijão verde

Prato principal
Saladinha de pescada com batata, brócolos, feijão-
verde e cenoura 

Prato – opção 
edf. 25

Filetes de pescada com arroz de tomate

Dieta Peixe cozido com legumes variados

Vegetais Salada de alface, tomate e pepino

Sobremesa Fruta da época (mínimo 3 variedades)
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