Més: abril 2024

Entidade Fornecedora: UNISELF
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DIA PRATO
(Kcal) (Kcal) (Kcal) (Kcal) (Kcal)
SOPA 2 1e PRATO W e VEGETARIANO e LEGUMES e SOBREMESA 10
CEB CEB CEB CEB CEB
n 1,6,12 N Ay - s
1 Creme de abébora 89,1 Hamburguer de vaca 76/89 Salsicha de soja 6 com legumes e 1297/ Couve-flor, feijdo 2370/ Fruta da época a0/
712 com massa esparguete 3 massa esparguete 13 30 verde e cenoura 44
Sopa de feijao- ~ . .
2 ve:,melho clom 833 Arroz de pescada 4 com 210/ Chili vegetariano (feijdo e 163/ Couve-roxa, pepino e 22/ Fruta da época / f&/
couve lombarda’2 ’ coentros 243 cogumelos) com arroz branco 193 cenoura 2 |Gelatina
3 Sopa de cenoura e 220 Jardineira de vaca (aos cubos) 404/ Jardineira de seitan 16 com batata 126/ Feijdo-verde, 22/ Fruta da época 40/
alho-francés 72 ! com batata cozida 430 cozida 152 cenoura e ervilha 2 P 44/
Filet 4 . ) 22/
Creme de etes de pescada 299/ Salteado de espinafres com soja ¢ 126/ Tomate, pepino e 22 , ‘:&/
4 212 68,4 | estufados/assados com 369 . 152 . Fruta da época
cenoura’- alecrim e arroz de ervilha e arroz de ervilha milho
5 Sopa de feijao- 818 Tirinhas de frango estufadas ?3‘:)/ Bifinhos de seitan ¢ e tomatada 282/ | Brdcolos, cenoura e 109/ Fruta da época ‘t&/
verde 712 ’ com massa espiral 13 com massa espiral 13 299 couve-flor 114 P
6/7
- Rissois de tofu e -
3 Creme de feijdo- 824 | Calamares assadosl2347:14 20/ | fres123456789101114 com 191/ | Feijdo-verde, 2/ | £ruta da época 40/
verde 712 ’ com arroz de cenoura 243 P 208 | cenoura e couve-flor 2 P 44
arroz de cenoura
. Tirinh, r f: . .
Sopa de brécolos ' as.de porco estufadas 299/ Soja® estufada com ervilhas, 415/ Alface, couve-roxa e 17/ . 40/
9 712 83,3 | com ervilhas, cenoura e 269 . 113 448 . 17 Fruta da época Pt
g massa espiral 13 cenoura e massa espiral milho
10 Sopa de grao de 850 Paloco espiritual (batata 279/ Grdao-de-bico estufado com 199/ Tomate, pepino e 25/ Fruta da época i&/
bico 712 ’ palha) 146710 303 legumes e batata palha 16710 241 cenoura 2 P
- . - 40/
. Perna de frango assado/ 210/ Bolonhesa de lentilhas 163/ Alface, pepino ,milho 122/ .
Sopa de nabiga 712 89,1 ! ’ Fruta da época 44
n P 4 estufado com esparguete 3 243 (esparguete 13) 193 e coentros 122 P
12 Creme de 68.4 Pescada * cozida (posta) 404/ Favas estufadas com tofu “6e 191/ Abdbora, cenoura e 122/ Fruta da época/ 42%4
ervilhas?12 ’ cozida com ovo 3 e batata 430 batata 208 pimento (assado) 122 logurte’
13/14
15 Creme de 233 Hamburguer de aves 1612 210/ Hamburguer de espinafres 1379 163/ Ervilha, brécolos e 122/ Fruta da época f&/
cenoura’2 ! com arroz de cenoura 243 com arroz de cenoura 193 cenoura 122 P
16 Sopa de nabiga com 842 Salada de pescada 4 com 404/ Salada de tofu ¢ salteado com 191/ Pepino,cenoura e 122/ Fruta da época t&/
feijdo branco”12 ! batata cozida 430 batata cozida 208 couve-roxa 122 P
Sopa de couve-flor Alméndegas ( de aves ) com Salsicha de soja ¢ com molho de Brécolos, cenoura e
17 7 up 83,3 | molho de tomate e curgete e ‘gg tomate e curgete e massa penne e 112222/ Fruta da época 40/44
g massa penne 3 13 feijdo-verde
Filetes de pescada %a x . Ratatouille
Creme de legumes K P 199/ | Feijdo vermelho com ratatouille e 191/ . ( , 22/ . 40/
18 . 82,4 | Ratatouille ( posta) com . beringela, abdbora, Fruta da época
e massinhas 1712 - 241 batata cozida 208 ) ! 2 44
batata cozida pimento e tomate)
Sopa de feijdo- Empad3o de carne de vaca e 299/ Empad&o de ervilhas e cenoura 415/ Alface, tomate e 17/ . 40/
83,3 L 17 Fruta da época
19 verde12 cenoura com arroz 369 com arroz 448 milho P 44
20/21
- Bolonhesa de atum* Bolonhesa de soja (soja fina ® Brdcolos, couve-flor .
22 Sopa juliana 72 68,4 13 116716/ 13 ja (soj ) /12?3 26/26 | Fruta da época f&/
(esparguete 13) esparguete e cenoura
Creme de alho- Feijoada (vaca e porco cubos) 320/ Feijoada vegetariana (seitan 1) 415/ Couve lombarda, 25/ . ﬁ/
23 francés 712 82,3 com arroz 363 com arroz 448 cenoura e tomate 27 Fruta da época
Sopa de grdo de Caldeirada de pescada * com 203/ Caldeirada de soja® 199/ Alface, cenoura e 122/ . 40/
24 bico 712 684 batata cozida (posta) 251 (batata cozida) 241 milho 122 Fruta da época 44
Perna de frango estufado com . )
Sopa de couve-flor . 6 404/ 1| entilhas estufadas com courgete, 163/ | Tomate, pepino e 30/ X 40/
25 712 83,3 | ervilhas, courgete e massa 430 . 13 103 20 Fruta da época 44
g esparguete ervilhas e massa esparguete - beterraba
Tesourinhos assados -
26 Creme de cenoura 684 | 123467.1012¢14 com arroz de 199/ Feijdo frade estufado com arroz 191/ Alface, cenoura e 27/ Fruta da época 40/
712 ’ tomate 241 de tomate 208 couve-roxa 30 44
27/28
29 Sopa de espinafres 89,1 Hamburguer de aves com 26/89 Hamburguer de espinafres e 129370/ Couve-flor, feijdo— 2370/ Fruta da época f&/
712 massa esparguete 13 massa esparguete 13 verde e cenoura
Sopa camponesa ~ . .
30 (fe?'ﬁo mar:'ntei a) 833 Pescada * de cebolada (posta) 210/ Salada de grdo-de-bico com 163/ Couve-roxa, tomate e 122/ Fruta da época / ‘ﬂ/
7 ul 8 ’ com coentros e batata cozida 243 ervilhas e batata cozida 193 cenoura 122 pudim 7
Maota: A refeigdo contém ou pode conter os seguintes alergénios: Cereais gue contém gliten, ‘Crustaceos, ‘Ovos, e

'

‘Peixe, *Amendoins, “Soja, 'Leite, *Frutos de casca rija, "Aipo, "Mostarda, YSementes de sésamo, “Didxido de = ‘ i
INTERVENCOSES EDUCATIVAS
oYy

enxofre e sulfitos, PTremogos, PMoluscos. Para quem ndo @ alérgico ou intolerante, estas substincias sio
inafensivas. Para informacdo adicional, deve solicitar esclarecimentos junte de um colaboradar.
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