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Alho francés e nabo 218 52 1 0,2 1,8 01
Hamburguer de aves com molho de tomate, esparguete
= 903 216 9 3,1 1,6 0,6
‘.:'." Hamburguer vegetariano com molho de tomate e
E esparguete 857 205 3 0,3 2,0 1,0
et
2
Couve branca, couve roxa e cenoura 78 19 0 0,0 38 0,2
Fruta da Epoca 238 57 0 0
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Couve lombarda 202 48 1 0,1 1,8 0,1
-t
= . .
= Empadao (de arroz) de Atum com pimento e salsa
= 626 150 5 07 11 04
= Paelha vegetarina (arroz, cogumelos, pimento e
ﬁ alho francés) 623 149 3 0,5 1,7 0.2
Alface, tomate e cenoura 74 18 0 0,0 20 01
Fruta da Epoca 238 57 0 0 13 0,0
Abodébora com alho francés 247 59 1 0,2 1,7 01
Rancho de aves (frango e perd, macarronete, grao,
-t
= couve lombarda, couve coracdao e cenoura)
o 944 226 13 2,6 1,3 03
[
:é:' Rancho vegetarino
= 595 142 2 0,2 1,8 0,3
Legumes em juliana (couve lombarda, couve
o 70 17 0 0,0 29 01
coracdo e cenoura)
Fruta da Epoca 238 57 0 0 13 0,0
Creme de ervilhas e nabo
164 39 1 0,2 20 01
- Medalhdes de pescada com molho de tomate e
=
E arroz 644 154 3 0,4 0,4 0,3
1
E Feijao estufado com legumes e arroz 841 200 1 0,7 1,0 0,2
=
S
Alface, beterraba e cebola 74 18 0 0,0 20 01
z . 238/ 57/ 13/
Fruta da Epoca/ Gelatina 389 93 0/0 0/0 2> 0/0
Feijao manteiga com couve coracao 403 96 1 0,2 23 01
= Rolo de carne misto a fatia (vaca e porco) com
=i molho de oregdo e esparguete 990 237 9 3,0 1,5 0,3
i
- .
- Seitan saltado com esparguete 354 85 0,0 00 02
=
S Couve de bruxelas, cenoura e feijao verde 93 22 0,1 3,4 0
Fruta da Epoca 238 57 0 0 13 0,0
Creme de abébora e courgette
291 70 2 0,2 1,7 0,1
Badejo a Gomes de Sa (Badejo, Batata
= . 365 87 1 0,1 0,8 0,2
= cozida,ovo,cebola e cenoura)
e
1
= Jardineira de soja (soja grossa, batata ao cubo e
> legumes) 33 8 1 01 1,7 01
Couve branca, couve roxa e cenoura raspada 78 19 0 0,0 38 0,2
Fruta da Epoca 238 57 0 0 13
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X
Creme de legumes (nabo, feijao verde, cenoura,
couve penca) 236 56 1 0,2 1,7 0,1
- Panado de frango(no forno) com massa
E cotovelinhos salteada 685 164 5 1,1 06 0,2
ke
é Hamburguer vegetarino grelhado com massa
= A
§ cotovelinhos salteada 626 150 6 16 12 10
)
Courgette, couve roxa e ceoura raspada 74 18 0 0,0 2,0 0
Fruta da Epoca 238 57 0 0 13 0,0
Feijao verde 198 47 2 0,2 2,2 0,2
Salada de feijao frade com cavala e arroz (feijao
- 599 143 5 0,7 1,1 04
= frade,cavala,ovo)
fur]
(=%
é, Salada de feijao frade com salsa, cebola e arroz
e 533 127 1 0,3 15 0,0
—
Alface,pepino e tomate 74 18 0 0,0 2,0 0
Fruta da Epoca 238 57 0 0 13 00
Grao com couve coracao 442 106 2 0,3 20 01
- Massa de carnes (espirais, carne porco, cenoura,
= 587 140 1 0,2 10 01
= cogumelos)
T
E Grao estufado com cenoura e macarronete 543 130 1 0,1 27 02
g
Feijao verde, cenoura, nabo 95 23 0 0,0 3,3 0
Fruta da Epoca 238 57 0 0 13 0,0
Creme de lentilhas e abébora 501 120 1 0,2 17 01
- Pescada assada com batata assada
= 349 83 2 02 1,1 02
T Tortilha de legumes (batata, pimento, ervilha,
= . 382 91 3 0,5 1,2 0,1
= beringela, cenoura e brocolo)
-
(=
Alface,cenoura e cebola 74 18 0 0,0 2,0 0
Fruta da Epoca 238 57 0 0 13 0,0
Macedénia de legumes (nabo, feijao verde,
cenoura, couve flor) 114 27 1 0,1 1,0 0,1
= Perna de frango corada com arroz de legumes 771 184 6 1,3 09 11
= . .
L Salsicha vegetarina enrolada em couve com
= arroz 500 19 3 0,4 1,2 01
2
Couve branca, cenoura e milho 99 24 0 0,0 3,6 0
. . 238 13
Fruta da Epoca/ Gelatina / 57/93 0/0 0/0 q/ 0/0
389 2@
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