
SEMANA DA ÁGUA

Sopa Creme de brócolos 233 56 4 0.6 2.5 0.1

Prato Bolonhesa de novilho com cotovelinhos e salada de alface e couve roxa 685 164 3.9 1.1 2.0 0.2

Vegetariano Bolonhesa de soja com cotovelinhos e salada de alface e couve roxa 497 119 2 0 2 0.1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Creme de lentilhas 380 91 2 0.3 1.1 0.1

Prato Arroz de salmão com courgette, cenoura e feijão verde 698 167 3.2 1.1 1.4 0.2

Vegetariano Arroz de salsichas vegetarianas com courgette, cenoura e feijão verde 716 171 10 1.5 2.0 0.2

Sobremesa Gelatina 389 93 0 0 22 0.0

Sopa Abobora 515 123 2 0.4 2.1 0.1

Prato Jardineira de carnes (porco, frango, batata, cenoura e ervilhas) 661 158 3.6 1.1 0.8 0.2

Vegetariano Jardineira vegetariana (soja, batata, cenoura e ervilhas) 444 106 1 0 2 0.1

Sobremesa Fruta da época 389 93 0 0 22 0.0

Sopa Creme de alho francês 291 70 2 0.2 1.7 0.1

Prato Perna de perú no forno fatiada, esparguete e salada de cenoura raspada e couve roxa 923 221 4.6 1.1 0.3 0.2

Vegetariano
Seitan no forno com molho de laranja, esparguete e salada de cenoura raspada e couve 

roxa 
453 108 3 0 2 0.1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Couve flor 206 49 1 0.1 2.1 0.1

Prato Tintureira frita com arroz de tomate e salada de alface e milho 795 190 10.4 2.2 1.6 0.1

Vegetariano Tofú com arroz de tomate e salada de alface e milho 139 33 0.3 0.1 2.7 0.3

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0
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