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	[bookmark: _Hlk17571844][bookmark: _GoBack]
	Semana de 02 a 06 de março

	VE
(KJ)
	VE
(Kcal)
	Lip.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcares
(g)
	Proteínas (g)
	Sal
(g)

	Segunda-Feira
	Sopa
	Juliana (batata, couve, cenoura, cebola, alho, azeite e sal)
	416
	99
	4,3
	0,7
	12,2
	2,2
	1,9
	0,1

	
	Prato
	Salada de legumes (batata, ervilha, cenoura e feijão-verde) com grão-de-bico
	1491
	356
	3,5
	0,4
	60,8
	8,2
	19,1
	0,4

	
	Salada
	Alface, tomate e pepino
	134,5
	32,1
	0,7
	0,1
	3,8
	3,7
	3,0
	0,1

	
	Sobremesa
	Maçã, pera, tangerina
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	02 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Terça-Feira
	Sopa
	Feijão verde (batata, cenoura, feijão verde, cebola, azeite e sal)
	349,7
	85,6
	1,3
	0,2
	1,3
	6,4
	2,1
	0,1

	
	Prato
	Massa com feijão, lombarda e cenoura
	2029
	485
	9,0
	1,2
	77,7
	7,7
	22,8
	0,2

	
	Salada
	Cenoura, couve-roxa e tomate
	182,1
	43,5
	0,2
	0,0
	8,3
	7,5
	2,6
	0,1

	
	Sobremesa
	Abacaxi, pera, maçã
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	03 
	 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Quarta-Feira
	Sopa
	Lavrador (batata, couve portuguesa, feijão vermelho, cenoura, cebola, cotovelinhos, azeite e sal)
	519,9
	159,0
	1,7
	0,2
	29,4
	8,7
	6,5
	0,1

	
	Prato
	Arroz de açafrão com ervilhas, milho e cenoura
	1326
	347
	8,6
	1,2
	51,5
	3,4
	14,7
	0,2

	
	Salada
	Alface, cenoura e milho
	280,0
	67,1
	0,8
	0,0
	11,3
	3,3
	3,8
	0,1

	
	Sobremesa
	Laranja, maçã, banana
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	04 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Quinta-Feira
	Sopa
	Creme de alho francês com cenoura e curgete (abóbora, alho francês, curgete, cenoura, cebola,  nabo, alho, azeite e sal)
	257,2
	61,5
	3,5
	0,6
	5,8
	4,9
	2,0
	0,1

	
	Prato
	Bolonhesa de soja com esparguete
	1786
	424
	8,4
	1,2
	50,1
	2,7
	36,5
	0,2

	
	Salada
	Tomate, pimento e pepino
	226,3
	54,3
	0,9
	0,0
	9,6
	2,4
	2,3
	0,1

	
	Sobremesa
	Clementina, pera, maçã
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	05
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	06     Sexta-Feira
	Sopa
	Espinafres (batata, cenoura, espinafres, cebola, azeite e sal)
	359,3
	85,9
	1,8
	0,2
	14,2
	5,3
	3,1
	0,1

	
	Prato
	Seitan no forno com cebola e batata às rodelas
	1275
	305
	14,5
	2,0
	28,9
	2,6
	14,1
	0,2

	
	Salada
	Alface, beterraba e cenoura
	188,6
	45,1
	
0,2

	0,0
	7,6
	7,5
	3,4
	0,1

	
	Sobremesa
	Laranja, pera, maçã
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0


                     
[bookmark: _Hlk17571132]Pão diário (mistura). Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários.
[bookmark: _Hlk17571263]
	
	Semana de 09 a 13 de março

	VE
(KJ)
	VE
(Kcal)
	Lip.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcares
(g)
	Proteínas (g)
	Sal
(g)

	Segunda-Feira
	Sopa
	Alho-francês (batata, courguete, cenoura, cebola, alho francês, azeite e sal)
	391,7
	93,6
	1,5
	0,3
	17,1
	7,3
	3,1
	0,1

	
	Prato
	Empadão de lentilhas e legumes com arroz
	1790
	428
	8,0
	1,2
	67
	7,4
	20,4
	0,4

	
	Salada
	Cenoura, tomate e cebola
	146,6
	35,0
	0,4
	0,0
	5,5
	5,4
	2,6
	0,1

	
	Sobremesa
	Pera, kiwi, maçã
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	09 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Terça-Feira
	Sopa
	Nabiças com feijão-frade (batata, cenoura, cebola, feijão-frade, nabiça, azeite e sal)
	538,9
	128,8
	1,9
	0,3
	21,9
	7,3
	6,1
	0,1

	
	Prato
	Almôndegas de vegetais com arroz
	2654
	635
	34
	5,7
	66,5
	1,9
	12,7
	1,8

	
	Salada
	Alface, milho e beterraba
	321,4
	77,0
	0,8
	0,0
	12,9
	5,0
	4,7
	0,1

	
	Sobremesa
	Laranja, maçã, pera,
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	10
	 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Quarta-Feira
	Sopa
	Creme de Legumes (batata, cenoura, alho francês, couve-flor, aipo, nabo, feijão verde, ervilhas, azeite e sal)
	250,8
	119,6
	1,6
	0,1
	23,2
	3,6
	24,5
	0,1

	
	Prato
	Salteado de grão e legumes com arroz de cenoura
	2180,4
	521,1
	17,5
	2,4
	72,7
	10,7
	16,9
	0,5

	
	Salada
	Alface, cenoura e curgete
	80,4
	19,2
	0,3
	0,0
	2,9
	2,7
	1,5
	0,0

	
	Sobremesa
	Tangerina, abacaxi, maçã
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	11 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Quinta-Feira
	Sopa
	Couve lombarda (batata, cenoura, couve lombarda, cebola, azeite e sal)
	360,2
	86,1
	1,3
	0,1
	15,5
	6,5
	3,1
	0,1

	
	Prato
	Crepes de legumes com salada de feijão-frade, batata e cenoura
	2500
	596,1
	10,7
	1,8
	98,4
	7,2
	24,1
	0,3

	
	Salada
	Alface, milho e pepino
	267,9
	64,2
	1,1
	0,1
	9,5
	1,6
	4,2
	0,0

	
	Sobremesa
	Banana, maçã, tangerina, gelatina
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	12
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	13   Sexta-Feira
	Sopa
	Creme de cenoura com massinhas (batata, cenoura, cebola, azeite, sal e massa cotovelinho)
	493,8
	118,0
	1,3
	0,2
	23,8
	7,9
	2,6
	0,1

	
	Prato
	Macarronete com estufado de legumes chineses
	2164
	517,4
	22,1
	1,2
	67,6
	1,8
	9,2
	0,9

	
	Salada
	Cenoura, couve-roxa e tomate 
	182,1
	43,5
	0,2
	0,0
	8,3
	7,5
	2,6
	0,1

	
	Sobremesa
	Pera, laranja, kiwi
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0


               
Pão diário (mistura). Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários. 

	
	Semana de 16 a 20 de março

	VE
(KJ)
	VE
(Kcal)
	Lip.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcares
(g)
	Proteínas (g)
	Sal
(g)

	Segunda-Feira
	Sopa
	Primavera (batata, cenoura, cebola, ervilha, azeite  e sal)
	332,7
	79,5
	1,2
	0,2
	15,0
	5,0
	2,0
	0,1

	
	Prato
	Massa de favas com legumes (cenoura, couve e ervilhas)
	1045,3
	249,8
	1,5
	0,3
	43,2
	8,1
	15,1
	0,3

	
	Salada
	Curgete, pepino e tomate
	93,6
	22,4
	0,5
	0,0
	3,2
	3,2
	1,5
	0,1

	
	Sobremesa
	Maçã, laranja, pera
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	16
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Terça-Feira
	Sopa
	Camponesa (batata, couve lombarda, cenoura, feijão vermelho seco, cebola, azeite e sal)
	848
	202,4
	3,7
	0,6
	30,2
	3,1
	11,4
	0,1

	
	Prato
	Cogumelos e curgete no forno com arroz de cenoura
	1467,6
	350,8
	15
	2,3
	45,7
	5,7
	7,3
	0,3

	
	Salada
	Tomate, pepino, cebola e milho
	88,5
	21,2
	0,3
	0,0
	3,3
	3,1
	1,7
	0,1

	
	Sobremesa
	Abacaxi, pera, maçã,
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	17 
	 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Quarta-Feira
	Sopa
	Agrião (batata, cenoura, cebola, alho, azeite, sal e agrião)
	430,2
	102,8
	3,4
	0,6
	14,4
	3,3
	3,4
	0,1

	
	Prato
	Couve estufada com lentilhas e batata cozida
	1558,8
	372,5
	7,6
	1,1
	54,1
	4,4
	20,5
	0,3

	
	Salada
	Alface, cenoura e curgete
	80,4
	19,2
	0,3
	0,0
	2,9
	2,7
	1,5
	0,1

	
	Sobremesa
	Tangerina, pera, maçã
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0,0

	18 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Quinta-Feira
	Sopa
	Caldo verde (batata, caldo verde, cebola, alho, azeite sal e chouriço)
	341,2
	81,6
	1,6
	0,3
	13,5
	4,4
	3,3
	0,1

	
	Prato
	Guisado de massa com soja, cogumelos, curgete e tomate
	2035
	486
	20,2
	2,9
	47,2
	12,2
	28,5
	0,3

	
	Salada
	Alface, cenoura e tomate
	146,6
	35,0
	0,4
	0,0
	5,5
	5,4
	2,6
	0,1

	
	Sobremesa
	Pera, maçã, clementina
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	19
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	20   Sexta-Feira
	Sopa
	Grão de bico com cubinhos de cenoura e nabo (batata, nabo, grão de bico, cenoura, cebola, azeite e sal)
	539,1
	129,5
	2,1
	0,3
	21,7
	7,5
	5,8
	0,1

	
	Prato
	Hamburguer de quinoa com arroz de cenoura e ervilhas
	1953
	467
	18,8
	2,1
	61,6
	4,3
	10,3
	1,5

	
	Salada
	Cenoura, couve-roxa e tomate
	182,1
	43,5
	
0,2

	0,0
	8,3
	7,5
	2,6
	0,0

	
	Sobremesa
	Banana, maçã, laranja
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0


[bookmark: _Hlk26696347]              
[bookmark: _Hlk32710104]Pão diário (mistura). Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários. 
	
	Semana de 23 a 27 de março

	VE
(KJ)
	VE
(Kcal)
	Lip.
(g)
	AG Sat.
(g)
	HC
(g)
	Açúcares
(g)
	Proteínas (g)
	Sal
(g)

	Segunda-Feira
	Sopa
	Sopa da Horta (batata, couve lombarda, feijão branco, curgete, cenoura, cebola, alho, azeite e sal)
	909,5
	217,6
	3,8
	0,6
	33
	5,3
	12,1
	0,1

	
	Prato
	Grão-de-bico estufado com caril e massa fusilli
	1714,9
	409,9
	10,8
	1,5
	60,1
	3,5
	16,5
	0,2

	
	Salada
	Alface, pepino e tomate
	134,5
	32,1
	0,7
	0,1
	3,8
	3,7
	3,0
	0,1

	
	Sobremesa
	Laranja, pera, maçã 
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	23 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Terça-Feira
	Sopa
	Espinafres com cenoura  (batata, cenoura, espinafres, cebola, azeite, sal)
	359,3
	85,9
	1,8
	0,2
	14,2
	5,3
	3,1
	0,5

	
	Prato
	Arroz de feijão com lombarda e cenoura
	1378
	329
	8,0
	1,0
	46,3
	5,9
	18,2
	0,3

	
	Salada
	Alface, beterraba e pepino
	176,5
	42,2
	0,5
	0,1
	5,9
	5,8
	3,7
	0,1

	
	Sobremesa
	Pera, clementina, kiwi
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	24 
	 
	 
	
	
	
	
	
	
	
	

	Quarta-Feira
	Sopa
	Macedónia de legumes
	356,9
	85,2
	1,5
	0,2
	13,8
	1,4
	2,5
	0,1

	
	Prato
	Salada mexicana (feijão preto, batata, milho, salsa e pimentos)
	1605
	383
	1,8
	0,3
	67,5
	7,9
	22,9
	0,3

	
	Salada
	Alface, couve-roxa e pimento
	119,1
	28,5
	0,3
	0,0
	3,9
	3,5
	2,8
	0,1

	
	Sobremesa
	Maçã, abacaxi, laranja
	319,7

	76,4

	0,5

	0,2

	16,9

	16,7

	1,1

	0

	25 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Quinta-Feira
	Sopa
	Grelos (batata, cenoura, grelos, cebola, azeite, sal)
	381,3
	91,7
	1,5
	0,2
	16,1
	6,8
	3,3
	0,4

	
	Prato
	Massinha de seitan e legumes (cenoura e brócolos)
	1319
	315
	8,9
	1,2
	39,1
	6,9
	19,1
	0,3

	
	Salada
	Curgete, pepino e tomate
	93,6
	22,4
	0,5
	0,0
	3,2
	3,2
	1,5
	0,1

	
	Sobremesa
	Pera, maçã, banana
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0

	26
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	27  Sexta-Feira
	Sopa
	Creme de ervilhas com coentros ((batata, cenoura, ervilhas, cebola, azeite,  sal e coentros)
	356,4
	85,2
	1,3
	0,2
	15,7
	5,1
	2,6
	0,1

	
	Prato
	Salsichas de soja com arroz de lombarda e cenoura
	1337
	435
	23,7
	2,0
	41,1
	8,2
	13,9
	0,4

	
	Salada
	Alface, cenoura e tomate
	146,6
	35,0
	0,4
	0,0
	5,5
	5,4
	2,6
	0,1

	
	Sobremesa
	Laranja, maçã, pera
	319,7
	76,4
	0,5
	0,2
	16,9
	16,7
	1,1
	0


             
 Pão diário (mistura). Pode ser solicitada a  Ficha Técnica do Pão aos funcionários. 

Nota: As ementas poderão sofrer alterações caso haja dificuldades na obtenção de géneros alimentícios.

                               Aprovada a ___________________

                              O Responsável ________________
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