
 
  

 

   

 

 

 

 

    Vegetariano - 24 a 28 de março 

 

 

Sopa: Sopa de brócolos (batata, brócolos, abóbora, curgete, cebola e alho) 

Prato: Estufado de soja (soja, tomate, cenoura) com arroz branco com salada de alface, cebola e milho 
1,4,12 

 

Sobremesa: Fruta – banana 

 

Sopa: Creme de legumes (cenoura, cebola, alho francês, abóbora, batata) 

Prato: Seitan de cebolada no forno com arroz de brócolos e salada de alface, cebola e milho 
1,4,12

 

Sobremesa: Fruta - laranja 

 

Sopa: Sopa de alho francês (curgete, alho francês, abóbora, nabo, cebola e cenoura) 

Prato: Ranchinho (macarrão, grão-de-bico, cenoura, tomate e couve branca à juliana) e salada de tomate, cenoura e beterraba
1,3,12

 

Sobremesa: Fruta – salada de fruta 

 

 

JI Kcal HC Prot Líp. AGSat Sal EB Kcal HC Prot Líp. AGSat Sal 

2ª feira 319 44 13 4 0 2,6 2ª feira 354 51 14 5 0 2,8 

3ª feira 421 60,78 16,015 3,665 3 2,04 3ª feira 468 68,78 18,015 3,665 3 2,34 

4ª feira 289,5 43,5 7,5 5 0 1,5 4ª feira 322,5 48,5 9,5 6 0 1,6 

5ª feira 437 49 18 13 1 2,2 5ª feira 515 58 18 15 1 2,6 

6ª feira 333 41,12 18,2 6,04 0,12 2,02 6ª feira 419 56,9 23 6,3 0,15 2,9 

 

 
 

 

Sopa: Caldo verde (batata, couve-galega e cebola) 

Prato: Estufado de feijão, cogumelos, tomate com esparguete e salteado de couve-flor e feijão-verde 
12 

Sobremesa: Fruta – pera 

 

Sopa: Sopa de couve-branca (batata, abóbora, couve branca, cenoura e cebola) 

Prato: Salada de feijão-frade (feijão-frade, brócolos, cenoura) com salada russa (atum, batata, ovo, ervilhas, cenoura, feijão-verde) com 
salada de pepino, milho, tomate

3,4,12
 

Sobremesa: Fruta/ mousse de chocolate
7 

 

 

 


