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Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa
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Refeigdo

Creme de legumes

Arroz de legumes com ervilhas

Alface, tomate e cenoura

Maca assada ou Fruta da época (3 variedades)
Sopa de espinafres

Massada de cogumelos, lentilhas e cenoura”®
Alface, couve roxa e milho

Fruta da época (3 variedades)

Sopa juliana

Guisado de seitan com cenoura e arroz de feijdo’®
Tomate, rucula e pepino

Fruta da epoca (3 variedades)

Creme de ervilhas com cenoura e coentros
Caldeirada de tofu®

Alface, tomate e couve roxa

Gelatina ou Fruta da época (3 variedades)
Creme de brocolos

Empadao de ervilhas e legumes

Alface, tomate e cenoura

Fruta da época (3 variedades)
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26
43
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213
27

51/43

103

200
29
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0/1
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14

0/1
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5
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14
42
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10
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29
3
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3
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28
5
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0
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Informagio Nutricional*

474
35
91/81
109
398
75
81
138
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81
140
322
43
102/81
121
281
35

81

10-15 anos
P HC
7 22
47 45
3 B

0/fi 2118
5 18
22 61
5 14
1 18
5 24
20 42
3 5
1 18
7 24
20 26
3 4

0/1  26/18
7 18
12 37
3 B
1 18
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0

1/1

16
1

0/1

537
35
91/81
109
514
104
81
138

417

81
140
380

46

102/81

121

325

35

81

28

24

23

0/1

14

78

20

24
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D GHP Informacgdo Nutricional®

10.15 anos
3 15 1 107 20 1 107 20 1

Refei¢ao
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Sopa Sopa de feijdo verde 81 4 4
_‘% Prato Palitos de curgete panados no forno com arroz de ervilhas!? 269 10 42 6 415 14 66 10 520 19 82 12
g Horticolas Alface, tomate e pepino 17 2 2 0 32 3 b 1 32 3 B 1
uta]
& Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Sopa de feijdo com nabica 115 b 19 2 139 7 24 2 139 7 24 2
% Prato Salteado de lentilhas, cogumelos e cenoura com esparguete’ 278 16 41 5 391 22 60 7 507 28 77 9
E- Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 B 0 35 3 (5] o0
= Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1
Sopa Creme de abdbora com couve flor B4 3 Q9 2 86 4 13 2 86 4 13 2
§ Prato Seitan assado com batatas assadas'® 187 13 21 6 277 17 27 11 337 22 31 13
g Horticolas Brocolos cozidos, alface e tomate 27 3 2 1 44 5 2 1 50 (5] 4 1
l:I Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Sopa de alho francés com curgete 71 3 0 2 94 5 14 2 94 5 14 2
% Prato Arroz de legumes no forno 234 8 38 5 341 12 53 9 402 13 61 11
E; Horticolas Alface, tomate e couve roxa 27 2 3 0 43 3 B 1 46 = B 0
S
o Sobremesa Maca assada ou Fruta da época (3 variedades) 46/43 0/1 11/10 0/0 91/81 0/1 21/18 11 91/81 0/1 21/18 1/1
Sopa Creme de alface 78 3 14 1 104 4 19 1 104 4 19 1 (
E? Prato Salada de feijdo frade e legumes 389 22 63 5 505 27 78 9 548 28 824 11 HHHHHHHHHHHH
-E Horticolas Incorpoarados no prato - - - - - - - - - - - -
@ &«@D1 10D
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) &3 1
-
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Sopa

Refeicao

Creme de cenoura com coentros

Py

3-10 anos

P

2

HC

13

Informacgdo Nutricional*

10-15 anos

P

1

=
E‘ Prato Massa Siciliana® 320 13 44 10 467 18 65 15 555 21 77 17
g Horticolas  Alface, tomate e racula 27 2 3 1 47 4 5 1 47 4 5 1
oo
» Sobremesa Mac3 assada ou Fruta da época (3 variedades) 46/43 01 1130 0/0 91/81 01 21718 11 91/8&1  0/1 21/18 1/1
Sopa Sopa maceddnia 99 4 17 2 125 5 22 2 125 5 22 2 :
.E Prato Couscous de legumes® 290 14 43 7 389 19 54 11 498 25 66 14
Eﬁ Horticolas  Alface, cenoura e milho 44 2 9 0 67 4 13 0 93 5 19 o0
[
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Creme de alface com nabo 78 3 14 1 104 4 19 1 104 4 19 1
a
i Prato Bolonhesa de soja com esparguete™® 329 20 33 13 456 27 48 17 550 32 57 21
'E Horticolas  Alface, tomate e cenoura 29 1 5 0 35 3 5] 0 35 3 5] o0
S
l:l Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1
Sopa Sopa de grao com agrido 113 5 19 2 137 6 28 2 137 6 28 2
(1]
i Prato Tortilha de tofu e legumes no forno com arroz de coentros™® 404 19 40 19 584 24 61 27 638 24 69 29
E Horticolas  Alface, tomate e pepino 17 2 2 0 32 3 B 1 32 3 B 1
=
= Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 21 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Sopa de nabica 87 4 15 1 111 5 19 2 111 5 19 2 (
£ Prato Legumes salteados com broa e batata gratinada com coentros® 400 13 55 15 521 16 66 20 619 18 78 32
= HHHHHHHHHHHH
-E Horticolas  Alface, tomate e couve roxa 27 2 3 0 43 3 4 1 46 4 4 0
A &«@D1 MD
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1 &3 1
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Sopa
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Sopa de alho francés

Informacgdo Nutricional*

E Prato Arroz de lentilhas com legumes assados 283 12 47 5 394 17 67 7] 449 18 75 8 . _ \/l—P 2o} \k(\/EP el
c Horticolas Alface, tomate e cenoura 29 1 - 0 35 3 . 0 35 3 f o CGHHIRWHHVOMRY
& Sobremesa  Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1 -~ ( &HHJIID 3&SLR(/|,€|_ &
- KADRVHAUERR /- ARV
Sopa Sopa de feijdo encarnado com couve coragao 111 6 19 1 137 7 24 1 137 7 24 1 S e e e S S ey '
% Prato Legumes em leite de coco com grao de bico 391 13 60 7 498 17 74 15 534 17 78 17
% Horticolas Alface, tomate e pepino 17 2 2 0 32 3 6 1 32 3 6 1
=
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1
Sopa Creme de abdbora com brocolos 70 4 9 2 96 b 12 4 96 B 12 4
[}
i Prato Pataniscas de legumes com arroz branco 401 16 62 10 629 26 89 14 733 31 96 15
E Horticolas Alface, cenoura @ milho 44 2 9 0 67 4 13 0 93 5 19 0
2 Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 81 1 18 1
Sopa Sopa de repolho a5 4 16 2 116 5 20 2 116 5 20 2
1
ﬁ Prato Estufado de legumes com esparguete’ 236 9 35 6 326 12 51 8 426 16 66 10
E Horticolas Alface, tomate e couve roxa 27 3 2 1 -4 5 2 1 50 B e 1
=]
@ Sobremesa Pera cozida ou Fruta da época (3 variedades) 33f4a3 o021 75/10 03/0 6581 051 1518 061 65/81 051 15/18 06/1
Sopa Creme de cenoura 71 2 13 1 92 3 18 1 92 3 18 1 (
£ Prato Gratinado de legumes com améndoa®® 293 14 39 & 405 21 55 15 482 21 61 17
5 HHHHHHHHHHHH
-E Horticolas Tomate, pepino e cenoura 19 1 3 0 32 2 B 0 32 2 B 0
ik
7]
Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 43 1 10 0 81 1 18 1 821 1 18 1 igGDl IA]A-D
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Quinta-feira Quarta-feira Terga-feira Segunda-feira
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Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas
Sobremesa
Sopa
Prato
Horticolas

Sobremesa

el
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Refeicio

Creme de legumes
Hambdrguer de grdo e batata doce com massa espiral®
Alface, cenoura e milho

Fruta da época (3 variedades)

Sopa de feijdo verde

Rancho vegetariano

Brocolos e cenoura baby cozidos, alface

Gelatina ou Fruta da época (3 variedades)

Sopa de grao com nabicga

Strogonaff de seitan com arroz branco™®

Tomate, cenoura e beterraba

Fruta da época (3 variedades)

Creme de cenoura com coentros

Empad3o de lentilhas e legumes®

Alface, racula e cenoura

Fruta da epoca (3 variedades)

Sopa Juliana

Bifes de tofu de cebolada com arroz de cenoura e ervilhas®

Alface, tomate e couve roxa

Fruta da época (3 variedades)

03 5 17 2 136 7 22 2 136 7 2 2 o D VR CT 3

295
3
43
81

348
31

51/43

120

301
29
43
71

256
19
43

113

290

27

11

23

0/1

15

48
9
10
15
22
3
13/10
20
33
5
10
13
37
3
10
19
29

2

19
0
0/0
2
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Informagdo Nutricional*

398
67
81

107

505
49

102/81

144

419
35
81
92

350
33
81

138

417

81

14

33
5
0/1
7

20

66
13
18
20
33
B
26/18
25
46
=1
18
18
48
4
18
24
41
2

18

26
1

0/1
2

17

464
93
81

107

582
55

102/81

144

497
35
81
92

409
33
821

138

493

81

17

37
&
0/1
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25

79
19
18
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41
b
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23
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18
18
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4
18
24
49
4

18
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1
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