
                                  

27-mar-17 a 31-mar-17

Segunda   Alerg.
Energia 

(kJ)

Energia 

(kcal)
Proteinas (g)

Hid. Carbono 

(g)
Gorduras (g) Fibra (g)

SOPA SOPA 420,8 100,0 2,2 15,6 3,2 0,3

CARNE CARNE (1,3,7) 1944,0 464,8 47,8 54,1 5,7 0,7

PEIXE PEIXE (4) 2076,5 495,1 41,6 59,8 9,4 1,0

VEGETARIANO VEGETARIANO 1576,2 376,3 8,3 72,8 5,0 0,3

Terça   Alerg.
Energia 

(kJ)

Energia 

(kcal)
Proteinas (g)

Hid. Carbono 

(g)
Gorduras (g) Fibra (g)

SOPA SOPA (1,3,7) 1116,7 266,8 18,6 34,6 5,6 0,3

CARNE CARNE 2853,4 682,1 66,7 75,9 11,5 0,9

PEIXE PEIXE (3,4,5,6,7) 2646,8 632,0 38,3 59,7 26,2 1,7

VEGETARIANO VEGETARIANO (1,3,7,12) 2618,5 625,3 28,1 77,1 22,0 1,0

Quarta   Alerg.
Energia 

(kJ)

Energia 

(kcal)
Proteinas (g)

Hid. Carbono 

(g)
Gorduras (g) Fibra (g)

SOPA SOPA 436,6 104,1 2,9 15,7 3,3 0,3

CARNE CARNE (1,3,7) 2214,4 528,3 49,1 54,9 12,0 0,8

PEIXE PEIXE (4,7) 2128,8 508,3 9,3 48,1 11,7 0,6

VEGETARIANO VEGETARIANO 194,8 46,5 1,1 3,2 3,3 0,2

Quinta   Alerg.
Energia 

(kJ)

Energia 

(kcal)
Proteinas (g)

Hid. Carbono 

(g)
Gorduras (g) Fibra (g)

SOPA SOPA 856,3 204,3 10,1 32,2 3,7 0,3

CARNE CARNE (1,3,7) 2258,3 539,4 59,9 52,7 9,4 0,8

PEIXE PEIXE (4) 1676,9 400,1 41,4 51,8 2,4 0,4

VEGETARIANO VEGETARIANO (1,3,7) 1720,5 410,7 17,1 58,1 11,6 0,5

Sexta   Alerg.
Energia 

(kJ)

Energia 

(kcal)
Proteinas (g)

Hid. Carbono 

(g)
Gorduras (g) Fibra (g)

SOPA SOPA 435,9 104,0 2,9 15,6 3,3 0,3

CARNE CARNE (1,3,5,6,7,8,9,10,12) 2595,5 619,8 48,3 49,5 24,9 1,6

PEIXE PEIXE (3,4,5,6,7) 2618,5 624,8 34,1 52,7 30,3 1,1

VEGETARIANO VEGETARIANO 1519,3 362,6 7,5 70,2 4,9 0,2

Escola Alemã

Almoço

Semana 4

CREME DE CENOURA

BIFE DE FRANGO GRELHADO COM FARFALLE 

FILETES DE SOLHA ESTUFADOS COM ARROZ DE FEIJÃO

EMPADÃO DE LEGUMES (ARROZ)

CANJA DE GALINHA (MASSA CUSCUS)

FRANGO ESTUFADO COM ARROZ DE ERVILHAS

LOMBOS DE PESCADA ESTUFADOS COM PURÉ DE BATATA 

E CENOURA

GRATINADO DE ESPARGUETE COM COGUMELOS, 

CENOURA, COUVE LOMBARDA E ERVILHAS

SOPA DE ALHO FRANCÊS

VITELA À PRIMAVERIL COM MACARRÃO

FILETES DE TINTUREIRA GRATINADO COM ARROZ BRANCO

MOUSSAKA DE BERINGELA

EMPADÃO DE ATUM

PAELHA DE LEGUMES

CREME DE ERVILHAS

FRANGO ESTUFADO COM LARANJA  E FUSILLI 

CORVINA GRELHADA COM BATATA COZIDA 

MASSA FUSILLI COM OVO E MOLHO DE IOGURTE

LOMBO FINGIDO RECHEADO COM FRUTOS SECOS COM 

ARROZ DE TOMATE

SOPA DE COUVE PORTUGUESA
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