
Sopa Creme de Abobora 380 91 2 0.3 1.1 0.1

Prato Arroz de cavala e salada de cenoura raspada 685 164 3.9 1.1 2.0 0.2

Vegetariano Soja estufada com arroz e salada de cenoura raspada 497 119 2 0 2 0.1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Creme de espinafres 422 101 1.3 0.2 2.0 0.1

Prato Frango estufado com massa cotovelos (frango, massa cotovelos, cenoura e feijão verde) 611 146 5.2 1.2 1.8 0.2

Vegetariano Seitan estufado com massa cotovelos (seitan, cotovelinhos, cenoura e feijão verde) 583 139 2.3 0.3 1.3 0.2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Grão-de-bico 485 116 2 0.3 2.1 0.1

Prato Filetes com molho de cenoura, arroz de tomate e salada de alface 644 154 1.9 0.2 0.6 0.3

Vegetariano Cogumelos no forno com molho de cenoura, arroz de tomate e salada de alface 457 109 4.2 1.4 1.9 0.2

Sobremesa Fruta da época 360 86 2 0 0 0.0

Sopa Couve-coração 236 56 1 0.2 1.7 0.1

Prato Rolo de carne misto,esparguete e salada de tomate 656 157 3.6 0.9 0.4 0.2

Vegetariano Salsicha vegetariana estufada, esparguete e salada de tomate 394 94 2 0 3 0.1

Sobremesa Gelatina 238 57 0 0 13 0.0

Sopa Repolho 226 54 1 0.2 2.1 0.1

Prato Arroz de aves no forno (frango, peru, chouriço, ervilhas, cenoura) 990 237 9 3.0 1.5 0.3

Vegetariano Arroz de legumes com cogumelos (cogumelos, ervilhas,  cenoura) 953 228 3.0 0.4 1.3 0.1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0 13 0.0
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