SEMANA: 31/04 - 04/04
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SEMANA: 21/04 - 25/04

Sem
ACUCARES

REFINADOS
ey e W

Sem
FARINHAS
REFINADAS

LR S 2R

Sopa de batata doce
e coentros

Hamburgueres de
atum com massa
integral Iho

Sopa de batata e
couve flor

Estufadinho de

pescada com bulgur

Sopa de couve flor e

cenoura

Couscous com
pescada e salmao

Sopa de couve-flor e
salsa

Bolonhesa de atum
com massa integral

i
e

ADICAO
DE SAL
s i

Sopa de abdbora e
manjericao

Almondegas de carne
com arroz integral

Sopa de abdbora

Carne picada com

massa integral

Sopa de batata doce e
couve

Risoto de carne

Sopa de espinafres e
nabo

Carne picada com
batata doce

Y

ESPIGAY

Sen

Sopa de curgete e
couve

Bacalhau a Bras

Sopa de batata e
curgete

Saladinha russa de

atum

Sopa de cenoura e
brécolos

Pescada com natas
de soja e batatinhas

Sopa de beterraba
e curgete

Pescada com

legumes e massa
integral

CORANTES E
CONSERVANTES

LR S L2

Sem.

GORDURAS
HIDROGENADAS

(RS L0

Sopa de brécolos e
feijao verde

Strogonoff de frango
com massa integral

Sopa de batata
doce e agrido

Hamburguer frango
com massa integral

Sopa de abdbora e
manjericao

Bolonhesa de frango
com massa integral

Sopa de brécolos
e abdbora

Bifinhos de frango
com bulgur

COM

PRODUTOS
NATURAIS

ool w

Abril 2025

Sopa de couve-flor
e cenoura

Arroz integral de
salmao

Sopa de batata e
couve branca

Pataniscas de peixe
com arroz integral e
legumes

Sopa de couve e
feijao verde

Filetes de pescada

panados com arroz
integral

Sopa de chuchu e
couve
Arroz integral de

pescada com
legumes




SEMANA: 31/04 - 04/04

SEMANA: 14/04 - 18/04 = SEMANA: 07/04 - 11/04

SEMANA: 21/04 - 25/04
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R

Yew
FARINHAS

ACUCARES
REFINADOS REFINADAS
gy * dkfpk

Sopa de batata doce
e coentros

Grdo com couscous
de milho e legumes

Sopa de batata e
couve flor

Bolinhos de grao
com
bulgur e legumes

Sopa de couve flor e
cenoura

Batata com tofu e
legumes no forno

Sopa de couve-flor e
salsa

Hamburgueres
quinoa e massa
integral

el
ADICAD
DE SAL

e w

Sopa de abdbora e
manjericao

Pataniscas de
legumes com
arroz
integral

Sopa de abdbora

Massa integral com
feijdo encarnado e
legumes

Sopa de batata doce
e couve
Quinoa a
Portuguesa

com arroz integral

Sopa de espinafres e
nabo

Lentilhas com

legumes e batata
doce

V)

N

Ny

PIG

2%

5=

gk w

Sopa de curgete e
couve

Massa integral com
feijao preto

Sopa de batata e
curgete

Moqueca de tofu
com
batata

Sopa de cenoura e
brécolos

Couscous com grao
e
legumes

Sopa de beterraba
e curgete

Massa integral com

feijao manteiga e
legumes

\ CORANTES E
L CONSERVANTES

GORDURAS
HIDROGENADAS

RS R

Sopa de brécolos
e feijao verde

Quinoa com tofu,
batatas e
legumes

Sopa de batata
doce e agriao

Quiche de vegetais
com massa integral

Sopa de abébora e
manjericao
Massinha integral

com feijao preto e
legumes

Sopa de brécolos e
abodbora

Bulgur com tofu e
legumes

PRODUTOS
NATURAIS

R LR

Sopa de couve-flor
e cenoura

Legumes com ovo e
arroz integral

Sopa de batata e
couve branca

Bolonhesa de quinoa
com arroz integral e
legumes

Sopa de couve e
feijao verde

Caril de lentilhas
com arroz integral

Sopa de chuchu
e couve

Arroz integral a
Valenciana



