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Almogo da semana 14: 07/04/2025 a 11/04/2025
Segunda-feira Local L.Vegetariana
Sopa Ervilhas VE (keal) 533 519
Prato Esparguete a bolonhesa (carne de vaca, soja) Prot () 35 35,3
Vegetariano |Bolonhesa de soja com esparguete HC (@) 63.2 66,9
Vegetais  |Salada de tomate e pepino cod@| 125 8,4
sobremesa  |Magéa Golden Fibra (g) 14,3 17,7
Lanche 10hoo | Pera + 2 tostas de trigo VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | PA0 de centeio (50g) com queijo flamengo VEGkea) | 120,6 120,6
Terga-feira Local L.Vegetariana
sopa Juliana VE (keal) 622 622
Prato Feijoada de seitan com arroz branco Prot (g) 26,9 26,9
Vegetariano |Feijoada de seitan com arroz branco HC (@) 98,8 98,8
Vegetais Brécolos e feijdo verde cozidos Gord (g) 8,9 8,9
sobremesa |Arroz doce | Pera Fibra (g) 19,7 19,7
Lanche 10hoo | Maga Starking + 1 fatia de pao de mistura (25g) simples VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | PA0 de sementes (50g) com manteiga VEGkea) | 131,9 131,9
Quarta-feira Local L.Vegetariana
sopa Creme de abdbora e tomate VE (kcal) 597 513
Prato Tagliatelle (massa) de salmao salteado com curgete e cenoura Prot (a) 24,6 221
vegetariano | Tagliatelle (massa) de lentilhas salteado com curgete e cenoura HC (g) 57,6 81,4
Vegetais Incorporado no prato Gord (9) 28,1 8,0
sobremesa  |Laranja/ Tangerina Fibra (g) 8,4 14,3
Lanche 10hoo | Palitos de cenoura + 2 tostas de milho do tipo galete VE (kcal) 77,7 77,7
1shoo [P0 de mistura (50g) com queijo fundido VEGea) | 121,7 121,7
q;inta-feira Local L.Vegetariana
Sopa Gréao com grelos VE (keal) 477 506
Prato Empadéo de aves (frango, peru, arroz) com legumes (cenoura, alho-francés) | rot @ 24,6 18,5
vegetariano |Estufadinho de ervilhas com arroz HC (9) 70,7 79,7
vegetais  |Salada de alface e cebola cod@| 85 83
sobremesa  |Kiwi Fibra (g) 10,2 19,6
Lanche 10hoo |Banana + 1 fatia de pao de centeio (25g) simples VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | PA0 de sementes (50g) com marmelada VE (keal) 92,6 92,6
Sexta-feira Local L.Vegetariana
sopa Hortali¢a (couve coragéo e agriéo) VE (keal) 425 550
Prato Lombinhos de pescada a lagareiro com batata corada Prot (9) 28,6 22,1
vegetariano |Legumes no forno (gréo, batata, espinafres, cenoura) com batata corada HC (9) 51,3 80,2
Vegetais Couve-de-Bruxelas e couve-flor cozidos Gord (g) 9,5 11,2
sobremesa |Banana Fibra (g) 10,1 19,8
Lanche 10hoo | Sumo de fruta do tipo 100% + 2 tostas de arroz do tipo galete VE(keah | 180,0 180,0
1shoo |P3o de mistura (50g) com fiambre VE(kea) |  128,8 -
Ye9°20R63 |Pao de mistura (50g) com queijo flamengo VE (keal) - 121,7
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SZ INTRA.
Almogo da semana 15: 14/04/2025 a 18/04/2025
Segunda-feira Local L.Vegetariana
Sopa Aveludado de abdébora e cenoura VE (keal) 564 564
Prato Hamburguer de espinafres no forno com arroz de milho Prot (g) 13,8 13,8
Vegetariano |Hamburguer de espinafres no forno com arroz de milho HC (9) 77,2 77,2
Vegetais Brécolos e cenoura cozidos Gord (g) 20,2 20,2
sobremesa  |Magéa Royal Gala Fibra (g) 98 938
Lanche 10hoo |Pera + 2 tostas de trigo VE (kcal) 77,7 77,7
1shoo | PA0 de centeio (50g) com queijo flamengo VEGkea) | 120,86 120,6
Terga-feira Local L.Vegetariana
sopa Couve-branca VE (kcal) 519 533
Prato Strogonoff de peru com cogumelos com massa farfalle Prot (a) 32,3 35,1
Vegetariano |Soja estufada com massa farfalle HC @ 59,8 69,3
Vegetais Salada de beterraba e pepino Gord (g) 14,4 8,6
sobremesa |Pera Fibra (g) 11,0 19,5
Lanche 10hoo [IMagé Starking + 1 fatia de pao de centeio (25g) simples VE(keah) | 77,7 77,7
1shoo | PA0 de sementes (50g) com manteiga VEGea) | 131,9 131,9
Quarta-feira Local L.Vegetariana
sopa Alho francés VE (kcal) 437 571
Prato Filetes de pescada no forno com salada de batata, cenoura e brécolos Prot (g) 26,0 234
vegetariano |Salada de feijao encarnado (batata, cenoura, brécolos) HC (g) 59,9 88,9
Vegetais Incorporado no prato Gord (g) 8,5 8,0
sobremesa |Gelatina vegetal | Laranja/ clementina Fibra (g) 9.1 248
Lanche 10hoo | Tomate cereja + 2 tostas de milho do tipo galete VEkea) | 77,7 77,7
1shoo [P0 de mistura (50g) com queijo fundido VEGea) | 121,7 121,7
Quinta-feira Local LVegetariana
Sopa Minestrone VE (keal) 591 616
Prato Arroz a valenciana (porco, frango, salsicha, ervilhas, cenoura) Prot (g) 27,7 21,9
vegetariano |Caril de grdo com arroz branco HC (9) 75,5 100,1
vegetais  |Salada de alface e couve-roxa cod@| 16,8 10,1
sobremesa |Banana Fibra (g) 13,8 18,5
Lanche 10hoo |Puré de fruta 100% + 1 fatia de pao de mistura (25g) simples VE(keah) | 77,7 77,7
1shoo | PA0 de centeio (50g) com compota VE (kcal) 92,6 92,6
Sexta-feira Local L.Vegetariana
Sopa VE (kcal)
Prato Prot (g)
Vegetariano HC (9)
Vegetais FERIADO Gord (g)
Sobremesa Fibra (g)
Lanche 10hoo VE (kcal)
15hoo VE (kcal)
vegetfgﬁgg VE (kcal)
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S: INTRA.
Almogo da semana 16: 21/04/2025 a 25/04/2025
Segunda-feira Local L.Vegetariana
Sopa Cenoura com feijao-verde VE (keal) 638 609
Prato Arroz de atum com vegetais (forno: espinafres, alho francés, cenoura, milho) Prot (g) 339 371
vegetariano |Arroz de soja com espinafres, alho francés, cenoura e milho (forno) HC (9) 745 84,3
Vegetais Salada de alface e cenoura ralada Gord (g) 20,1 9,1
sobremesa |Laranja/ tangerina Fibra (g) 12,6 21,2
Lanche 10hoo [IMaga Golden + 2 tostas de trigo VE (kcal) 77,7 77,7
1shoo | PA0 de centeio (50g) com queijo flamengo VEkea) | 120,86 120,6
Terga-feira Local L.Vegetariana
sopa Creme de brécolos VE (kcal) 487 479,1
Prato Alméndegas de vaca estufadas com massa tagliatelle Prot (9) 28,8 19,4
vegetariano |Estufado de ervilhas com cenoura e massa tagliatelle HC (@) 57,1 70,3
vegetais  |Feijdo verde e cenoura salteados Gord (@) 14,0 8,6
sobremesa  |Maga Royal Gala Fibra (g) 9,1 21,4
Lanche 10hoo |Pera + 1 fatia de pao de mistura (25g) simples VEkea) | 77,7 77,7
1shoo | PA0 de sementes (50g) com manteiga VEGea) | 131,9 131,9
Quarta-feira Local L.Vegetariana
Sopa Sopa a Lavrador (lombardo, feijao encarnado) VE (keal) 557 606
Prato Moqueca de peixe (corvina) com arroz branco Prot (g) 26,9 233
vegetariano |Tomatada de lentilhas com arroz branco HC (9) 76,0 100,6
Vegetais Salada de milho e beterraba Gord (g) 13,8 84
sobremesa |Puré de maga ou pera com canela | Pera Fibra (g) 11,1 17,6
Lanche 10hoo [Banana + 2 tostas de milho do tipo galete VEkea) | 77,7 77,7
1shoo [P0 de mistura (50g) com queijo fundido VEGea) | 121,7 121,7
Quinta-feira Local LVegetariana
sopa Canja de galinha | (Vegetariano): Creme de legumes VE (keal) 502 502,1
Prato Salada Saloia (ovo, grao, batata, feijao-verde, cenoura, azeitonas) com azeite aromatizado Prot (g) 21,5 21,5
Vegetariano |Salada Saloia (ovo, gréo, batata, feijao-verde, cenoura, azeitonas) com azeite aromatizado HC (9) 65,7 65,7
Vegetais Incorporado no prato Gord (g) 14,6 14,6
sobremesa |Banana Fibra (g) 11,5 11,5
Lanche 10hoo |logurte sélido de aromas + 1 fatia de pdo de mistura (25g) simples VE(keah) | 129,0 129,0
1shoo | PA0 de centeio (50g) com marmelada VE (kcal) 92,6 92,6
Sexta-feira Local L.Vegetariana
Sopa VE (kcal)
Prato Prot (g)
Vegetariano HC (9)
Vegetais FERIADO Gord (9)
Sobremesa Fibra (g)
Lanche 10hoo VE (kcal)
15hoo VE (kcal)
veget e VE (keal)
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SA INTRA.
Almogo da semana 1: 28/04/2025 a 02/05/2025
Segunda-feira Local L.Vegetariana
Sopa Alho francés VE (keal) 582 537
Prato Douradinhos no forno com arroz de cenoura Prot (g) 21,9 20,9
vegetariano |Estufado de ervilhas com arroz de cenoura HC (9) 84,4 82,1
Vvegetais  |Salada de couve-roxa e milho cod@| 14,6 8,5
sobremesa |Pera Fibra (g) 12,9 24,7
Lanche 10hoo |Magé Golden + 2 tostas de trigo VEkeah | 77,7 77,7
1shoo | PA0 de centeio (50g) com queijo flamengo VEkea) | 120,86 120,6
Terga-feira Local L.Vegetariana
sopa Gréao com espinafres VE (keal) 713 713
Prato Bras de quinoa e legumes (ovo, a. francés, curgete, lombardo, cenoura, b. palha, salsa, azeitona) | Prot (g) 26,8 26,8
Vegetariano |Bras de quinoa e legumes (ovo, a. francés, curgete, lombardo, cenoura, b. palha, salsa, azeitona) | Hc (g) 1121 1121
vegetais  Salada de pepino e tomate cod@| 13,6 13,6
sobremesa  |Laranja/ tangerina Fbrae) | 17,4 17,4
Lanche 10hoo | Pera + 1 fatia de pao de centeio (25g) simples VE (keal) 77,7 77,7
1shoo | PA0 de sementes (50g) com manteiga VEGea) | 131,9 131,9
Quarta-feira Local L.Vegetariana
sopa Aveludado de abdébora VE (keal) 604 548
Prato Carne de vaca estufada com ervilhas e cenoura e massa fusilli Prot (g) 33,0 25,4
Vegetariano |Grao de tomatada com massa fusilli HC (9) 74,2 83,8
vegetais  |Salada de alface e cebola cord@| 16,7 8,9
sobremesa |Abacaxi ao natural Fibra (g) 12,7 15,9
Lanche 10hoo |Banana + 2 tostas de milho do tipo galete VEkea) | 77,7 77,7
1shoo [P0 de mistura (50g) com manteiga de amendoim 100% VE(kea) | 138,2 138,2
q;inta-feira Local L.Vegetariana
Sopa VE (kcal)
Prato Prot (g)
Vegetariano HC (9)
Vegetais FERIADO Gord (g)
Sobremesa Fibra (g)
Lanche 10hoo VE (kcal)
15shoo VE (kecal)
Sexta-feira Local L.Vegetariana
sopa Couve portuguesa e lombardo VE (keal) 550 661
Prato Pescada ao vapor com batatinha cozida e azeite aromatico Prot (g) 38,5 28,1
vegetariano |Lentilhas ao molho de tomate com batatinha cozida HC (g) 70,2 99,1
Vegetais Couve de Bruxelas, cenoura e brécolos cozidos Gord (g) 11,5 12,7
sobremesa |logurte sélido de aromas | Banana Fbra@ | 10,9 19,1
Lanche 10hoo | Sumo de fruta do tipo 100% + 2 tostas de arroz do tipo galete VE(keah | 180,0 180,0
1shoo | P30 de mistura (50g) com fiambre VE(kea) |  128,8 -
Ye9°20R6S |Pao de mistura (50g) com queijo flamengo VE (keah - 120,6
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