
Sopa Couve branca 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato
Argolas de pota panadas no forno, arroz de salsa e salada de alface, milho e 

beterraba
483 115 3 0 1 0,3

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) / Fruta cozida
238 / 

242

57/ 

58
0 / 0 0 / 0

13 / 

13,2
0 7 0

Sopa Grão-de-bico com espinafres 442 106 2 0,3 2,0 0,1

Prato
Strogonoff de frango com orégãos, massa laços e salada de couve,  cenoura e 

tomate
690 165 5,3 1,8 1,7 0,2

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 0

Sopa 

Prato Feriado

Sobremesa

Sopa Abóbora 210 50 1 0,2 1,7 0,1

Prato
Tranches de pescada no forno com cebolada, batata salteada em azeite e 

orégãos e legumes cozidos (couve-flor, couve de bruxelas e brócolos)
356 85 1 0 1 0,2

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) / Iogurte
238 / 

360

57 / 

86
0 / 2 0 / 0 

13 / 

0 
0 / 0

Sopa Alho francês 218 52 1 0,2 1,8 0,1

Prato
Rancho (massa macarronete, cubos de porco e vaca, grão-de-bico, cenoura, 

tomate e couve coração )
695 166 5 1 2 0,1

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 0
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EB23 +S -Semana de 29 a 3 de  Maio 2024

Declaração nutricional 100g
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Sopa Couve branca 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Rissóis vegetarianos com  arroz de salsa e salada de alface, milho e beterraba 555 133 9 2 1,3 0,2

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) / Fruta cozida
238 / 

242

57/ 

58
0 / 0 0 / 0

13 / 

13,2
0 7 0

Sopa Grão-de-bico com espinafres 442 106 2 0,3 2,0 0,1

Prato
Strogonoff de cogumelos  com orégãos, massa laços e salada de couve,  

cenoura e tomate
680 162 3 0,6 0,8 0,9

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 0

Sopa 

Prato Feriado

Sobremesa

Sopa Abóbora 210 50 1 0,2 1,7 0,1

Prato
Tranches de tofu no forno com cebolada, batata salteada em azeite e orégãos e 

legumes cozidos (couve-flor, couve de bruxelas e brócolos)
760 182 6 0,7 1,5 0,2

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) / Iogurte
238 / 

360

57 / 

86
0 / 2 0 / 0 

13 / 

0 
0 / 0

Sopa Alho francês 218 52 1 0,2 1,8 0,1

Prato
Rancho vegetariano (massa macarronete, grão-de-bico, couve coração, cenoura 

e tomate)
595 142 2 0,2 1,8 0,3

Sobremesa Fruta da época (3 variedades) 238 57 0 0 13 0
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