
Ementa de 2 a 6 de outubro 

Alergéneo
s (*) Prot. HC Açuc. Líp.

AG 
Sat. Sal Kcal

Sopa Cenoura
Prato Hambúrguer de frango no forno com massa

Vegetariano Hambúrguer de legumes com massa
Salada Alface, cenoura e milho 

Sobremesa fruta da época
Pão de mistura

Sopa Creme de feijão com espinafres 

Prato
Salada de grão, batata, cenoura, feijão-verde, 
ovo e abrótea

Vegetariano Salada de grão, legumes e tofu
Salada Alface, tomate e pepino

Sobremesa fruta da época
Pão de mistura

Sopa Couve
Prato Bife de frango estufado com arroz

Vegetariano Arroz de lentilhas
Salada Pepino, cenoura e tomate

Sobremesa fruta da época
Pão de mistura

Sopa
Prato

Vegetariano
Salada

Sobremesa
Pão

Sopa Couve-Flor
Prato Nuggets de frango com arroz de ervilha 

Vegetariano
Estufado de cogumelos com arroz de feijão e 
cenoura

Salada Cenoura, tomate e milho
Sobremesa Fruta  da época 

Pão Pão de mistura 

Município de Sabrosa

2ª
-f

ei
ra

3ª
-f

ei
ta

4ª
-f

ei
ra

5ª
-f

ei
ra

6ª
-f

ei
ra

Nota (*):



Ementa de 9 a 13 de outubro 

Alergéneo
s (*) Prot. HC Açuc. Líp.

AG 
Sat. Sal Kcal

Sopa Cenoura
Prato Ovos Mexidos e salsichas com arroz

Vegetariano Massa com legumes e seitan
Salada Alface, cenoura e beterraba 

Sobremesa Fruta / fruta assada ou cozida
Pão Pão de mistura 

Sopa Couve e feijão manteiga

Prato
Filetes no forno com batata, feijão-verde, 
milho, cenoura

Vegetariano Seitan estufado com legumes
Salada tomate, milho e cenoura

Sobremesa Fruta / iogurte
Pão Pão de mistura 

Sopa Legumes
Prato Chilli de Carne com arroz

Vegetariano Ratatuille estufado com arroz de lentilhas
Salada Alface, tomate e milho

Sobremesa Fruta
Pão Pão de mistura 

Sopa Espinafres
Prato Paloco com natas

Vegetariano Massa de grão com ervilhas e cenour
Salada Alface, cenoura e pepino

Sobremesa fruta da época
Pão Pão de mistura

Sopa Juliana
Prato Perú estufado com massa

Vegetariano Hambúrguer de quinoa com massa legumes
Salada Alface, cenoura e tomate

Sobremesa Fruta/ fruta assada ou cozida
Pão Pão de mistura

3ª
-f

ei
ta

Município de Sabrosa

2ª
-f

ei
ra

4ª
-f

ei
ra

5ª
-f

ei
ra

6ª
-f

ei
ra

Nota (*):



Ementa de 16 a 20 de outubro 

Alergéneo
s (*) Prot. HC Açuc. Líp.

AG 
Sat. Sal Kcal

Sopa Feijão verde

Prato
Panados de Frango no forno com arroz de 
cenoura

Vegetariano Estufado de lentilhas e cenoura com arroz
Salada Alface, tomate e milho

Sobremesa fruta da época
Pão de mistura

Sopa Cenoura

Prato
Feijão-frade com atum, batata, cenoura e ovo

Vegetariano
Feijão-frade com soja grossa, batata e milho

Salada Pepino, cenoura e tomate
Sobremesa fruta da época

Pão de mistura
Sopa Lombardo
Prato Massada de carnes

Vegetariano Massa de espargos, cenoura e ervilhas
Salada Alface, cenoura e tomate 

Sobremesa fruta da época/ pudim 
Pão de mistura

Sopa Creme de grão com espinafres
Prato Pescada no forno com arroz

Vegetariano Empadão de legumes e soja
Salada Tomate, cenoura e pepino

Sobremesa Fruta  da época 
Pão Pão de mistura 

Sopa Creme de brócolos 
Prato Perna de porco assada com massa

Vegetariano Massa com cogumelos, couve e feijão
Salada Alface, pepino e beterraba

Sobremesa Fruta  da época 
Pão Pão de mistura 

3ª
-f

ei
ta

Município de Sabrosa

2ª
-f

ei
ra

4ª
-f

ei
ra

5ª
-f

ei
ra

6ª
-f

ei
ra

Nota (*):



Ementa de 23 a 27 de outubro 

Alergéneo
s (*) Prot. HC Açuc. Líp.

AG 
Sat. Sal Kcal

Sopa Legumes
Prato Bolonhesa de atum

Vegetariano Massa de grão com legumes
Salada Tomate, milho e cenoura

Sobremesa Fruta
Pão Pão de mistura 

Sopa Feijão-verde

Prato
Massa à lavrador (carne de porco, feijão 
vermelho, cenoura, couve e massa)

Vegetariano Massa com feijão e legumes
Salada Alface, cenoura e tomate 

Sobremesa Fruta
Pão Pão de mistura 

Sopa Ervilhas
Prato Douradinhos de peixe com arroz alegre

Vegetariano
Estufado de lentilhas, cenoura e ervilhas com 
arroz

Salada Alface, tomate e cebola
Sobremesa Fruta

Pão Pão de mistura 
Sopa Espinafres
Prato Perninhas de frango assado com massa

Vegetariano Massa com cogumelos e legumes
Salada Pepino, cenoura e tomate 

Sobremesa Fruta/ gelatina
Pão Pão de mistura 

Sopa Couve com feijão
Prato Salada de paloco

Vegetariano
Salada de batata com Soja, cenoura e feijão 
verde

Salada Alface, cenoura e milho 
Sobremesa Fruta/ Fruta assada ou cozida 

Pão Pão de mistura 

3ª
-f

ei
ta

Município de Sabrosa

2ª
-f

ei
ra

4ª
-f

ei
ra

5ª
-f

ei
ra

6ª
-f

ei
ra

Nota (*):



Ementa de 30 de outubro a 3 de novembro

Sopa Abóbora

Prato
Tesourinhos no forno com massa de tomate 

Vegetariano Massa de feijão e cenoura 
Salada Alface, cenoura e milho

Sobremesa Fruta
Pão Pão de mistura 

Sopa Cenoura
Prato Feijoada com arroz branco

Vegetariano Feijoada de feijão e legumes com arroz
Salada Alface, tomate e cebola

Sobremesa Fruta
Pão Pão de mistura 

Sopa
Prato

Vegetariano
Salada

Sobremesa
Pão

Sopa Creme de Grão com Espinafres
Prato Medalões de pescada de fornop com arroz

Vegetariano Empadão de legumes e soja
Salada Pepino, cenoura e tomate

Sobremesa Fruta
Pão Pão de mistura 

Sopa Couve-Flor

Prato Bifinhos com cogumelos e cenoura com massa
Vegetariano Massa com cogumelos

Salada Tomate, milho e cenoura 
Sobremesa Fruta

Pão Pão de mistura 

3ª
-f

ei
ta

Município de Sabrosa

2ª
-f

ei
ra

4ª
-f

ei
ra

5ª
-f

ei
ra

6ª
-f

ei
ra


