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Semana

1a3de outubro

Semana
6a10de outubro

Semana
13 a 17 de outubro

Semana
20a 24 de outubro

Semana
27 a 31 de outubro

Creme de abdbora e lentilhas

Sopa de couve-branca

Sopa de curgete e couve-coragdo

Sopa de couve-lombarda

Rolo de carne com massa cotovelinhos e

Bolonhesa de salmado com salada de tomate,

Omelete no forno com cenoura raspada,

Empaddo de atum (com arroz) com ervilhas

22 Feira . . arroz de brécolos e salada de ricula, tomate [ incorporadas e salada de curgete, tomate e
salada de pepino, couve-roxa e alface couve-roxa e pepino
e beterraba beterraba
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Sopa de couve-lombarda Creme de cenoura Sopa de abdbora e espinafres Creme de ervilhas
Salada feijdo-frade com atum (atum, feijdo- .
. Bife de frango estufado com molho de N . Frango estufado com massa esparguete com
aEa: frade, pimento), arroz branco com legumes Bacalhau a Gomes de Sa com legumes .
32 Feira . cenoura, arroz branco e legumes salteados ( . 3 legumes assados (abdbora, couve-de-
cozidos (couve-de-Bruxelas, couve-flor e . salteados ( pimento, cenoura e brécolos)
7 curgete, brécolos e cenoura) Bruxelas e couve-lombarda)
brécolos)
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Sopa de espinafres e feijdo-branco Sopa de curgete e espinafres Sopa de feijdo-branco Creme de cenoura e grdo-de-bico Sopa de abdbora e feijdo-verde
Douradinhos de pescada no forno com . Pota a Romana no forno com salada de
. Filetes de pescada panados com salada russa Frango assado no forno com massa . 3
. salada de batata (batata aos cubos e salsa) | Ovo Mexido com salsa, massa lagos e salada R " batata e grao-de-bico (batata aos cubos,
42 Feira ) (batata aos cubos, cenoura, ervilhas) com cotovelinhos e salada de couve-branca, . A .
esalada de alface, couve-branca e couve- de ricula,tomate e couve-branca a grdo-de-bico e salsa) comsalada derucula,
o salada de beterraba, alface e tomate rucula e tomate )
roxa em juliana cenoura e pepino
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Sopa de feijdo-verde e couve-flor Sopa Juliana Sopa de espinafres Sopa de alho-francés Sopa de feijdo-catarino e nabo
. . . . . Feijoada a Portuguesa (vaca, porco, feijao . . Strogonoff de vaca estufada com tomate e
Arroz a Valenciana (frango, porco, ervilha, Filetes de solha com crosta de farinha de Lombos de salmdo com arroz de pimentos, .
R i i ) vermelho, couve-lombarda e cenoura) com ) o ervilhas, com arroz branco e legumes
52 Feira cenoura e milho) com salada de rucula, milho, arroz de tomate com salada de alface, . acompanhado de legumes cozidos (feijdo- N
) R arroz branco e salada de rucula, couve-roxa e , salteados (alho-francés, couve-branca e
pepino e beterraba pepino e couve-branca K verde, nabo e brécolos)
pepino curgete)
Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época Fruta da época
Sopa de couve-coragdo Creme de alho francés Creme de feijdo-verde Creme de brécolos Creme de espinafres
Massada de bacalhau com pimento e Jardineira de frango (frango, batata, cenoura, Lombos de red-fish com massa de tomate Rancho (massa macarronete, porco, frango, | Massada de tamboril (massa cotovleinhos,
62 Feira tomate e legumes estufados (couve-flor, ervilha) com legumes cozidos (couve- (massa macarronete e tomate) e salada de grao-de-bico, cenoura e couve branca) com | tamboril e pimento) e salada de beterraba,

feijdo-verde e couve-lombarda)

lombarda, curgete e feijdo-verde)

alface, cenoura e beterraba

salada de alface, pepino e couve-roxa

alface e tomate

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
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Semana
1 a3 de outubro

Semana

6 a 10 de outubro

Semana

13 a 17 de outubro

Semana
20 a 24 de outubro

Semana

27 a 31 de outubro

22 Feira

Creme de abdbora e lentilhas

Sopa de couve-branca

Sopa de curgete e couve-coragdo

Estufado de ervilhas com tomate e cenoura
com massa cotovelinhos e salada de pepino,
couve-roxa ealface

Bolonhesa de lentilhas com salada de tomate,
couve-roxa e pepino

Soja mexida com cenoura, pimento vermelho
esalsa comarroz de brécolos e salada de
rucula, tomate e beterraba

Sopa de couve-lombarda

Empadio (arroz) de lentilhas e salada de
curgete, tomate e beterraba

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

32 Feira

Sopa de couve-lombarda

Creme de cenoura

Sopa de abdbora e espinafres

Creme de ervilhas

Salada de arroz e feijdo frade (arrogz, feijdo-
frade, cenoura, feijdo-verde e pimento
vermelho) com legumes cozidos (couve-de-
Bruxelas, couve-flor e brécolos)

Grédo-de-bico estufado com couve-flor e molho
de cenoura, arroz branco e legumes salteados
(curgete, brécolos e cenoura)

Tortita de legumes (batata, cenoura, ervilhas
e cogumelos) com leguems salteados
(pimento, cenoura e brécolos)

Estufado de feijdo preto, ervilhas e alho-

francés com massa esparguete com legumes

assados (abdbora, couve-de-Bruxelas e
couve-lombarda)

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Sopa de espinafres e feijdo-branco

42 Feira

Sopa de curgete e espinafres

Sopa de feijdo-branco

Creme de cenoura e grao-de-bico

Sopa de abobora e feijdo-verde

Douradinhos de legumes e grdo-de-bico no
forno com salada de batata (batata aos
cubos esalsa) esalada de alface, couve-

branca e couve-roxa em juliana

Fruta da época

Grdo-de-bico na cagarola com alho-francés,
acafrdo esalsa, com massa lagos e salada de
ricula, tomate e couve-branca

Douradinhos de tofu com salada russa
(batata aos cubos, cenoura e ervilhas) e
salada de beterraba, alface e tomate

Tofu assado no forno com limdo e oregaos
com massa cotovelinhos esalada de couve-
branca, rucula e tomate

Hamburguer de legumes com salada de
batata e grao-de-bico (batata aos cubos,
grdo-de-bico e salsa) com salada derucula,
cenoura e pepino

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Sopa de feijdo-verde e couve-flor

52 Feira

Sopa Juliana

Sopa de espinafres

Sopa de alho-francés

Sopa de feijdo-catarino e nabo

Arroz a Valenciana vegetariano (arroz, soja,
ervilha, cenoura e milho) com salada de
ricula, pepino e beterraba

Fruta da época

Tofu salteado com espinafres, arroz de tomate
com salada de alface, pepino e couve-branca

Estufado de feijdo vermelho com couve-
lombarda e cenoura, com arroz branco e
salada de rucula, couve-roxa e pepino

Seitan salteado com arroz de pimentos
acompanhado de legumes cozidos (feijdo-
verde, nabo e brécolos)

Tofu aos cubos estufado com tomate e
ervilhas, comarroz branco e legumes
salteados (alho-francés, couve-branca e
curgete)

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Sopa de couve-coragdo

62 Feira

Creme de alho-francés

Creme de feijdo-verde

Creme de brdcolos

Salada de massa lacinhos com feijdo preto,
brécolos e tomate fresco e legumes
estufados (couve-flor, feijdo-verde e couve-
lombarda)

Jardineira de soja (soja, batata, cenoura,
ervilha), com legumes cozidos (couve-
lombarda, curgete e feijdo-verde)

Fruta da época

Massada de seitan, espinafres e tomate (com
massa macarronete) e salada de alface,
cenoura e beterraba

Rancho a Camponesa (grdo-de-bico,

cogumelos, macarronete, cenoura e couve-

branca) com salada de alface, pepino e
couve-roxa

Massada de seitan com pimento e salada de

Creme de espinafres

beterraba, alface e tomate

Fruta da época

Fruta da época

Fruta da época

Nota: A ementa podera sofrer alteragées por motivos imprevistos.

Fruta da época
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