
04 a 08 de Dezembro

Declaração nutricional 100g

S
eg

u
n

d
a

-f
e

ir
a

Sopa Juliana 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Filetes de tilápia dourados com arroz de cenoura 712 170 4 0,4 0,6 0,3

Vegetariano Tofu dourado com arroz de cenoura 659 157 4 0,6 0,3 0,1

Acompanhamento Legumes salteados (couve-coração, cenoura e feijão-verde) 226 54 1 0,2 2,1 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

T
er

ça
- 

fe
ir

a

Sopa Canja 640 153 5 0,7 1,2 0,3

Prato Bolonhesa de aves 899 215 8 2,5 1,8 0,1

Vegetariano Bolonhesa de soja 690 165 3 0,3 2,3 0,2

Acompanhamento Salada de alface, tomate e cenoura 80 19 0 0,0 3,8 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

Q
u

a
rt

a
-f

e
ir

a

Sopa Abóbora 210 50 1 0,2 1,7 0,1

Prato Salada de cavala, grão-de-bico, batata e ovo, azeitonas 582 139 2 0,2 1,2 0,1

Vegetariano Salada de grão-de-bico, azeitonas, batata e ovo 444 106 1 0,1 2,2 0,1

Acompanhamento Salada de alface, beterraba e pepino 66 16 0 0,0 2,4 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

Q
u

in
ta

-f
e

ir
a

Sopa Ervilha e cenoura 215 51 1 0,1 2,1 0,1

Prato Rolo de carne recheado com queijo e fiambre e arroz seco 737 176 7 2,1 1,6 0,5

Vegetariano Seitan assado com arroz seco 680 162 3 0,6 0,8 0,9

Acompanhamento  Legumes salteados (brócolos, couve-flor e couve-de-bruxelas) 116 28 1 0,1 1,9 0,5

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0
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11 a 15 de Dezembro
Declaração nutricional 100g

S
eg

u
n

d
a

-f
e

ir
a

Sopa Feijão-verde 198 47 2 0,2 2,2 0,2

Prato Panados com massa de laços 698 167 3 1,1 1,4 0,2

Vegetariano Panados vegetarianos com massa de laços 674 161 5 1,1 1,3 0,2

Acompanhamento  Salada de alface tomate e cenoura 80 19 0 0,0 3,8 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

T
er

ça
- 

fe
ir

a

Sopa Legumes 205 49 1 0,2 1,9 0,1

Prato Tranches de pescada em cama de espinafres e arroz de cenoura 625 149 2 0,3 0,4 0,3

Vegetariano Filete de tofu em cama de espinafres e arroz de cenoura 453 108 3 0,5 1,6 0,1

Acompanhamento Salada de alface e cenoura 70 17 0 0,0 2,9 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

Q
u

a
rt

a
-f

e
ir

a

Sopa Couve-flor 242 58 1 0,2 1,6 0,1

Prato Jardineira de novilho (novilho, feijão-verde, cenoura, ervilhas e batata) 774 185 5 1,2 1,2 0,3

Vegetariano 706 169 1 0,1 1,3 0,1

Acompanhamento Incorporados

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

Q
u

in
ta

-f
e

ir
a

Sopa Couve-coração, cenoura e feijão-vermelho 403 96 1 0,2 2,3 0,1

Prato Ovo raspado com massa cotovelo, delícias do mar, cenoura e milho 719 172 7 0,9 1,4 0,4

Vegetariano Ovo raspado com massa cotovelo, cogumelos, cenoura e milho 710 170 6 1,4 1,3 0,5

Acompanhamento Salada de alface, tomate e pepino 71 17 0 0,0 2,7 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

S
ex

ta
-f

ei
ra

Sopa Cenoura 199 47 3 0,5 3,0 0,4

Prato Roti de peru assado com laranja e arroz seco 668 160 5 0,8 1,3 0,2

Vegetariano Seitan assado com laranja e arroz seco 517 124 2 0,3 1,1 0,1

Acompanhamento Legumes salteados (brócolos, couve-flor e cenoura) 116 28 1 0,1 1,9 0,5

Sobremesa Rabanadas 614 147 6 2,0 7,0 0,0
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Jardineira vegetariana (soja grossa, feijão-verde, cenoura, ervilhas e 
batata)



18 a 22 de Dezembro

Declaração nutricional 100g

S
eg

u
n

d
a

-f
e

ir
a

Sopa Legumes 205 49 1 0,2 1,9 0,1

Prato Douradinhos com massa de laços tricolor 766 183 6 0,5 0,8 0,1

Vegetariano Douradinhos vegetarianos com massa de laços tricolor 674 161 5 1,1 1,3 0,2

Acompanhamento Salada de alface, tomate e curgete 71 17 0 0,0 2,7 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

T
er

ça
- 

fe
ir

a

Sopa Cenoura 199 47 3 0,5 3,0 0,4

Prato Frango assado com arroz de cenoura 704 168 4 0,7 0,7 0,3

Vegetariano Seitan assado com arroz de cenoura 680 162 3 0,6 0,8 0,9

Acompanhamento Legumes salteados (couve-coração, feijão-verde e cenoura) 226 54 1 0,2 2,1 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

Q
u

a
rt

a
-f

e
ir

a

Sopa Feijão-verde 198 47 2 0,2 2,2 0,2

Prato Pescada à Brás (pescada, batata palha, ovo, salsa, azeitonas) 647 155 7 1,0 3,6 0,2

Vegetariano Legumes à Brás 618 148 7 1,0 5,5 0,0

Acompanhamento Salada de tomate, alface e pepino 71 17 0 0,0 2,7 0,0

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

Q
u

in
ta

-f
e

ir
a

Sopa Couve-coração e feijão-encarnado 403 96 1 0,2 2,3 0,1

Prato 695 166 5 1,1 2,0 0,1

Vegetariano 595 142 2 0,2 1,8 0,3

Acompanhamento Incorporados

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

S
ex

ta
-f

ei
ra

Sopa Espinafres 223 53 2 0,3 2,1 0,2

Prato Arroz de atum 661 158 6 0,9 1,2 0,4

Vegetariano Salteado de lentilhas com cogumelos e arroz 583 139 2 0,3 1,3 0,2

Acompanhamento  Salada de alface, pepino e couve-roxa 74 18 0 0,0 2,0 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0
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Rancho (vaca e frango, grão-de-bico, couve-coração, couve lombarda, 
cenoura)

Rancho vegetariano (soja grossa, grão-de-bico, couve-coração, couve 
lombarda e cenoura)



25 a 29 de Dezembro

Declaração nutricional 100g

S
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Sopa 

FERIADO

Prato

Vegetariano

Acompanhamento

Sobremesa

T
er

ça
- 

fe
ir

a

Sopa Juliana 218 52 1 0,2 2,1 0,1

Prato Croquetes de novilho com massa cotovelo 822 196 9 2,3 1,4 0,2

Vegetariano Rissóis vegetarianos com massa cotovelo 746 178 5 0,8 1,5 0,2

Acompanhamento Salada de alface, pepino e cenoura 70 17 0 0,0 2,9 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

Q
u

a
rt

a
-f

e
ir

a

Sopa Cenoura 199 47 3 0,5 3,0 0,4

Prato Rolo de pescada com molho de cenoura e arroz de ervilhas 619 148 1 0,1 0,7 0,2

Vegetariano Filete de tofu com molho cremoso e arroz de ervilhas 632 151 4 0,5 0,5 0,2

Acompanhamento Salada de couve-coração, cenoura e couve-roxa 89 21 0 0,1 3,6 0,2

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

Q
u

in
ta

-f
e

ir
a

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

Prato Jardineira de vaca e frango, ervilhas, feijão-verde, batata e cenoura 774 185 5 1,2 1,2 0,3

Vegetariano Jardineira de soja grossa 706 169 1 0,1 1,3 0,1

Acompanhamento Incorporados

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0

S
ex

ta
-f

ei
ra

Sopa Brócolos 226 54 1 0,2 1,7 0,1

Prato Filetes de pescada dourados com massa de laços tricolor. 673 161 4 0,4 1,5 0,2

Vegetariano Filetes de tofu com massa de laços tricolor 632 151 4 0,5 0,5 0,2

Acompanhamento Salada de alface beterraba e pepino 66 16 0 0,0 2,4 0,1

Sobremesa Fruta da época 238 57 0 0,0 13,0 0,0
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