
 

 

 

EMENTA 

Semana 1 de março 

 

Sexta – 1 de março 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sopa: Nabiças Vegetariano: Croquetes legumes 

Prato: Bifinhos de frango grelhados com arroz Dieta: Igual 

Salada: Alface, tomate e rabanete   Sobremesa: Fruta da época 

Lanche:  Leite e pão de mistura com fiambre ou manteiga 

INFORMAÇÕES 

A opção vegetariana pode ser solicitada, na 

secretaria, no início de cada mês. 

As dietas devem ser comunicadas no próprio dia, 

até às 9h. 



EMENTA 

Semana 4 a 8 de março 

Segunda – 4 de março 

 

Terça – 5 de março 

 

Quarta – 6 de março 

 

Quinta – 7 de março 

 

Sexta – 8 de março 

 

 

 

Sopa: Agrião e cenoura Vegetariano: Pasteis de legumes  

Prato: Bifanas grelhadas com batata Dieta: Igual 

Salada: Alface e tomate Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Iogurte líquido de aroma e pão de mistura com marmelada, queijo ou manteiga 

Sopa: Creme de cenoura e abobora Vegetariano: Bolonhesa de legumes 

Prato: Bolonhesa de atum Dieta: Pescada cozida com arroz 

Salada: Alface e tomate Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Leite e pão de mistura com queijo, manteiga ou fiambre 

Sopa: Canja / legumes Vegetariano:  Paella de vegetais 

Prato: Arroz de frango e legumes no forno Dieta: Frango cozido com arroz 

Salada: Alface, tomate e beterraba Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Iogurte líquido de aroma e pão de mistura com doce, manteiga ou queijo 

Sopa: Creme de legumes Vegetariano: Tortilha de legumes 

Prato: Lombos de pescada com molho de 
espinafres e arroz 

Dieta: Pescada grelhada com batata 

Salada: Alface, tomate e rabanete   Sobremesa: Fruta da época 

Lanche:  Leite e pão de mistura com fiambre ou manteiga 

Sopa: Feijão manteiga com grelos Vegetariano:  Hambúrgueres de legumes e 
grão 

Prato: Hambúrgueres com massinhas  Dieta:  Hambúrgueres grelhados com 
massinhas 

Salada: Alface, tomate e cenoura Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Iogurte líquido de aroma e pão de mistura com manteiga, queijo ou fiambre 



EMENTA 

Semana de 11 a 15 de março  

Segunda – 11 de março 

 

Terça – 12 de março 

 

Quarta –13 de março 

 

Quinta – 14 de março 

 

Sexta – 15 de março 

 

Sopa: Abobora, cenoura, lentilhas Vegetariano: Arroz de legumes com tofu 

Prato: Arroz à valenciana Dieta: Bife de frango grelhado com arroz 

Salada: Alface, tomate e cenoura   Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Iogurte líquido de aroma e pão de mistura com marmelada, queijo ou manteiga 

Sopa: Creme de alho francês Vegetariano: Rolo de legumes 

Prato: Filetes / douradinhos com salada russa e 
feijão frade 

Dieta: Pescada cozida com batata 

Salada: Alface e tomate e cenoura Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Leite e pão de mistura com queijo, manteiga ou fiambre 

Sopa: Feijão verde e cenoura  

Prato: Legumes à Brás  Dieta: Frango cozido com arroz 

Salada: Alface, tomate e beterraba Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Iogurte líquido de aroma e pão de mistura com doce, manteiga ou queijo 

Sopa: Creme de brócolos Vegetariano: Caril de legumes 

Prato: Lombinhos de pescada caril/coentros com 
arroz 

Dieta: Pescada cozida com batata 

Salada: Alface, tomate e beterraba Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Leite e pão de mistura com fiambre ou manteiga 

Sopa: Grão com espinafres Vegetariano: Massinhas com legumes 
salteados 

Prato: Massinhas salteadas com tirinhas de peru 
e legumes 

Dieta: Peru grelhado com arroz 

Salada: Alface, tomate e beterraba Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Leite e pão de mistura com fiambre ou manteiga 



 

EMENTA 

Semana de 18 a 22 de março  

Segunda – 18 de março 

 

Terça – 19 de março 

 

Quarta –20 de março 

 

Quinta – 21 de março 

 

 

Sexta – 22 de março 

 

 

Sopa: Espinafres Vegetariano: Peixinhos da horta 

Prato: Febras ao alhinho com batata cozida Dieta: Igual 

Salada: Alface, tomate e cenoura   Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Iogurte líquido de aroma e pão de mistura com marmelada, queijo ou manteiga 

Sopa: Creme de legumes Vegetariano: Cuscus de legumes  

Prato: Tiras de lulas com arroz Dieta: Pescada cozida com batata 

Salada: Alface e tomate e cenoura Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Leite e pão de mistura com queijo, manteiga ou fiambre 

Sopa: Couve e feijão Vegetariano: Piza de legumes 

Prato: Frango com molho de cebola e arroz Dieta: Bife de frango grelhado com arroz 

Salada: Alface, tomate e beterraba Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Iogurte líquido de aroma e pão de mistura com doce, manteiga ou queijo 

Sopa: Creme de couve flor Vegetariano: Alho francês à Brás  

Prato: Bacalhau à Brás Dieta: Pescada grelhada com batata 

Salada: Alface, tomate e beterraba Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Leite e pão de mistura com fiambre ou manteiga 

Sopa: Legumes com grão Vegetariano: Lasanha vegetariana 

Prato: Lasanha com carne Dieta: Hambúrguer grelhado com arroz 

Salada: Alface, tomate e beterraba Sobremesa: Fruta da época 

Lanche: Leite e pão de mistura com fiambre ou manteiga 


