Sopa de grdo com espinafres

Creme de agrido

Sopa de nabica

Lombin

Creme de lentilhas

hos de pescada estufados com N
Peiti

inho de frango estufado com alho

francés, cogumelos, ervilhas, cenoura e

Salada de grdo com atum e massa penne

Bifes de peru de cebolada com arroz de
cenoura

legumes (tomate, cenoura e curgete) e
batata estufada, com feijdo verde e
cenoura cozida

Estufado de tofu com legumes (tomate,

Seil

massa fi

itan de cebolada com massa fusi

Grédo estufado com legumes (alho francés,

Hamburguer de grao grelhado com arroz

cenoura tomate e pimento vermelho),

cogumelos e massa penne

de cenoura

cenoura e curgete) e batata estufada

Salada de alface, tomate e milho

Salada de alface, tomate e cenoura ralada

Salada de tomate, cenoura ralada e milho

Feijdo verde e cenoura cozidos

fruta da época

fruta da época

fruta da época

fruta da época

Creme de feijdo encarnado

Sopa de cenoura com couve lombarda

Creme de alho francés

Sopa de agrido

Arroz malandrinho de polvo

Alméndegas de peru estufadas com
legumes (curgete, beringela, tomate,
pimento vermelho) e esparguete cozido

Tranches de salm3o assado com arroz de
legumes (cenoura,brocolos,curgete)

Rancho de vaca com grdo, couve e massa

Rancho vegetariano (cenoura, couve

macarrdo

Tofu com legumes (cenoura, cebola

Alméndegas de lentilhas estufadas com
legumes (curgete, beringela, pimento
vermelho) e esparguete cozido

Seitan no forno com arroz de legumes
(brécolos, cenoura, curgete)

coragdo, alho francés, tomate, grio e

massa)

curgete, ervilhas) e arroz

Salada de alface, tomate e cenoura ralada

salada de alface, tomate e couve-roxa

Salada de alface, cenoura ralada e milho

Salada de tomate, milho e beterraba

fruta da época

fruta da época

fruta da época

fruta da época

Creme de espinafres

Sopa de couve lombarda

Creme de abbora com coentros picados

Sopa de lentilhas com nabigas

Omolete de cogumelos e salsa picada com

Arroz de pescada com espinafres e feijio

Lombo de porco assado com massa fusili
cor cozida

Filetes de cavala com batata, feijdo verde

e cenoura cozida

encarnado

arroz alegre (ervilhas, cenoura e milho)

Estufado de lentilhas com legumes

Estufado de 3 feijdes (encarnado, preto,

catarino) com batata cozida

Arroz alegre (ervilhas, milho e cenoura)

com cubinhos de tofu

Massa Fusili estufada com seitan,
cogumelos, ervilhas e cenoura

(cenoura, tomate, pimento, abdbora,
cebola) e arroz branco

Feijo verde e cenoura cozida

Salada de alface, beterraba e couve-roxa

Salada de alface, tomate e cenoura

Salada de tomate, cenoura e milho

fruta da época

fruta da época

fruta da época

fruta da época

Sopa de cenoura com feijdo verde

Sopa de couve portuguesa com feijao

catarino

Creme de feijdo branco

Sopa de curgete com agrido

Grao com bacalhau, batata cozida e ovo

Perna de peru no forno com macarrdo

cozido

Lombinho de salm3o no forno com ervas

arométicas e batata doce assada

Arroz de pato

Empaddo de lentilhas, cogumelos e

picado

Salada de tofu, grio, cogumelos e batata

Bolinhos de grio e curgete com macarrdo

cozido

Seitan no forno com ervas aromaticas e

batata doce assada

legumes

cozida

Brécolos e cenoura cozida

Salada de alface, couve roxa e milho

Feijdo verde e cenoura cozida

Salada de alface, beterraba e cenoura

fruta da época

fruta da época

fruta da época

fruta da época

Creme de brécolos St

opa de abobora com juliana de legumes

Creme de couve flor com cebolinho

Sopa de feijdo manteiga com nabigas

Hamburguer de vaca grelhado com arroz

Feijoada de lulas com arroz branco

Tortilha com batata, bacalhau e espinafres

Massada de peixe maruca com espinafre

de curgete e feijdo preto estufado

Hamburguer de lentilha grelhado com

Feijoada vegetariana (feijdo encarnado,
cenoura, tomate, nabo, couve e abGbora)
com arroz branco

Feijdo estufado com seitan, cubinhos de
cenoura, feijdo verde e batata dourada

Bolinhos de tofu com espinafre e massa
penne

arroz de curgete

Salada de tomate, beterraba e milho

Salada de alface, cenoura e couve roxa

Salada de alface, couve roxa e milho

Salada de alface, tomate e milho

fruta da época

fruta da época

fruta da época

fruta da época

Sopa de feijdo branco com juliana de
legumes

Creme de batata doce e nabica

Sopa de espinafres

Creme de grdo

Jardineira (batata, cenoura, ervilhas, feijao
verde) de peru

Arroz de cavala com cenoura e coentros

penne

Bifinhos de porco grelhados com massa

Salméo no forno com batata assada

Gratinado de tofu e legumes com broa

Jardineira (batata, cenoura, ervilhas, feijao
verde) de tofu

Bolinhos de lentilhas e grdo com arroz de
cenoura e coentros

com massa penne

Seitan salteado com cenoura e curgete

(abébora, cenoura, ervilhas, alho francés)
e batata assada

Salada de alface, cenoura e milho

Salada de tomate, beterraba e couve roxa

Salada de alface, tomate e cenoura

Couve flor, cenoura e brécolos cozidos

<[> LISBOA
A CAMARA MUNICIPAL
SOPA Sopa juliana de legumes
PRATO Tortilha (s/batata) de Iegufnes no forno
com arroz de feijao
4.jan
a VEGETARIANO Arroz de feijdo e legumes no forno
8.jan
SALADA/VEGETAIS Salada de alface, couve-roxa e beterraba
SOBREMESA fruta da época
SoPA Sopa de feijdo manteiga com couve
portuguesa
PRATO Bacalhau fresco com batata no forno
11.jan
a VEGETARIANO Assado de seitan com batata no forno
15.jan
SALADA/VEGETAIS Brécolos e couve-flor cozida
SOBREMESA fruta da época
SOPA Sopa de ervilhas
S Bife de frango grelhado com esparguete
cozido
D Bifinhos de seit; bolad
o VEGETARIANO ifinhos de seif anemt:e olada com
22jan esparguete
SALADA/VEGETAIS Salada de alface, tomate e beterraba
SOBREMESA fruta da época
SOPA Creme de legumes
PRATO Arroz malandrinho de atum e cenoura
ralada
P A landrinho de feijaio frad
a VEGETARIANO rroz malandrinho de feijdo frade, couve
o lombarda e cenoura com cubinhos de tofu
29.jan
SALADA/VEGETAIS Salada de alface, tomate e milho
SOBREMESA fruta da época
SOPA Sopa de gréo com couve lombarda
PRATO Frango assado no forno ?Dm limdoe
esparguete cozido
1.fev E s "
a VEGETARIANO sparguete & :amponesafgrao,
cogumelos, cenoura, ervilhas)
5.fev
SALADA/VEGETAIS Salada e alface, tomate e beterraba
SOBREMESA fruta da época
SOPA Sopa de curgete com feijdo verde
PRATO Arroz de bacalhau
8.fev Hamb de gri
a VEGETARIANO lamburguer de gréo e cenoura com arroz
de tomate
12.fev
SALADA/VEGETAIS Salada de couve roxa, milho e cenoura
SOBREMESA fruta da época

fruta da época

fruta da época

fruta da época

fruta da época




