Ementa

02 a 06 Junho
Energia
ALMOCO /JANTAR tkeal)
Sopa Camponesa (c/ ervilhas, nabo, cenoura, feijao verde) 157,0
Carne Panadinhos de porco ¢/ maionese de pickles”®®7®19 asparguete™ 723,0
Tirinhas de seitan a Oriental (c/ m.° de soja, cenoura, brécolos e cogumelos) @2 ¢/
Vegan 494,8
arroz branco
Bitoque Frangommm) 790,4
Sopa Creme de legumes (c/ espinafres, alho francés e cenoura)® 139,1
o Bacalhau lascado no forno ¢/ broa e espinafres“’(2)(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)””“2)('3)(14), Batatas a oAt
murro
Vegan Couscous aromético ¢/ lentilhas, tomate, brécolos e milho!"©? 610,5
Bitoque Porco®?12) o
Sopa Gréo ¢/ hortalica® 1599
Carne Chilli de carne™® )(6)(7)(12), arroz 757,0
Vegan Paella de soja c/ ervilhas, cenoura, curgete, brécolosM©@®11012 572,0
Bitoque  Frango®”(? 790,4
Sopa Ovo ¢/ coentros® 119,2
Peixe Arroz de moluscos ¢/ coentros 212119 500,6
reaan B S\ (SRAFTF . (1(12)(13) 627,0
g Gréo a Siciliana (c/ massa, tomate, azeitonas) G
Bitoque Porco®?12) o
Sopa Caldo verde (s/ chourico) 85,5
Carne Perna de peru assada ¢/ alecrim™@"?1"12 Massa espiral M1 7231
Vegan Favas estufadas ¢/ molho de alho e coentros "2 Arr67 branco” 463,9
Bitoque  Frango®”(? 790,4

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11)
Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

umdosc da refei¢ao poderem conter residuos de | um dos alergénios e haver variantes nos

Dada a possibilidade de p
para mais informagées.

ingredientes utilizados na confecéo, c oresp avel da

L.P.S. - Escola Superior Desporto Rio Maior



E E people B foed

09 a 13 Junho

Energia
ALMOCO /JANTAR (keal)

Sopa Creme de curgete 548,4
came Alméndegas de vaca em molho de tomate e manjericao!@?10012 ¢/ 610
Esparguete(1)(3)(6)“°) ’
Vegan Soja a Portuguesa (c/ batata frita, pickles, coentros)““mm”(1 2 643,3
Bitoque Frango®?(2 790,4
Sopa Juliana de legumes (c/ couve lombarda, cenoura e nabo) 128,2
Peixe Pataniscas de bacalhau"@®@"OM0MND ¢/ Arro7 de tomate” @O 570,4
Vegan Estufado de gréo ¢/ cenoura, alho francés e brécolos!"®?, batata cozida 6753
Bitoque Porco®?12) 848,2
Sopa Feijao ¢/ lombardo e cenoura 150,0
Carne Perna de frango corada™"? ¢/ esparguete ™ 7237
Vegan Tirinhas de tofu na frigideira c/ coentros"®" arroz branco 529,6
Bitoque Frango®"('? 790,4
Sopa Creme de legumes ¢/ feijao verde® 1314
Peixe Massa de atum c/ anands, azeitonas e molho pesto“)(3)(4)(6)(7)(8)“3) 7448
— Hamburguer de quinoa e legumes no forno ¢/ cebola caramelizada e cogumelos 82,6
salteados"®"?, arroz branco
Bitoque Porco®?12) 848,2
Sopa Hortalicas® 1304
Carne Strogonoff de porco"”"? ¢/ massa tagliatelle™®® 730,7
Vegan Lentilhas guisadas ¢/ espinafres, cenoura e cogumelos“)(g)(m, massa fusilli” 586,0
Bitoque Frango®"('? 790,4

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte
Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11)
Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos
um dos comp da refei¢ao poderem conter residuos de | um dos alergénios e haver variantes nos
para mais informagées.

Dada a possibilidade de

ingredientes utilizados na confecéo, c oresp avel da

L.P.S. - Escola Superior Desporto Rio Maior
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Ementa

16 a 20 Junho

Creme de alho francés®

Carne de vaca estufada a Primavera (ervilhas e cenoura) @2 ¢/ Arroz branco”)

Bolonhesa de lentilhas ¢/ cenoura™?

Frango(B)(7)(1 2)

Abdbora e brécolos

(1(2)(4)(12)(14) (1)B3)(6)(7)(8)(12)

Filetes de pescada no forno ¢/ tomate e cebola e puré de batata

Massada de soja c/ couve-lombarda e cenouraMe®1112)

Porco(?:)(7)(1 2)

Ovo ¢/ coentros®

)(1)(6)(7)(9)(10)(1 1(12)

Febras de porco a Salsicheiro (estufadas c/ salsichas ¢/ Arroz branco(7)

i 3 A 1)(6)(12)(13;
Couscous marroquino ¢/ grao, legumes assados e azeitonas"®2(1

Frango(B)(7)(1 2)

Feijdo ¢/ lombardo

Rissois de Camarao"@RWEONOOIDINY ) 5167 de cenoura

Tofu no forno ¢/ batatas e couve e crosta de broa”®?

Porco(?:)(7)(1 2)

Feijao verde e cenoura

Carne de porco a Portuguesa(7)(4)(8)(9)“°)“1)(1 AEY

(1a2)

Feijdo manteiga salteado ¢/ beringela e abébora , arroz branco

Frango(3)(7)(1 2)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

Energia
ALMOGCO /JANTAR (keal)

155,0

748,0

588,0

790,4

157,4

435,8

662,5

848,2

119,2

714,6

640,1

790,4

150,0

798,7

583,0

848,2

129,2

851,8

619,4

790,4

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11)

Dada a possibilidade de

L.P.S. - Escola Superior Desporto Rio Maior

Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14) Moluscos

umdosc

ingredientes utilizados na confecéao, c Ite oresp I da para mais informagées.

p da refeicao poderem conter residuos de | um dos alergénios e haver variantes nos



Ementa

23 a 27 Junho

-

Sopa Creme de legumes® 131,2
Carne Hamburguer de vaca ¢/ molho de cogumelos“)(3)(6)(7)(9)“0)“2), esparguete“m)(s) 756,2
Vegan Rancho de soja (¢/ macarronete, grao, cenoura e lombardo)V©®" 6147
Bitoque Frango®"('? 790,4
Sopa Feijdo verde 129,2
peixe Lombinhos de pescada no forno ¢/ molho de salsa e alho™@®”2(% patata assada aos 5599

gomos

Vegan Assado de dois feijoes ¢/ legumes broa™", arroz 634,8
Bitoque Porco®?12 848,2
Sopa Hortalicas"” 130,4
Carne Bifinhos de porco ¢/ molho de mostarda”®”"%"? 31107 e batata frita 856,8
Vegan Lentilhas estufadas ¢/ lombardo e cenoura™"?, batatas salteadas 7311
Bitoque Frango®"('? 790,4
Sopa Creme de aboébora ¢/ couve-flor 130,6
Peixe Meia Desfeita de bacalhau (ovo, batata, grao, cenoura H2CE0E 625,7
Vegan Massa salteada ¢/ ervilhas, milho e brécolos!” 644,5
Bitoque Porco®?12 848,2
Sopa Alho francés® 148,0
Carne Carne de vaca a Marengo (ovo mexido)"®""? e arroz branco 722,2
Vegan Tofu no forno ¢/ batata, cenoura e curgete”®"'? 494,6
Bitoque Frango®"('? 790,4

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

Alergénios: (1) Cereais ¢/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11)
Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremocgo; (14) Moluscos
Dada a possibilidade de qualquer um dos comp da refeicdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios e haver variantes nos

ingredientes utilizados na confegao, ¢ Ite o resp avel da unidade para mais informagées.

I.P.S. - Escola Superior Desporto Rio Maior



