Sopa

Peixe

Carne

Vegan

Bitogue

Sopa

Peixe

Carne

Vegan

Bitoque

Sopa

Peixe

Carne

Vegan

Bitoque

Sopa

Peixs

Carne

Vegan

Bitoque

Sopa

Peixe

Carne

Vegan

Bitoque

Instituto Politécnico Tomar

Ementa
12 a 16 outubro

Creme de curgete

Pescada a Zé do Pipo (c/ puré de

batata, cebolada, maionese e
azeitona S)(1)(2)(3)(4)(6)(7)(8)(10)(12)05)04)

Lasanha de frango c/ cogumelos e

cenouraME©)"00)(2)

Soja a Portuguesa (c/ batata frita,

pickles, coentros)M©©E11012)

Frango®702)

Juliana de legumes (c/ couve

lombarda, cenoura e nabo)
Solha no forno c/
broa®REWEEONEMIAN patats

assada
Croquetes de

carneMREWONOI0MN204) o/ 5rr,
de ervilnas
Tirinhas de tofu na frigideira c/

s(©)12)

coentro. ,arroz branco

Porco®i2)

Feijdo c/lombardo e cenoura
Filetes de alabote
douradosM@EWEMEND ¢/ arr07 de
coentros

ma2)

Perna de frango corada c/

esparguete®®©
Estufado de grao c/ cenoura, alho
francés e brécolos ") patata

cozida

Frango®702)

Creme de legumes c/ feijao verde®

Massa de atum ¢/ ananas, azeitonas e

molho pesto®@@EMEN3)

a2 ¢/ patata e

Carne de porco assad
esparregado de espinafresP?©)12)
Lentilhas guisadas c/ espinafres,

cenoura e cogumelos " massa

fusilli®

Porco®i2)

Hortaligas®®

Massinha de salmao ¢/
coentrosNRE@E12)14)

Peito de peru Mediterranico (aos
cubos ¢/ cebola, pimentos, tomate,

cenoura)”® massa penne®®©
Hamburguer de quInOa e legumes no

forno ¢/ cebola caramelizada e

s (M(©)(12)

cogumelos salteado ,arroz

hranca

Frango®702)

Energfa

(keal)

548,4

629,56

663,2

643,3

790,4

128,2

637,6

870,9

529,6

848,2

150,0

571,8

723,7

675,3

790,4

131,4

744,8

771,3

586,0

848,2

130,4

750,56

676,3

682,6

790,4

JANTAR

Creme de curgete

Solha no forno c/ ervas

aromaticasV@@(204) hatata assada

Hamburguer de vaca
grelhadoM®©ENNM2) ¢/ esnarguete

jardineira®®®

Caril de tofu™®©(902 ¢/ arroz branco

Lasanha de frango ¢/ cogumelos e
cenoura@E10)12)

Juliana de legumes (c/ couve

lombarda, cenoura e nabo)
Filetes de alabote no forno ¢/

6regaosVPWIAM49 o nyré de
batata®@©?)®)12)

Frango ¢/ molho de cogumelos™?12)
e massa lagos"®®©

Couscous de grao a Oriental (c/
mistura chinesa de legumes e molho

de soja)O)(ﬁ)(9)(12)

Croquetes de
carneﬂ)(Z)(E)(A)(6)(7)(9)(10)(11)(12)(14) ¢l arroz

de ervilhas

Feijdo c/lombardo e cenoura

Salada de atum (atum, massa espiral,
brocolos, milho e
coqumelos)ﬂ)(EM)(ﬁ)ﬂZ)

Carne de porco em Vinha d'alhos™(

c/ batata aos gomos
Empad3ao de lentilhas®?

Perna de frango corada® ¢/

espargueteV®®

Creme de legumes c/ feijao verde®

Salmao grelhado®@¥ ¢/ batata,

cenoura, feijdo verde cozidos

Escalopes de Peru estufados(?,

massa penneM®®©

Hambdurguer de quinoa e legumes no

forno"®, arroz branco

Carne de porco assada"® ¢/ batata e

esparregado de espinafres12)

Hortaligas®

Abrotea no forno ¢/ tomate e
pimentosP@@(204 g phatata cozida
Rolo de carne de vaca no forno ¢/
molho de mostarda®®®MEN0) 316,
de cenoura

Arroz de lentilhas e espinafres
Peito de peru Mediterranico (aos
cubos ¢/ cebola, pimentos, tomate,

cenoura)"® massa penne®®®

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte
Alergénios: (1) Cereais c/ Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (6) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11)

Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremoco; (14) Moluscos
Dada a possibilidade de qualquer um dos componentes da refeigdo poderem conter residuos de qualquer um dos alergénios € haver variantes nos

ingredientes utilizados na confegéo, consulte o responsavel da unidade para mais informagdes.

Energia
tkeal)

548,4

514,1

648,3

588,5

653,2

128,2

458,6

8493

7014

870,9

150,0

733,8

638,2

652,4

723,7

1314

8317

676,3

643,8

773

130,4

499,3

729,0

682,7

676,3



