Sopa

Peixe

Carne

Vegan

Bitoque

Sopa

Peixe

Carne

Vegan

Bitoque

Sopa

Peixe

Carne

Vegan

Bitoque

Sopa

Peixe

Carne

Vegan

Bitoque

Sopa

Peixe

Carne

Vegan

Bitoque

Ementa

19 a 23 janeiro

Creme de alho francés®

Solha a Delicia (¢/ banana)M@@(N(12114) o
batata corada

Hamburguer de vaca no forno ¢/ queijo e
cebolaMPEOMENINI acea espiral )

Salada da Horta (lentilhas, massa, milho,
cenoura, brécolos)m“z)

Frango®™(12

Abdbora e brécolos

Tintureira frita em farinha de milho"@*X14)
c/ migas de feijao FradeM@®@MNE11(12)

Arroz de aves a Portuguesa (c/
chourigo)MPEM(12)

Massa salteada c/ tofu, cogumelos,
brécolos e milho ©X'2)

Porco@M12)

Creme de curgete

Filetes de pescada no forno ¢/
tomate @120 patata assada

(1E)E)7)(12)

Chilli de carne , arroz

Soja a Portuguesam(s)(a)“1)(12)(13)

Frango®™(12

Feijao c/ lombardo

Bacalhau a Bras (c/ cebolada, ovo, batata
palha frita, azeitonas e
salsa)NACREMENI03)14)

Frango de Cerveja™"™ arroz branco

Grao estufado ¢/ cenoura, feijdo verde e
massa‘"?

Porco®M12)

Feijao verde e cenoura

Peixe vermelho assado a Monchique (c/
pimentos)“)(2)(4)(12)(14), batata assada

Carne de porco assada c/ ervas
aromaticas'?, batata assada aos gomos
e esparregado de espinafres 12

Arroz de feijdo com legumes
mediterranicos assados (curgete, cenoura,
tomate, pimentos e beringela)“)“z)

Frango®™(12

Energia
(keal)

155,0

563,6

694,1

610,2

790,4

157,4

633,3

568,4

659,1

848,2

130,8

532,3

757,0

643,3

790,4

150,0

744,5

802,9

612,9

848,2

129,2

522,7

748,8

611,7

790,4

IcaAd

JANTAR

Creme de alho francés®

Tintureira de coentrada@“("2(") ¢/ arroz
de alho

Frango em molho de tomate""? ¢/ puré
de batataEMEX2)

Tirinhas de tofu na frigideira c/

(1)(6)(12)

coentros , arroz branco

Hambdurguer de vaca no forno c/ queijo e

(1)EB)E)(7)O)(10)(12) 1(DR)E)

cebola , massa espiral

Abdbora e brécolos

Filetes & Orly"@E@ODEN4) ¢/ grroz
tomate

Esparguete a Bolon hesa"®©XN(12)

Soja no tacho®®112) ¢/ 5rroz

Arroz de aves a Portuguesa (c/
chourigo)MEM(12)

Creme de curgete

Quiche de bacalhau!M@@EETE)10)(11)(12)(14)

¢/ arroz

Frango no forno ¢/ ervas aromaticas""® e
esparguete!®®

Salteado de grao e legumes "2 ¢/
batata assada

(1)3)(6)(7)(12)

Chilli de carne , arroz

Feijao c/ lombardo

Calamares fritos @@ ¢/ arroz de
ervilhas

Carne de porco em vinha d'alhos™('? ¢/
batata frita

Feijao guisado c/ espinafres e
abobora™®'? " arroz branco

Frango de Cerveja“)“z), arroz branco

Feijao verde e cenoura

o(N@IA12)(14)

Filetes de alabote no forn c/

batata corada

CroquetesRRAOMNIONMNIA o/ 2o,
alegre

Seitan salteado ¢/ cogumelos e
cenoura™®'? massa espiral"

Carne de porco assada c/ ervas
arométicasm“z), batata assada aos gomos

e esparregado de espinafres“)m(g)“z)

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

Dada a

Instituto Politécnico Tomar

de qualquer um dos da refeigédo p

conter

gredi na o

de qualq um dos géni

da unidade para mais informagdes.

Energia
(kcal)

155,0

536,6

782,9

529,6

694,1

157,4

685,7

470,0

568,4

130,8

627,1

879,3

725,5

757,0

150,0

673,5

847,7

716,9

802,9

129,2

536,0

897,3

670,9

748,8

e haver variantes nos



