Instituto Politécnico Tomar

Ementa
23 a 27 margo

Energia
ALMOGO (keal)

Sopa Creme de alho francés'® 155,0
Abrétea estufada a Tropical (c/ abdbora e

Peixe espinafres)“)(2)(4)(9)“2)“4), puré de 462,0
batata(N@EME)12)

Rolo de carne de vaca no

Came forno MO0 macen espiral MO 223
Vegan Bolonhesa de lentilhas ¢/ cenoura'? 588,0
Bitoque Frango®™(12) 790,4
Sopa Abdbora e brécolos 157,4

Filetes de pescada no forno c/ tomate e
Peixe cebolaM@@1214) ¢ pyrg de 4358
batataMEEM®E12)

Arroz a Valenciana (c/ carne de porco,
Carne frango, pota, delicias do mar, ervilhas, 583,9
cenoura)MRBHOME)12)14)

Massada de soja c/ couve-lombarda e

vegan  nouraMeEXIN12) £e22
Bitoque  Porco®™(12 o9
Sopa Ovo c/ coentros'® 119,2
) Calamares frito ¢/ molho
Peixe 626,0

agridoceM@CWEONON 5167 de tomate

Carne de vaca estufada a Lisboa Antiga (c/
Carne molho de tomate e cebolada) ™2, 646,3
esparguete®®

Couscous marroquino ¢/ grao, legumes

R assados e azeitonas!®(12(12) o401
Bitoque Frango®™(12) 790,4
Sopa Feij&o c/ lombardo 150,0
- Massinha de peixe vermelho c/ _
eixe coentrosNBAENNE)12)(14) 2
e Caril de frango(')(5)<6)(7)(8)“°)('2) c/ arroz de O
sultanas®®(1? '
- Tofu no forno ¢/ batatas e couve e crosta 0
e de broaM©)X12) i
Bitoque Porco®(12) 848,2
Sopa Feijao verde e cenoura 129,2

Atum a Bras (c/ cebolada, ovo, batata
Peixe palha frita, azeitonas e 7238
salsa) NAONO10)13)

Carne de porco assada c/ ananas'"('?),
Carne batata assada aos gomos e esparregado 757,7
de espinafres“)m(g)“z)

Feijao manteiga salteado c/ beringela e

Vegan i
abobora"'?, arroz branco

619,4

Bitoque Frango®™(12) 790,4

icau

JANTAR

Creme de alho francés'®

Flietes dourados!"@®@EXNE14) ¢/ arroz
de cenoura

Perna de frango no forno " ¢/
esparguete®®)

Empadao de sojal"®@11(12)

Rolo de carne de vaca no
forno OO0 macsa espiral IO

Abobora e brécolos

Arroz de peixe c/ delicias e
coentros(NBAE)12)(14)

Escalopes de vaca de cebolada™' ¢/
batata cozida

Couscous c/ lentilhas, legumes

mediterranicos assados e ananas!"©®12

Arroz a Valenciana (c/ carne de porco,
frango, pota, delicias do mar, ervilhas,
cenoura)MRBHEMEN12)14)

Ovo ¢/ coentros'®

Peixe vermelho no forno!2#(12114) ¢/
batata corada

Perna de frango grelhada c/ limao1? ¢
arroz branco

Tofu al pomodoro (c¢/ molho de tomate,
manjericao e massa) 12

Carne de vaca estufada a Lisboa Antiga (c/
molho de tomate e cebolada) "',
esparguete®®

Feijéo c/ lombardo

Atum c/ salada de batata, feijao verde e
cenoura e milho cozidos

Bifinhos de porco salteados ¢/
cogumelos"? e esparguete!*(®)

Feijao manteiga salteado c/ beringela e
abobora"'?, arroz branco

Caril de frango(')(5)<6)(7)(8)“°)('2) c/ arroz de
sultanas®®(1?

Feijao verde e cenoura

Pastéis de
bacalhauM@@@EMEI0AIN(14) oy oo

de cenoura
Almondegas ¢/ molho de tomate(!NEXeXN10X12)
€ massa espiral(”(a)(a)

Rojoes de soja ¢/ pimentao doce e
coentrosE®1(12) hatata a0 cubo

Carne de porco assada ¢/ ananas'"('?,
batata assada aos gomos e esparregado
de espinafres""©12)

Sobremesa: Fruta da Epoca, Doce ou logurte

Energia
(kcal)

155,0

683,1

7651

534,7

7253

157,4

542,8

590,6

583,9

119,2

5237

428,5

608,9

646,3

150,0

5721

7054

619,4

855,9

129,2

597,4

800,2

541,5

757,7

Alergénios: (1) Cereais c/ 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 ibili de um dos da refeigao p conter

na Iite o a da unidade para mais informagdes.

de qualq um dos génios e haver variantes nos ingredientes



