
    Escola Secundária de Sampaio

Semana de 05/02/2024 a 09/02/2024
05/fev

Sopa Creme de cenoura FTS39 112 Kcal

Prato 
Mediterrânico Ervilhas com ovos FTC41 585 Kcal

Prato
Vegetariano Massa Quatro Estações com seitan FTV21 486 Kcal

Vegetais Cenoura, tomate, alface 20 Kcal

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 104 Kcal

Pão Pão de mistura 108 Kcal

06/fev

Sopa Juliana FTS4 128 Kcal

Prato 
Mediterrânico Bacalhau à Gomes de Sá FTP4 569 Kcal  
Prato 
Vegetariano Arroz de cogumelos com ervilhas e cenoura FTV9 269 Kcal

Vegetais Cenoura, tomate, alface 20 Kcal

Sobremesa Fruta da época(min. 3 variedades)/Pudim 104 Kcal

Pão Pão de mistura 108 Kcal

07/fev

Sopa Agrião FTS23 116 Kcal

Prato 
Mediterrânico Frango estufado com feijão verde, cenoura e arroz FTC29 633 Kcal

Prato 
 Vegetariano Lentilhas estufadas com ratatouille FTV19 543 Kcal

Vegetais Cenoura, tomate, alface 20 Kcal

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 104 Kcal

Pão Pão de mistura 108 Kcal

08/fev

Sopa Feijão com lombardo FTS5 150 Kcal

Prato 
Mediterrânico Peixe grelhado com batata e salada FTP6 523 Kcal

Prato 
 Vegetariano Legumes à bolonhesa com feijão branco e seitan FTV8 420 Kcal

Vegetais Cenoura, alface e pimento 20 Kcal

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)/Iogurte 104 Kcal

Pão Pão de mistura 108 Kcal

09/fev

Sopa Feijão-verde FTS25 141 Kcal

Prato 
Mediterrânico Carne assada com esparguete FTC25 826 Kcal

Prato
 Vegetariano Tagliatelle de legumes e tofu com molho de tomate FTV18 381 Kcal

Vegetais Alface, tomate e cenoura 20 Kcal

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 104 Kcal

Pão Pão de mistura 108 Kcal

(*)Sujeita a alteração consoante o dia de entrega de frescos

Serviços de Ação Social Escolar                                                                            
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