
J                      EB/JI Nº1 Grândola/JI Nº 2 Grândola/JI Aldeia do Futuro/ EB/JI Ameiras/Canal

Por uma vida mais saudável
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2
ª 

F
e
ir

a

Sopa

Prato

Salada

Sobremesa

3
ª 

F
e
ir

a

Sopa

Prato

Salada

Sobremesa

4
ª 

F
e
ir

a

Sopa Caldo verde 347 83 3 1 11 2 2 0

Prato
Panadinhos de peixe no forno 
com arroz de ervilhas

769 184 6 1 22 1 9 0

Salada Alface e Cenoura ralada 75 18 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

5
ª 

F
e
ir

a

Sopa Creme de legumes 276 66 3 0 9 2 2 0

Prato Frangoassado com esparguete 881 211 4 1 25 1 18 0

Salada Tomate e pepino 83 20 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

6
ª 

F
e
ir

a

Sopa Espinafres 219 52 2 0 7 2 2 0

Prato
Lombinho deSalmão no forno c/ 
arroz branco

681 163 4 1 23 1 9 0

Salada Cenoura e Alface 71 17 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe -se, junto à nossa equipa. Não poderão ser excluídas as contaminações cruzadas no restaurante.

Sem adição de açúcares, contendo apenas os açúcares presentes naturalmente nos alimentos utilizados

Declaração Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideração as capitações previstas em Caderno de Encargos.



EB de Grândola, EB/JI de Aldeia Nova S. Lourenço, JI Grândola nº1, JI Grândola nº2

Por uma vida mais saudável
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2
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F
e

ir
a

Sopa Abóbora 284 68 3 0 9 1 1 0

Prato Espargueteà Bolonhesa 922 220 9 3 22 2 13 0

Salada Alfacee tomate 71 17 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

3
ª 

F
e

ir
a

Sopa Macedóniade legumes 206 49 2 0 7 2 2 0

Prato Solhano forno comarrozde tomate 681 163 4 1 23 1 9 0

Salada Alface,cenourae milho 213 51 1 1 10 2 2 0

Sobremesa Iogurtedearomas 360 86 2 0 13 0 5 0

4
ª 

F
e

ir
a

Sopa Nabiça 219 52 2 0 7 2 2 0

Prato Frangode tomatadacomespiral 692 165 3 0 20 2 14 0

Salada Pepino,cenourae couve-roxa 83 20 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

5
ª 

F
e

ir
a

Sopa AlhoFrancêse feijãobranco 499 119 2 0 18 2 7 0

Prato Pescadacozida,ovoe batatacozida 383 91 2 0 10 1 8 0

Salada Couvedebruxelascozidas 175 42 1 0 4 3 3 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

6
ª 

F
e

ir
a

Sopa Cremedecenoura 245 58 2 0 9 2 1 0

Prato Febrasdeceboladacomarrozbranco 672 161 4 0 19 1 12 0

Salada Beterraba,tomate e alface 72 17 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

Se é alérgico a algum alimento, por favor informe -se, junto à nossa equipa. Não poderão ser excluídas as contaminações cruzadas no restaurante.

Sem adição de açúcares, contendo apenas os açúcares presentes naturalmente nos alimentos utilizados

Declaração Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideração as capitações previstas em Caderno de Encargos.



Se é alérgico a algum alimento, por favor informe -se, junto à nossa equipa. Não poderão ser excluídas as contaminações cruzadas no restaurante.

Sem adição de açúcares, contendo apenas os açúcares presentes naturalmente nos alimentos utilizados

Declaração Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideração as capitações previstas em Caderno de Encargos.

EB de Grândola, EB/JI de Aldeia Nova S. Lourenço, JI Grândola nº1, JI Grândola nº2

Por uma vida mais saudável
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2
ª 

F
e

ir
a

Sopa Caldoverde 347 83 3 1 11 2 2 0

Prato
Rissóis de peixe com arroz de
cenoura

1055 252 10 1 35 1 5 1

Salada Couveflor cozida 122 29 0 0 3 3 4 1

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

3
ª 

F
e

ir
a

Sopa Vegetais 241 58 2 0 8 2 1 0

Prato Peruestufadocomfusilli 721 172 5 1 17 1 14 0

Salada Alface,tomate e cenoura 75 18 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

4
ª 

F
e

ir
a

Sopa Cremedecenoura 245 58 2 0 9 2 1 0

Prato Meia desfeitade bacalhau(grão,batata

e ovo)
705 168 6 1 14 1 15 0

Salada Brócoloscozidos 111 27 1 0 1 1 3 1

Sobremesa Gelatina 389 93 0 0 22 22 2 0

5
ª 

F
e

ir
a

Sopa Nabiças 219 52 2 0 7 2 2 0

Prato Arrozdeaves 808 193 3 0 28 0 14 0

Salada Beterraba,cenourae milho 218 52 1 1 10 3 2 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

6
ª 

F
e

ir
a

Sopa Juliana 191 46 2 0 6 2 1 0

Prato Atumcommassaesparguete 1097 262 9 1 24 1 20 1

Salada Cenouracozida 81 19 0 0 4 4 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0



Se é alérgico a algum alimento, por favor informe -se, junto à nossa equipa. Não poderão ser excluídas as contaminações cruzadas no restaurante.

Sem adição de açúcares, contendo apenas os açúcares presentes naturalmente nos alimentos utilizados

Declaração Nutricional por 100g / 100mL de produto, tendo em consideração as capitações previstas em Caderno de Encargos.

EB de Grândola, EB/JI de Aldeia Nova S. Lourenço, JI Grândola nº1, JI Grândola nº2

Por uma vida mais saudável
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2
ª 

F
e

ir
a

Sopa Ervilhas 279 67 2 0 9 2 3 0

Prato Empadãode carneem arroz 916 219 9 3 23 1 11 0

Salada Beterraba,tomate e alface 72 17 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

3
ª 

F
e

ir
a

Sopa AlhoFrancês 229 55 2 0 8 2 1 0

Prato Peixedelícia (Arinca, batata palha, molho

bechamel)
251 60 1 0 5 2 8 0

Salada Alfacee Tomate 71 17 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Pudim 676 162 7 2 20 19 6 0

4
ª 

F
e

ir
a

Sopa CouvePortuguesa 232 55 2 0 8 2 1 0

Prato
Frango em cama de espiral com
cenourae feijãoverde

545 130 2 0 16 2 11 0

Salada Alface,cenourae pepino 71 17 0 0 3 2 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

5
ª 

F
e

ir
a

Sopa Grãocomespinafres 458 109 3 0 16 2 5 0

Prato Pescadafrita comarroz deervilhas 881 210 5 1 33 1 7 0

Salada Alface,tomate e cenoura 75 18 0 0 3 3 1 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0

6
ª 

F
e

ir
a

Sopa Abóbora 284 68 3 0 9 1 1 0

Prato
Hambúrguermisto (porcoe vaca) com
macarrão

830 198 5 2 21 1 16 0

Salada Couveroxa,milho e alface 226 54 2 2 10 2 2 0

Sobremesa Frutadaépoca 238 57 0 0 13 13 0 0


