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Menú da Cantina (1ª semana) 

 
  

 

Dia 01/03/2023 – 4ª. Feira 
 

Creme de ervilha 

Esparguete a bolonhesa 

Massa penne com forno com vegetais 

Salada de milho / Cenoura ralada (separado) 

Fruta da época 

 

 

Dia 02/03/2023 – 5ª. Feira 
 

Creme de abóbora 

Filete de frango no forno (molho a parte) com couscous 

Omoletes com batata frita 

Mousse de chocolate 

 

 

Dia 03/03/2023 – 6ª. Feira 
 

Caldo verde 

Pizza caseira com perú, Mozzarella, molho de tomate e cogumelos 

Pizza caseira vegetariana 

Salada de tomate 

Fruta da época 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Menú da Cantina (2ª semana) 
 

 

06/03/2023 - 2ª. Feira 

 

Sopa de espinafres 

Almôndegas com massa 

Caril de vegetais com couscous 

Salada mista 

Fruta da época 

 

07/03/2023 – 3ª. Feira 

 

Creme de cenouras 

Empadão de Atum 

Matata com arroz de coco 

Salada Grega 

Bolo enfatiado 

 

 

08/03/2023 – 4ª. Feira 

 

Sopa de brócolos 

Filete de Perú com molho a carbonara com macarrão 

 Lasanha de vegetais  

Salada mista 

Fruta da época 

 

 

09/03/2023 – 5ª. Feira 

 

Sopa de Lentilha 

Lulas panadas com arroz de tomate 

Feijoada vegetariana 

Fruta da época 

 

 

10/03/2023 – 6ª. Feira 

 

Sopa a Juliana 

Hambúrguer caseiro com esparguete 

Massa com molho tomate e vegetais 

Salada de tomate 

Mousse de chocolate 
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Menú da Cantina (3ª semana) 
 

 

Dia 13/03/2023 – 2ª. Feira 

 

Sopa de grão-de-bico 

Caril de camarão com arroz branco  

Caril de vegetais com arroz branco 

Salada de beteraba 

Bolo enfatiado  

 

 

Dia 14/03/2023 – 3ª. Feira 

 

Caldo verde 

Pizza com Perú, Mozzarella, molho de tomate e cogumelos 

Pizza vegetariana 

Salada grega 

Fruta da epoca 

 

 

Dia 15/03/2023 – 4ª. Feira 

 

Sopa de feijão 

Filete de peixe (sem espinha) com batata cozida e feijão verde 

Salada de tomate 

Sorvete caseiro 

 

 

Dia 16/03/2023 – 5ª. Feira 

 

Creme de bróculos 

Strogonoff de carne com esparguete  

Massa penne no forno com vegetais 

Salada verde com tomate 

Fruta da época 

 

 

Dia 17/03/2023 – 6ª. Feira 

 

Creme de ervilha 

Nuggets de frango com molho de coco e arroz de couve 

Matapa com arroz de coco 

Salada de milho / cenoura ralada (separado) 

Fruta da época 

 

 

 

 

 

 

 



Menú da Cantina (4ª semana) 

 
 

20/03/2023 – 2ª. Feira 

Sopa de feijão 

Bife a cebolada com batata frita 

Matapa com arroz de coco 

Salada de grão-de-bico 

Fruta da época 

 

 

21/03/2023 – 3ª. Feira 

Creme de cenouras 

Peito de frango a milanesa com massa 

Omoletes com batata frita 

Salada de beterraba 

Fruta da época 

 

 

22/03/2023 – 4ª. Feira 

Creme de tomate 

Rissóis de camarão com arroz de tomate 

Massa Alfredo (em carne) 

Creme de abóbora 

Bolo enfatiado 
 

 

23/03/2023 – 5ª. Feira 

Sopa a Juliana 

Peixe frito com legumes salteados 

Massa com molho tomate e legumes salteados 

Salada de tomate 

Mousse de chocolate 

 

 

24/03/2023 – 6ª. Feira 

Sopa de bróculos 

Massa chinesa com carne de vaca 

Feijoada vegetariana 

Salada verde com tomate 

Fruta da época 
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Menú da Cantina (5ª semana) 

 
 

Dia 27/03/2023 – 2ª. Feira 

 

Sopa de grão-de-bico 

Hamburguer caseiro com esparguete 

Lasanha de vegetais 

Salada de milho e tomate 

Bolo enfatiado  

 

Dia 28/03/2023 – 3ª. Feira 

 

Creme de ervilha 

Peixe com natas no forno 

Massa Aldredo (sem carne) 

Salda de beteraba 

Fruta da época 

 

 

29/03/2023 – 4ª. Feira 

 

Sopa de feijão 

Empadão de Atum 

Caril de vegetais com Couscous 

Salada de grega 

 Sorvete caseiro 

 

 

30/03/2023 – 5ª. Feira 

Sopa de bróculos 

Tiras de frango com legumes e arroz de feijão-verde 

Omelete vegetariana 

Salada de grão-de-bico  

Fruta da época 

 

 

31/03/2023 – 6ª. Feira 

 

Canja de Galinha 

Pizza caseira com perú, Mozzarella, molho de tomate e cogumelos 

Pizza caseira vegetariana 

Salada de tomate 

Mousse de chocolate 

 

 

 

 

 


