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Almoco
Segunda K e 6 @ e e o
Sopa Creme de abdbora com cominhos 165 3% 13 02 58 11 07 02
Prato Hamburguer de vaca no forno com molho de 829 197 68 19 203 12 132 03
fomate + esparguete cozido!3:6.12
Dieta Tiinhas de vaca estufadas ao natural + esparguete 874 207 50 15 263 03 139 02
sem glutens 13
Vegan Hamburguer de feijdo + esparguete 157 274 38 06 440 15 114 02
cozido13.6.7.811,12,13
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
e N R S
Sopa Creme de feij@o branco e grelos 273 65 11 02 89 13 31 0]
Prato Filete de pescada no forno com creme de espinafres %91 140 38 1.3 160 08 99 04
+ arroz de acafrégo4”
Dieta Filetes de pescada assados ao natural + arroz de 764 181 42 06 225 04 130 03
acafrdo4
Vegan Arroz & Valenciana vegetariano (cenoura, pimentos, 674 160 374Nk Zues. O o HOf
curgete, ervilhas e tofu)1:5689.10.11
Sobremesa Fruta da época 267 ) 64 05 01 134 134 02 00
Quarta e 6 @ e o) o
Sopa Sopo de brécolos 162 39 1.3 0.2 4,9 1,1 1,28 10}]1
Prato Frango assado ¢ Italiana (com tomate aos cubos, SCREEE <> BO7F 578 OSSOl
bacon e azeitonas pretas) + puré de batatal3.67.12
Dieta Frango assado ao natural + batata assada 441 TOSENLS 0.3 dI0. 7907 =108 0.2
Vegan Curgete recheada com legumes (milho, pimento e 4277 100, 200,03 S5 - 09 43 0l
cenoura) e lentilhas + batata assada’-¢10.11
Sobremesa Fruta da época / Mousse de chocolate!3.67.8.12 426 101 23 20 183 146 12 01
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de couve-flor com horteld 165 3% 12 02 54 10 L1 01
Prato / Caldeirada de peixe* RO 0aF 7 11 63 Ol
Dieta
Vegan Caldeirada de feijdo branco (batata, cenoura, nabo, 417 99 08 01 165 16 42 01
pimentos e repolho)
Sobremesa Fruta da época 269 of Qe O 134 B34 Ll
Sexta 0 o) 6 T @ e o)
Sopa Sopa de lentilhas 858 203 24 03 323 20 11,3 02
Prato Bife de frango com molho de natas e cogumelos + 714 169 35 09 200 05 138 03
arroz de cenoura’
Dieta Bife de frango grelhado + arroz de cenoura 714 169 1.7 T08  21.54MR5 Witz 02
Vegan Cuscuz com legumes salteados e gréo-de-bico 1+¢ 687 163 29 04 250 22 71 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Moluscos. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,

inofensivas.

apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas
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Jantar
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () keall (0 (o) (@ (@) (9 (o)
Prato Empcdéo de atum?34.7.12 459 110 59 0,9 7.8 0,5 6,0 0,5
Dieta Salada Russa de atum (atum, batata e macedodnia)4 460 109 30 04 132 08 65 05
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@) (@) (@ (9 (g
Prato Carne de porco & Portuguesa (porco, pickles, 720 173 104 23 101 00 90 02
batata)>6.12
Dieta Carne de porco estufada ao natural + batata 585 182 57 17 114 08 83 02
estufada
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () keoll (@) (0 (g (9 (9) (9
Prato Salada do Mar (massa, peixe desfiado, delicias do mar, 652 154 28 05 194 20 121 03
ovo raspado, legumes e anands) 1.23.4.6,10,12
Dieta Massada de peixe (s/ gliten) 414 1. & 54 08 13 00 88 02
: VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@ (@) (@) (o) (g) ()
Prato / Carne de vaca a Rio Tinto + arroz branco'? 1054 251 1LIgESE - 2555 01T 3% @
Dieta
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta k) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9
Prato Abrétea frita + batata-doce cozida + molho 589 140 45 07 160 38 82 02
vilGo1.46.12
Dieta Abrétea cozida + batata-doce cozida? 412 98 00 00 147 41 88 02

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, ®Mostarda, ?Di6xido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores
apresentados. Valores médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas



