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Almoco
Segunda N P SR i e e e
Sopa Creme de |egumes7,12 153 36 1.1 0.2 4,9 0,7 1,0 0.1
Prato Atum & Brés (atum, batata, cenoura ripada, ovo, 1460 361 260 29 192 04 1.1 09
salsa, azeitonas)34
Dieta Salada Russa de atum (atum, batata e maceddnia)4 422 101 19 03 156 09 49 03
Vegan Empaddo de soja (vegan)!4811 332 79 08 01 103 20 62 01
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Terca | Dia de Sdo WMartinho ) teo) 6 do @ o 19 (6)
Sopa Creme de beterraba 26 58 06 01 100 1414 01
Prato / Costeletas de porco grelhadas com alecrim + arroz 1025 245 109 34 229 05 132 03
Dieta de cenoura
Vegan Curgete recheada com cogumelos, feijdo brancoe %7 139 21 03 219 05 56 03
espinafres + arroz de cenoura
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 .01 Y84 184 0300
Quarta K et ot e i o)
Sopa Sopa de feijdo branco e juliana de legumes?.12 280 67 11 02 21 08 33 01
Prato Pataniscas de peixe + salada-russa 1346 7IONE216 43 08 llaue06 L 101 02
Dieta Filete de peixe assado ao natural + salada-russa 4 713 167 39 06 205 03 127 02
Vegan Cogumelos estufados com cubos de cenoura e 702 oy O A
ervilhas + salada-russa
Sobremesa Aoz docedé? 94PN 15 M oW 37" 1 oOERROP
Quinta gt o) Q) © o)t 19! nig)
Sopa Sopa de lentilhas e abdbora 167.1011.12 858 203 24 03 323 20 113 02
Prato Lasanha de carne de vaca 113.6.7.10,12 1178 280 112 46 285 09 157 03
Dieta Tiinhas de vaca estufadas ao natural + massa sem 1095 261 109 39 257 02 148 02
glutens 13
Vegan Lasanha de legumes (vegan) 3410 25" S 7emae 08 #h Y13 65 01
Sobremesa Fruta da época RN Clageer 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@ (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Sopa de tomate com espinafres’.12 1450, 35 LT 43 11 1.2 02
Prato / Red-fish assado & Provencal (com tomate, salsa e ovo 444 106 35 06 100 10 79 0]
Dieta cozido raspado) + gomos de batata assada com
ervas aromdticas34
Vegan Arroz de legumes com acgafréo R 'Y 18 U2 W1 0T O
Sobremesa Fruta da época 2697 64 S, O1 134 134 02 00

Prato Dieta — Sem gluten 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,
°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 Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

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

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (kea) (@) (@ (9 (@ (9 (o)
Prato Esparguete a Carbonara (fiambre, bacon, natas) 1347 118 266 103 52 317 18 110 LI
Dieta Esparguete d Bolonhesa (sem glUten)s.12 1064 253 106 37 249 03 136 01

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) kea) (@) (@ (&) (@ (9 ()
Prato /  Filetes de pescada assados ao natural + batata 441 105 29 04 107 07 84 02
Dieta ensalsada4

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) kea) (@) (@ (9 (@ (9 (o)
Prato/ Frango estufado a tomatada + arroz branco 722 172 44 08 176 10 149 02
Dieta

7 VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta (k) (kea) (@) (@ (9 (@ (9 (o)
Prato / Meia desfeita de paloco (paloco desfiado, gréo-de-bico, 566 135 38 06 147 1.0 96 07
Dieta ovos, cebola, alho, salsa, azeite, pimenta) 3412

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta (k) (kea) (@) (@ (@ (@ (o (9
Prato/ Assaduras de carne de porco + arroz branco 1082+724¢ 102 29 247,01 _ 134 02
Dieta

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,
°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



