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Almoco

Creme de couve-flor e brocolos

Gratinado de massa com atum (massa, cenoura, pimentos,
milho, ovo raspado, molho branco e queijo) 134712

Salada de massa s/ gluten com atum, ovo e azeitona3413
Massa & Lavrador vegetariana (cenoura, repolho, feijco e
mossg)],é,m

Fruta da época

Dia da Sanduiche

Sopa a Casa (frango desfiado, massinha, repolho e cenoura
ripada, horteld) 1-3:6.10

Creme de legumes

Cubinhos de porco salfeados com mix de legumes chineses,
anands e molho de soja + arroz branco 1412

Cubinhos de porco salteados simples + arroz branco

Lentilhas estufadas com cogumelos e brécolos + arroz
branco!¢10.11
Fruta da época

Sopa de grdo-de-bico com cenoura e curgete raspados
Empaddo de paloco com legumes347.12
Salada de paloco com batata, ovo, cebola e salsa 34

Legumes a Gomes de S& com grdo (batata as rodelas,

legumes salteados, gréo-de-bico, azeitonas e ceboladal)
6,12,13

Fruta da Epoca / Bolo de chocolate! 367

Dia Mundial do Cinema

Creme de alface e alho-francés

Bife de frango acebolado + massa calabresa (cebola,
pimentos, bacon e queijo) 1347
Bife de frango grelhado + massa s/ glutené12

Strogonoff de soja com nata vegetal e cogumelos + massa
espiral cozida-3.6811
Fruta da época

Dia do Saxofonista

Sopa de couve-de-bruxelas com feijdo branco
Arroz de pescada com espinafres4 12

Chili de feijdo preto e legumes (pimento, abdbora e
curgete) + arroz branco? 1011

Fruta da época

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
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AG HC AcuUcar Prot. Sal
Sat.  (9) (9) (9) (9)
(9)

0,1 14,1 1,7 2,4 0,1
22 212 1.2 120 0.8
1.2 0,0 0,0 9.9 1.1
0,6 44,5 1.8 12,1 0.1
0,1 13,4 13,4 02 00
AG HC AcuUcar Prot. Sal
Sat.  (9) (9) (@) (9)
(9)

0,1 12,2 1,1 3,1 0,1
0,1 7.8 0.8 1,3 0.1
2.4 18,3 1.6 10,6 0.4
30 222 0,1 13,8 0.2
04 329 0,6 85 04
0,1 13.4 13.4 02 00
AG HC AcuUcar Prot. Sal
Sat.  (9) (9) (9) (9)
(9)

0,1 15,6 1.2 3.8 01
0,5 6,7 0.5 6,9 06
0,4 1225 1.0 9.4 0,7
03 18.8 1.6 54 0,1
4,7 454 10,8 57 04
AG HC AcuUcar Prot. Sal
Sat. () (9) (9] (9)
(9)

0,1 9.7 0.9 1,5 0.1
2,6 15,8 1.1 15,7 0.5
04 240 0.2 182 0.2
0,5 31,1 4,5 182 0.4
0.1 134 134 02 00
AG HC AcuUcar Prot. Sal
Sat.  (9) (9) (g (9)
(9)

0.1 12,5 0.9 SR
0,6 200 0.2 11,1 0.3
0,4 47,9 0.4 86 0,1
0,1 13.4 13,4 02 00

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

inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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 Saude 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 Agucar Prot. Sal
Segunda ki) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (o)
Prato Ovosrecheados com chourico + arroz de 829 198 82 27 228 09 76 09
|egumes1.3,6,7,8,]],12,]3
Dieta Ovos mexidos + arroz de legumes? 837 199 64 16 256 06 86 03
Ter(;q VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (@) (9) (@) (9) (9
Prato Filetes de abrétea dourados (fritos com ovo e pdo ralado) 4% 119 38 06 123 07 83 01
+ batata ensalsadal.3.46

Dieta Filetes de abrétea ao vapor + batata ensalsada 80 % 11 01 110 07 85 01

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Prato Pica-pau de carne de vaca (pickles e azeitonas) + massa 1066 254 11.0 35 236 10 137 06

espiral cozidg!3.12.13

Quarta

Dieta Carne de vaca estufada ao natural + massa s/ glutens12 1087 253 110 39 252 03 145 02

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

Quinta ki) (kea) (@ (@ (@ (@ (9 (9

Prato Chicharros fritos + batata cozida + molho verde (cebola, 715 220 150 24 83 05 126 02
salsa, pimentos, azeite e vinagre)!44.12

Dieta Chicharros assados + batata cozida + molho verde 583 140 84 14 06 03 153 02

(cebola, salsa, pimentos, azeite e vinagre)412

VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Sexta () fkea) (@ (o (0 19 (g) (ol
Prato Lasanha de carne!.3.6.7.10.12 1129 269 10,2 4,0 28,5 0,9 18,1« 08
Dieta Carne de vaca moida estufada ao natural + massa s/ 1087 253 11,0 39 252 03 145 02

glutené12

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 informac&o disponibilizada pelos fornecedores.

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



