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Almoco
Segunda N P R i e e e
Sopa Creme de couve-flor e brocolos o 0 00 00 00 00 00 00
Prato Fusilli de carne de vaca com cogumelos, cenoura e 80 202 85 30 203 07 111 02
pimentos 61213
Dieta Fusilli s/ glUten de carne de vaca com cogumelos, 870 202 85 30 203 07 111 02
cenoura e pimentos 61213
Vegan Bolonhesa de lentilhas 136811 iy 1194 282 41 06 472 03 126 01
Sobremesa Fruta da época N 29 64 05 01 134 134 02 00
Ter(;q \ (\IZE) (k\ézl) L(\'p, AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
) (9) (9) (9) (gl (9
Sopa Sopa de grdo-de-bico com curgete e cenoura 0 7t 15 02 105 L1 29 O]
ripados’.12
Prato Pescada ¢ Filomena (batata, cenoura, ovo e chourico %02 120 47 11 104 07 84 04
cozidos as rodelas, cebolada, molho branco e
azeitonas)134.67
Dieta Pescada & Gomes de SA (batata e ovo &s rodelas, 458 109 37 06 102 07 83 03
pescada desfiada, cebolada e azeitonas) 34
Vegan Salada de quinoa com legumes (ftomate, pimentoe 924 221 53 06 325 26 97 0]
feijao)1e 1
Sobremesa Fruta da época )+ 0> 01 134 134 02 00
quata  Dia daRotagdio da Terra v S i
Sopa Sopa A Casa (frango desfiado, massa pevide, 520 123 10 02 188 15 87 03
cenoura e repolho ripados, horteld) 13610
Sopa vegan Creme de legumes 1530BE" 81 0.2 4,9 0,7 1,0 0,1
Prato Bifes de porco com magd + arroz branco!3:59.10.12 6° QR O Sl 7 gl 82
Dieta Bifes de porco grelhados + arroz branco 859 204 48 13 232 01 165 02
Vegan Paella vegetariana (tomate, ervilhas, pimentos, 651 155 35 08 230 09 64 02
cogumelos, acafrdo, tofu) ¢
Sobremesa Bolo de chocolate!.367 1816 435 252 47 454 108 57 04
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Aclcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (9) (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Creme de alface e alho-francés’.12 1523 11 02 4% 07 10 01
Prato Filetes assados com azeitonas + batata ensalsada413 445 106 32 05 105 07 83 02
Vegan Favas estufadas com legumes e batata 3% 84 14 02 137 14 30 0]
Sobremesa Fruta da época 2699 ¢+ L0 e+ 134 02 00
Sexta et o e e (e le)
Sopa Sopa de couve-de-bruxelas com feijcio branco?.12 iz 75 14 03 99 07 36 O]
Prato Frango assado a ltaliana (com bacon, tomate aos 71 169 41 10 168 14 154 04
cubos e azeitonas pretas) + massa lagcos cozida 1.3:6.7.12
Dieta Frango assado ao natural +massa s/ glitens13 763 181 21 06 230 02 170 03
Vegan Massa & Lavrador vegetariana (cenoura, repolho, 1086 258 34 06 445 18 121 01
feijdo e massa)1.6.10
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00

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, ?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 informacgéo 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 k) kea) (@) (@ (&) (@ (9 (o)
Prato Risséis de peixe + arroz de tomate!.2.3.456.7.8910,11,12,14 1119 266 7.9 1,6 42,3 3,7 57 08
Dieta Arroz de peixe com espinafrest 694 165 43 06 200 02 11103
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (@) (@ (9 (@ (9 (o)
Prato Peito de frango & Pizzaiola (gratinados com molho de 786 186 53 1.6 182 14 164 03
tomate e queijo ralado) + massa penne cozida!67
Dieta Peito de frango assado ao natural + massa s/ glutens13 819 188 32 07 242 03 166 02
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () kea) (@ (@ (@ (@ (9 (
Prato Pudim de atum (pdo, macedodnia, atum, ovos) 13467 649 185 93 20 2203 151 12

Dieta Salada de massa (s/ glUten) com atum, ovo e azeitonagd4 437 105 72 12 00 00 99 11

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta (k) (kea) (@) (@ (9 (@ (o (o)

Prato Pica-pau de vaca (com pickles e azeitonas)+ arroz 1069 255 109 34 256 01 123 06
branco!'?

VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) (@) (@ (9 (@ (9 (o)

Prato Salada de migas de paloco e grdo (paloco, batata, ovo, %1 131 23 04 161 11 103 07

grdo)3,4

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



