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Almoco
Seqgunda VE VE Lip. AG Sal. HC Acgucar Prot. Sal
g (kd) (kcal) (g) (a) (9) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de maceddnia! 3567812 188 45 10 02 72 06 12 01
Prato Empaddo de arroz com atum e salada de alface! 47 942 224 72 15 274 02 120 09
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) (kea) (@) (9 (9 (3 (9) (9
Sopa Sopa de couve lombarda! 3567812 185 44 10 02 69 08 12 02
Prato Frango assado com massa espiral e legumes salteados! 12 597 142 41 08 117 13 137 03
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Lk (k) (kea) (@ (0 (2 (3 (9) (9)
Sopa Sopa de curgete! 8567812 180 43 10 02 68 08 1,1 0]
Prato Douradinhos de pescada (no forno) com arroz de cenoura s84 186 34 04 317 15 60 04

e SO|OdCI de Jrorﬁcﬁe],2,1‘3,4,5,6,7,8,9,]O,l 1,13,14
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@ (9 (3 (3 (9) (9)
Sopa Creme de cenourq!3:56.7.812 181 43 10 02 70 10 11 01
Prato gterocljstiZ E%ﬁﬁocji cebolada, com esparguete e salada 890 212 95 27 174 09 137 02
| B
Sobremesa Gelatinal3.6.7.8.12 411 97 00 00 218 216 23 08
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
S k) (kea) (@ (0 (2 (3 (9) (9)
Sopa Caldo verde!3:5.67.8.12 244 58 21 06 76 02 17 03
Prato lee’re dg pessr:odofncz forno com arroz de ervilhas e salada 80 137 24 04 171 03 113 03
e pepino e fomate

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Enriquecer as receitas com cogumelos

"Os cogumelos apresentam um elevado conteldo em dgua (mais de 90%), algo que os torna
interessantes na promoc¢d&o da saciedade. Também fornecem fibra, vitaminas do complexo B, e
contém apenas 14 Kcal por 100 g de cogumelos frescos.”

Nutriciéncia d mesa

_ Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. FE
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, SAmendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, *°Mostarda, !Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, 2*Tremoco,

. 4Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagées
e ghgggg:gg *ore cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variages de técnicas de preparacao e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar
os valores apresentados. Valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados,
segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos

ornecedore - Valor energético, Lip. - Lipidos, AGWOS Saturados, HC.~Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
S - - b o aRlenadh i




