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Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda (k) (keal) (g) (@) (o) (@) [9) (9)
Sopa Sopa de abdborg! 3567812 229 55 17 03 68 05 28 03

Douradinhos no forno com arroz

Prato DrONCO! 2.5456789.10.11,13,14 1119 266 56 08 454 13 72 07
Salada Feijdo-verde salteado 719 175 167 25 31 23 16 1,
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (g) (@) (g) (g (9) (g)
Sopa Sopa de repolho! 8567812 144 35 19 03 36 08 05 02
Prato Ovos m_eX|dos com fiambre com massa 858 205 84 21 200 14 114 08

cofovelinhos!356

Salada Tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (g) (o) (9) (9 (9)
Sopa Sopa de gréo e cenourq'3567812 321 77 20 03 104 07 33 03
Prato Arroz de peixe com delicias-do-mar4 14 710 169 48 07 199 04 107 04
Salada Lombarda e cenoura salteadas 791 192 189 27 27 21 1,5 13
Sobremesa Gelatina'” 39 90 00 00 222 21,7 00 01
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (g (o) (@) (9 (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde!3:56.7.8.12 146 3 19 03 37 07 05 02

Rancho de carnes (carnes de vaca e

Prato ~ 876 208 67 1,9 214 1,5 147 02
frango, grdo e macarronete)!

Salada Alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@) (o) (o) (9) (9) l9)
Sopa Sopa de brocolos! 3567812 146 35 19 03 35 06 07 02
Prato Pescada estufada com arroz branco# 689 164 45 06 198 03 108 04
Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 1,5 12 34 10
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

. Frufas

O:s frutos comestiveis das diversas espécies de plantas e drvores tém a designacdo de "fruta".
Formados a partir da flor, ttm em comum o facto de serem ricos em fibras alimentares, dgua e
vitaminas, mas pobres em proteinas e gorduras. Geralmente, contém acucares e devido ao seu
sabor doce, costumam consumir-se no final das refeicées. Em regra, sGo uma fonte privilegiada
de dcido ascdrbico, sais minerais e celulose. Alguns frutos coloridos contém uma elevada
concentracdo de caroteno e sGo a principal fonte desta provitamina na nossa alimentacdo.

— . . "Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracdes. I
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, >Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,

. Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes
* g:fgggxg; *ox cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacado e confe¢do, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos

' z “-‘Afornecedovvg- Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, Hﬂtlidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



