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Almoco

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

Segunda (k) (keal) (g) (@) (o) (@) [9) (9)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 160 38 17 03 46 07 08 02

Sonhos de bacalhau com massa

Prato eSpIrall 23456789,1011,13,14 1538 368 19,6 26 406 21 68 1.4
Salada Couve lombarda cozida 108 26 02 00 21 20 24 09
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (kecal) (g) (g9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de cebola! 8567812 166 40 17 03 48 08 09 02
Chili de carne de vaca picada e soja com

Prato 1016 242 41 09 336 04 17306
arroz brancos 12

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

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (9) (9) (o) (a) (a) (9)
Sopa Sopa de repolho! 38567812 167 40 18 03 49 09 07 02
Prato Filetes de solha no forno com arroz* 759 180 45 07 220 03 12,5 04
Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 1,5 12 34 07
Sobremesa Pudim de chocolate’ 398 94 15 09 166 142 32 02
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(k) (keal) (g) (9) (9) (9 (9) (9)
Sopa Sopa de nabos!' 3567812 168 40 19 03 50 07 06 03

Coxinhas de frango assadas com

Prato 819 194 50 09 203 09 164 04
esparguete’s3

Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta k) keal @ (@ (ol 1@ (o) ()
Sopa Creme de abdbora e grdo-de-bico'3567812 666 159 58 09 208 20 44 07
Prato Arroz de peixe com delicias do mar! 2346 711 168 32 04 231 05 11505
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

As cerejas, uma vez que contém muita dgua e potdssio, t€m uma acdo diurética. Sdo ricas em
cdicio, ferro e vitamina C. Sdo consumidas ao natural, mas também ficam bem em tartes ou
pratos com carne de caca, aves ou pato. Combinam também com chocolates, compotas e
bebidas.

Fonte: Calenddrio de frutas e legumes na época ideal. Deco proteste; 2018. In:
www.deco.proteste.pt
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~ Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncmnos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, *Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées
ALERGENIOS o cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
EMBODARE Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacéo 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos

= fornecedorgs, VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
o .G ' N




