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Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (ked) (g) (g (9 (a) () (g)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 168 40 1,7 03 48 09 10 02
Prato Esparguete & bolonhesa' 12 817 194 51 15 261 1,1 10510
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 Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (@) (o) (9)
Sopa Canja'? 1149 271 1,9 04 461 00 159 06
Prato Abrotea estufada com batatas salteadas# 416 99 21 03 129 08 64 02
Salada Salada de alface e milho 259 61 21 00 47 04 56 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cenourq! 3567812 162 39 1,7 03 48 07 07 02

Rancho de carnes (carnes de porco e

Prato ~ 838 199 56 1,5 229 18 13502
frango, grdo, cenoura e macarronete)!

Salada Repolho 116 28 04 01 35 34 14 09
Sobremesa Pudim de chocolate’ 398 94 1,5 09 166 142 32 02

. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta k) (kea) (@) (o) (@ (o o) (9
Sopa Sopa de feijdo catarino e horticolas!#5¢7812 213 51 17 03 67 08 18 02
Prato Arroz de peixes com delicias do mar! 2346 711 168 32 04 231 05 11,505
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal

(kJ) (keal) (g9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 167 40 18 03 49 08 07 02

Perna de frango assada com massa

Prato . 834 197 50 10 212 13 170 04
cofovelinhos!

Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 15 12 34 07

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

Leguminosas

Sabia que demolhar leguminosas e cereais integrais contribui para reduzir o contetdo de anti
nutrientes, que reduzem a absorcdo de nutrientes, como o ferro, cdlcio e o zinco e ainda ajuda
a sua digestdo? Deve incluir diariamente na sua alimentacdo 1 a 2 por¢cées de leguminosas
secas (feijéo, grao, lentilhas) ou frescas (ervilhas, favas).
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou probutos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos,

“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto

da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
ALERGENIOS o produtos sdo completamente inofensivas.
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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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos

E fornecedores, VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, = Aci rdos Saturados, - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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