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Almoco

Seqgunda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (k) (keal) (@)  (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 168 40 1,7 03 48 09 10 02
Prato Atum com arroz de cenoura* 925 220 79 11 271 07 97 10
Salada Brécolos cozidos 133 32 08 01 1,5 12 34 07
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (g) (9) (o) (o) (9 (g)
Sopa Sopa de cenoura e ervilhas! 3567812 175 42 1,7 03 50 06 10 02
Prato Rancho de carnes (E:ornes de p?rc? € 838 199 56 1,5 229 1,8 13502

frango, cenoura, gréo e macarrdo)

Salada Repolho cozido 116 28 04 01 35 34 14 09
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta (k) (ked) (@) (9 (a) (a) (o) (g)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 160 38 1,7 03 46 07 08 02
Prato Figurinhas de pescada no forno com arroz el 276 81 10 436 09 47 12

branco],2,3,4,6,7,9,]2,]4

Salada Feijdo-verde cozido 131 32 03 01 38 28 19 07
Sobremesa Pudim de chocolate’ 398 94 1,5 09 166 142 32 02
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@) (9 (g (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 165 40 17 03 52 07 07 02
Prato Esparguete & bolonhesa' 212 817 194 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 Protf. Sal

Sexta () (keal) (@ (9) (9 (9 (g) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde' 3567812 170 41 19 03 50 07 07 03
Prato Pescada estufada com arroz de cenoura* 661 157 36 05 201 05 10504
Salada Ervilhas e cenoura cozida 146 35 01 00 50 34 17 10
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00

ALERGENIOS
EM RODAPE

Dia mundial do chocolate

No dia 7 de julho festeja-se o dia mundial do chocolate. Degustar um bom chocolate € um
exercicio que envolve os cinco sentidos. Para reconhecer um bom chocolate deve-se ler a lista
de ingredientes. O cacau deve ser o principal ingrediente, com um teor superior a pelo menos
70%, ndo devendo aparecer acucar como o primeiro ingrediente. A gordura deve ter origem na
manteiga de cacau e ndo de outros compostos vegetais ou animais.

Fonte: AcUcar como primeiro ingrediente num chocolate? Desconfie, compra gato por lebre.
Sapo Lifestyle; 2018. In: http://lifestyle.sapo.pt

. . "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, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por
favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante,
*oxe estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 informagéo disponibilizada pelos

“-‘fornecedor'VE- Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HE&=Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



