au
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Almoco
Seqgunda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (9) (a) (9) (9] (@) (9)

Sopa Sopa de cenoura!3567.812 162 39 17 03 48 07 07 02
Prato Alméndegas com esparguete! 3612 882 210 83 32 232 15 102 08
Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (o) (9 (g)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 3567812 170 41 19 03 50 07 07 03

Sonhos de bacalhau com arroz

Prato DIONGCO! 2.5456789.10.11,13.14 1476 354 189 23 405 08 44 13
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Quarta (k) (ked) (@) (@) (9 (a) (g (g)
Sopa Sopa de repolho! 38567812 167 40 18 03 49 09 07 02
Prato #r(;rr?gljr;)?m de carnes (carnes de porco e M9 107 29 07 124 10 70 ol
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Gelatina de morango'” 436 106 00 00 262 256 00 01

. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta (k) (ked) (@) (@) () (9) () (g)
Sopa
Prato Feriado
Salada
Sobremesa

VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta () (kea) (0) (g (0 (9 (9 (g
Sopa Sopa de brocolos! 3567812 171 41 19 03 48 06 08 03
Prato Peru estufado com arroz branco 770 183 7,6 21 145 02 141 03
Salada Brécolos cozidos 13332 08 01 15 12 34 07
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Aveia

Sabia que a aveia é considerada um superalimento? E um dos hidratos de carbono complexos
mais interessantes do ponto de vista nutricional e pode ser incluido tanto ao pequeno-almoco
ou lanches como nas refeicoes principais. Pode ser consumida em papas, panquecas, crepes,
barras ou como acompanhamento no prato. Refor¢ca o sistema imunitdrio e ajuda a prevenir
doencas cardiacas e também a diabetes.

Fonte: Natural: O grande livro da Cozinha Vegetariana. Alves, Joana. A esfera dos livros; 2015.

— . . "Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracées. NI

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
*ox cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

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 informagéo disponibilizada pelos

- - mfornecedov'VE- Valor energético, Lip. - Lipidos, urdos Saturados, Hﬂlidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

ALERGENIOS
EM RODAPE



