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Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcU Prot. Sal
Segunda W) (kea) (o (@) (gl 1o i) (o)
Sopa Sopa de maceddnia! 3567812 163 39 18 03 45 04 08 02
Douradinhos no forno com arroz de
Prato lEgQUMES' 23:456759.1011,13.14 999 238 62 08 370 1,6 72 04
Salada Salada de tomate 445 107 99 1.4 30 30 07 10
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca k) ke (o (o) (ol o) (o) (o)
Sopa Juliana de legumes!:3:5.6.7.8.12 157 38 18 03 43 07 08 02
Prato Feijdo vermelho com macarrdo, frango e 731 173 35 07 200 12 144 02
legumes'-3
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta K) kea) (@ (@) (@ (@) Q) ()
Sopa Sopa de couve-flor e favas! 3567812 172 41 1,7 03 46 07 13 02
Prato Fogonero assado com ervas aromaticas e 04 9% 19 03 127 00 62 03
4
batata corada
Salada Salada de cenoura, couve-roxa e brocolos 398 9 80 1,2 27 24 18 08
Sobremesa Leite creme!3¢7.8.12 620 146 1,3 07 300 200 28 0,1
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcU Prot. Sal
Quinta W) (kea) (o (@) (gl 1o i) (o)
Sopa Creme de curgete! 8567812 15 36 17 03 40 03 08 02
Prato Carne de porco estufada com arroz branco 1028 245 110 30 230 02 132 04
Salada Salada de alface, cenoura e milho 602 145 126 1,7 38 1,3 33 12
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@) (0) (o) (o la) (9)
Sopa Sopa de abdbora e repolho! 3567812 154 37 1,7 03 46 07 07 02
Prato Pasteldo de migas de polpco e legumes no 8 180 53 11 188 08 131 09
forno com massa cotovelinhos!34
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 00 04 00

Dia mundial da satde mental

A 10 de outubro, celebra-se o dia mundial da saude mental. Sabia que uma alimentacdo
equilibrada e um peso adequado desempenham um papel fundamental na sadde mental?2 Uma
boa alimentacdo auxilia na manutencdo da memdria e noutras funcdes do cérebro. Procure incluir
nas suas refeicdes sopa, fruta, horticolas/saladas e tenha sempre a dgua como bebida de eleicdo.

- ‘Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. FE
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 30Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido 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
cxk g;';ggxgé e cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo 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

fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HG Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
N - iy 2 fiias’®




