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Almoco

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (g) (g) (g) (g (g} (g)
Sopa Sopa de legumes! 8567812 163 39 17 03 44 07 09 02

Sonhos de bacalhau com massa

Prato espirall 234567.89.10.11,13.14 1502 360 190 24 402 17 58 14
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

VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (g) (@) (g) (g} (9) (g)
Sopa Sopa de cebola!3567812 166 40 1,7 03 48 08 09 02

Chili de carne de vaca picada e soja com

Prato arroz brancoé12 1016 242 41 09 336 04 173 06
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 () (kea) (@ (9 (9 (g (9 (9)
Sopa Sopa de repolho! 8567812 167 40 18 03 49 09 07 02
Prato Filetes de solha no forno com arroz* 761 181 45 07 221 03 125 04
Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 15 12 3407
Sobremesa Pudim de baunilha’ 411 97 14 08 182 155 28 02
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@ () (9 (o (9) (9)
Sopa Sopa de nabos!3567.812 157 38 18 03 43 07 07 02
Prato g;g;gg;%e] 3frongo assadas com 787 186 42 08 199 08 167 04
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. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (o) (o) (9) (9) l9)
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

Hidratos de carbono

Os hidratos de carbono sdo a principal fonte de energia do nosso corpo devendo, por isso, entrar
na nossa alimentacdo. Podemos dividir os hidratos de carbono em dois grupos: os simples (cereais
refinados e derivados, acucar branco) e os complexos, os quais devemos privilegiar na nossa
alimentagdo (cereais integrais e derivados, fubérculos e legumes de raiz e leguminosas).

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

‘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, 3Ovos,
“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
ek e;‘gggggg_ e cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracdo 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 informacéo disponibilizada pelos

‘fornecedoerE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas




