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Almoco
Sequndd VE VE Llip. AG Sat. HC AcguUcar Prot. Sal
9 (kd) (keal) (9)  (g) (9)  (9) (g (9)
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 163 39 18 03 45 04 08 02
Douradinhos no forno com arroz de

PrOTO |egumes],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,]],]3,]4 999 238 62 08 37.0 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. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (kea) (@) (@ (o) (o) (o) ()
Sopa Juliana de legumes! 8567812 157 38 18 03 43 07 08 02
Prato Feijdo vermelho com macarrdo, frango e legumes! 731 173 35 07 200 12 144 02
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@ (@ (o) (9) (g) (o)
Sopa Sopa de couve-flor e favas! 3567812 172 41 17 03 46 07 13 02
Prato I(::%?gggzo assado com ervas aromaticas e batata 04 9% 19 03 127 00 62 03
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Leite creme’36.7.8.12 620 146 13 07 300 200 28 01
. VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@) (@) (o (a) (9)
Sopa Creme de curgetel 3567812 150 3 17 03 40 03 08 02
Prato Carne de porco estufada com arroz branco 1028 245 110 30 230 02 132 04
Salada Brécolos cozidos 133 32 08 01 15 12 34 07
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta (k) (kea) () (@) () (o) (9 (9)
Sopa Sopa de abdbora e repolho! 3567812 154 37 17 03 46 07 07 02
Prato Pasteldo de migas de paloco e legumes no forno com ;8 180 53 11 188 08 131 09

massa cotovelinhos! 34
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 00 04 00

ALERGENIOS
EM RODAPE

Gordura

As gorduras, apesar de muitas vezes mal vistas, s&o essenciais para o funcionamento do
organismo: ajudam na producdo de energia e na manutencdo do sistema cardiovascular assim
como no processo de renovacdo celular, equilibrio hormonal e na sadde da pele e do cabelo.
Sdo também muito importantes para a correta absorcdo de algumas vitaminas. Devemos
privilegiar as gorduras de origem vegetal, como o azeite, as oleaginosas e o abacate em
detrimento de gorduras animais como a manteiga e a banha.

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

. . "Por motivos imprevistos, a ementa poderéa sofrer alteracbes. 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, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
Moluscos. Se é 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 preparacao 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 informacao disponibilizada pelos

“fornecedov'VE— Valor energético, Lip. - Lipidos, urdos Saturados, H“Ildratos de Carbono, Prot. - Proteinas



