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Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (g) (g) (@) (g (9 (9)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 167 40 18 03 49 08 07 02

Hamburguer de aves estufado com massa

Prato . %1 934 222 72 20 252 17 14403
cotovelinhos! ¢

Salada Salada de tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (g (g} (9)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 160 38 17 03 46 07 08 02
Prato Filete de alabote a rosa do adro com arroz 98 189 42 07 235 01 138 05

branco],3,4,6,7,8,]],]2,]3

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 Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

Quarta (k) (kea) (@) () (9 (o (9) (9)
Sopa Sopa de brécolos! 8567812 177 41 19 03 48 06 08 03
Prato P& de porco assada com massa espiral’ 1043 248 11,1 33 215 1,3 155 04
Salada Legumes salteados 658 160 150 22 39 30 1,1 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@ () (9 (o (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 165 40 17 03 52 07 07 02
Prato Abrétea & gomes de s34 404 96 20 04 126 09 62 02
Salada Brécolos cozidos 133 32 08 01 15 12 3407
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta () (keal) (@ (@) (9) (9 (9 (g
Sopa Sopa de abdbora e feijdo branco!#567812 218 52 18 03 69 05 15 02
Prato Arroz de aves 829 197 57 1,4 219 02 142 03
Salada Feijdo-verde cozido 131 32 03 01 38 28 19 07
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Horticolas

Sabia que 1 em cada 2 portugueses ndo afinge a recomendacdo de ingestdo didria de frutas e
horticolas (400g por dia ou 5 doses) indicada pela Organizacdo Mundial de Saude?2 Ndo se
esqueca que consumir fruta e horticolas da época é a melhor forma de aproveitar todo o sabor
desses alimentos e ainda consegue tirar melhor partido da relacdo qualidade/preco,
minimizando ainda o impacto ambiental das suas escolhas alimentares.

Fonte: Calenddrio de frutas e legumes na época ideal. Deco proteste; 2018. In:
www.deco.proteste.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 gldten, 3Ovos, “Peixes,
SAmendoins, °Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco. Se é alérgico a algum

. alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico
* g:fgggxg; *ox ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagbes 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

' z “-‘Afornecedovvg- Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, Hﬂtlidratos de Carbono, Prot. - Proteinas




