Semana 4

Almocgo gertal
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
segunda () (kea) (@) (@) (@ (o) (o) ()
Sopa Sopa de legumes (couve coracdo, cenoura e cebolal) 411 97 22 04 160 12 25 02
Prate Esparguete a bolonhesa ((;orne picada mista) com salada 1356 323 134 43 317 16 181 03
de alface, cenoura e pepino!3
Vedetaridna Bolonhesa vege’rorlonq com esparguete com salada de 58 38 32 05 11 08 09 02
alface, cenoura e pepino
Sobremesa . Fruta da época 363 8 07 01 181 181 03 00
Tercd VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
* (kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de cenoura’.12 449 106 22 04 177 29 27 03
Barrinhas de peixe no forno com arroz de cenoura e
R salada de alface, fomate e milho!23456.7.89.1011.13.14 1768 467 100 13 756 36 laggll
A Barrinhas de legumes no forno com arroz de cenoura e
MEganiana salada de alface, fomate e milho!34.7.811.12.13 L .
Sobremesa  Gelatina'3.678.12 275 65 00 00 146 145 16 05
VE VE Lip. AGSats:HC AcUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (@) (Gl (@ (o) (o) (g
Sopa Canja de galinha com massinhas cuscus!'-3 213 50 05 01 70 02 42 02
Prato Frango a Brds (Frango desfiado, batata frita palha, L 168 43 28 80 197 ]2 > @
cenoura e cebola) com salada de alface e fomate3d5.67.9.10 &
. Legumes & Brds (alho-francés, cenoura, cebola e couve-
Vegetariana lombarda) com salada de alface! 3567651012 1695 406 188 67 404 21 127 09
Sobremesa  Fruta da época 363 8607 01 181181 03 00
Quinta VE VE Lip. AGSqll #AiC AcUcar| Prot. Sal
(kI keal) () (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Sopa de courgete e abdbora 04 96 22 03WM 147 #1000 |37 .01
Prato Massada de peixe (massa cotovelos, pescada lascada e s o o R &0\ 7
cenoura) com coentros e salada de alface! 34
Vegetariana Massada dg Iegumes (massa cotovelos, grdo, cogumelos, 1520 36 44 R .\ \ NI
cenourd, milho e pimentos) com salada de alface!3
Sobremesa  Fruta da época 20Meddh 02  OCINICIGNE 100% 9,7 " Qd
VE VE Lip. AGSat.. HC Agucar Prot. Sal
sexta () (kea) (@) (o) M@l (@) &) g)
Sopa Sopa de espinafres’.12 447 106 23 04 171 24 29 03
Prato Arroz de carnes no forno com rpdelos de chourico de 1975 471 WPy 33
carne e salada de alface, pepino e tomate
Vegetariana Coql de grdo com legumes (brécolos, cenoura, couve-flor 74 170 4o o oS 31 85 04
e pimento verde) e salada de alface, pepino e tomate
Sobremesa  Fruta da época 208 50 02 00 92 92 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de
Alimentos (2019), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



