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grapaments, de Ecotas Miguel Torga

= ~haganga
VE VE Lip. HC Prot. Sal
(KJ) (Kcal) (9) () (9) (9)
Sopa Sopa camponesa (batata,couve lombarda,feijao 0,06
vermelho,cebola,alho,sal e azeite)
Prato1 Hambt]rger de aves no fomo1,6,12 com massa1 514+1126 123+269 6,3+1,4 2+0,3 3,9+53 12,6+9, 0,3+0,1 1,1+2,
4 1 4
Prato2 Bolonhesa de lentilhas com esparguete? s | A2 SN (S G0 25 RE
Salada Milho, pimento e tomate 2263 543 0.9 0 96 23 0 24
: ; : 319,71 76,4/ 05/ 02 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) e T o = i o 5 g
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a ficha técnica do pao no ASE
VE VE Lip. HC Prot. Sal
(LS} (Kcal) (9) o (9) (9) (9)
Sopa — —
p Sopa macedodnia de Iegumes(patata,macedonla de 221 = | s oo | 70 | 1z sl as
legumes,cebola,alho,sal e azeite)
— -
Prato1 Posta de perca do nilo * grelhada com macedénia de e | e s GI0) IS [1GE S I e
legumes 12 i &
Prato2 Arroz de feijao com legumes mediterranicos assados 22941 5483 9.0 1.4 813 237 03 9.3
Salada Alface, cenoura, milho 2157 51,7 0,6 0,0 9,2 24 0,1 19
A i q 319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 4312 1030 31 13 148 41 01 148
Pao de mlstura‘ Pode ser solicitada a ficha técnica do pao no ASE
VE VE Lip. HC Prot. Sal Acuc
(LS} (Kcal) ()} () (9) (9) (9)
Sopa Creme de abdbora com espinafres (abdbora, espinafres, 138 0.6
courgette, cenoura, cebola, nabo, alho, sal e azeite)
Prato1 Bifes de porco de cebolada com massa'’ 22399 5353 121 33 59,5 45,7 05 49
Prato2 Massinha a Siciliana (grao, tomate e azeitonas) '3 R | adny | 120 LS B G ] 09 i
Salada Alface, pepino, tomate 86 21 0.5 0,1 27 16 0 27
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 51937/ 7O 'S/ 02/ 1 610/ [t 0] SH7]
431,2 103,0 3,1 1,3 14,8 4,1 0,1 14,8
Pao P340 de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do p&o no ASE
VE VE Lip. HC Prot. Sal Acuc
(KJ) (Kcal) (9) (9) ()} ()} (9)
Sopa Sopa de cenoura (batata, cenoura, cebola, alho, sal e
azeite)
Prato1 Meia desfeita de bacalhau # e 2 e e G AR 25
Prato2 Salteado de legumes com feijao-frade, batata cozida 1881,9 4498 8,5 1.3 58,8 226 03 7.0
Salada Alface, milho, beterraba 2133 51,1 06 0,0 838 26 0.1 1.7
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / gelatina 1%/ 76T O/ IO 2/A N5/ /2 IO/ 57
431,2 103,0 3,1 1,3 14,8 4,1 0,1 14,8
Pao P3&o de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE
VE VE Lip. HC Prot. Sal Aclc
(KJ) (Kcal) (9) (9) ()} ()} (9)
Sopa Sopa de alho francés (abdbora, alho francés, cenoura, 0,2 0,07
courgette, cebola, nabo,s al e azeite)
Prato1 Bifes de peru grelhados com arroz de legumes (feijao- 4034729 105+17 1.3+2.4 0,340, oc, 23444, 0.03* 019
verde, tomate, brécolos e milho) & Tl 2 U '
Prato2 Arroz de agafrdo com ervilhas, milho e cenoura 1660,7 396,9 83 13 564 154 03 40
Salada Alface, couve roxa e tomate 88,5 211 02 00 32 17 00 31
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) Skl wady | Ol Oi2/0 IS0 I O IS
4312 1030 3,1 13 148 4,1 01 148
Pao Pao de mistura1 Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE

Nota: O Prato 1- Dieta Mediterranea / O prato 2- Dieta Vegetariana e alternativas para intolerancia/alergia comprovada.

A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'gliten, 2 crustaceos, *ovos, ‘peixes, > amendoins, ¢ soja, 7 leite,
8frutos de casca rija, ?aipo, ' mostarda, " sementes de sésamo, '2diéxido de enxofre e sulfitos, 3tremoco, '* moluscos.

Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragao nutricional: valores médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto
Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicado de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores.

Legenda: VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas.




