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VE VE Lip. HC Acguc

(LS} (Keal) ()] ()] ()]
Sopa Creme de legumes (espinafres, alho francés, abébora, 4657 1113 06 15,8 3,8

batata, cenoura, cebola, alho)

Prato1 Lasanha de atum com cogumelos*7! 625 1494 9| 12 61 116 08 25
Prato2 Salada da terra (ervilhas,batata e legumes) 13866 3314 84 12 388 156 03 6.6
Salada Alface, milho, beterraba 2133 511 06 00 88 26 01 1,7

319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ o/ 16,7/

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) 4312 || 1050 | 34 13 148 41 01 148

Pao Pao de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE
VE VE Lip. HC Acguc
(LS} (Kcal) ()] ()] ()]
Sopa Alho francés( abobora, alho francés, cenoura,curgete, 108 0.2 07 007
cebola,nabo).
Prato1 Frango assado no forno com puré7y12,3,1,6,9,8 627+61 150+1 10,2+ 2,4+1 0+23 14,7+ 0,13+ 0+3,4
9 48 4,2 2 42 04
Prato2 Bolonhesa de soja(1)(5)(3)(11) com esparguete (1) 2070,2 494,8 Q15| 1,2 57,7 36,2 0,4 6,0
Salada Alface, cenoura, tomate e | 2zl |z e s e |l
: ; ; 319,77 764/ 05/ 02/ 169 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) o | dman | = e S e i T
P3ao de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE
VE VE Lip. HC Sal Acguc
(LS)] (Kcal) (9) ()] () ()]
Sopa Feijao-verde (batata, couve branca, feijao-verde, cenoura, 4702 1124 05 17.2 338
cebola, alho)
Prato1 Perca do Nilo* grelhada com arroz de cenoura/ervilhas 360+7g ?6+18 1+2,4 0?;2+0 0+Z>3, 18,48 8,15+ 0+4
Prato2 Jardineira de ervilhas e legumes 13665 3266 83 1,3 380 150 04 9,2
Salada Milho, pepino, tomate 228,8 54,8 0.9 0.1 9.4 24 0,0 23
; ; ; 319,77 764/ 05 02/ 169 1,1/ o/ 16,7/
Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades) / logurte 4312 1050 34 13 1“8 41 0.1 148
Pio P3ao de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pao no ASE
VE VE Lip. HC Acuc
(KJ) (Kcal) ()] ()] ()]
Sopa Couve branca com cenoura ripada (abdbora, batata, 2511 60,0 06 19 02
couve branca, cenoura, curgete, cebola, alho)
Prato1 Vitela assada fatiada com massa’ 2301,7 5501 16,7 59 59 415 03 2,5
Prato2 Hamburguer de lentilhas estufado em molho de 2051,0 490,2 8,1 12774 209 05 67
tomate("X'2) com arroz de cenoura
Salada Alface, beterraba e cenoura 82,4 197 02 0,0 35 1.3 0,2 3.3

319,7/ 76,4/ 0,5/ 0,2/ 16,9/ 1,1/ 0/ 16,7/
431,2 103,0 3,1 1,3 14,8 4.1 0,1 14,8

Sobremesa Fruta da época (min. 3 variedades)

Pao P3ao de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pdo no ASE
A3 VE Lip. HC Aclic
(KJ) (Kcal) (9) (9) ()}
Sopa Gréo-de-bico com espinafres (batata, espinafres, grdo- 9837 2351 54 07 352 10,6
de-bico, cenoura, cebola, alho
1 Prato1 Meia desfeita de bacalhau'>*# (bacalhau,gréo de 410 98 2 o0 6 13 03 08
o bico,ovo,cebola,salsa)
o Prato2 Arroz de feijdo com legumes mediterranicos assados 2294,1 5483 9,0 14 813 237 03 9,3
| Salada Alface, cenoura, couve roxa 80,9 19,3 01 00 33 16 01 30
. : . 319,7/ 76,4/ 0,5/ 02/ 16,9 1,1/ o 16,7/
Sobremesa  Fruta da época (min. 3 variedades) s i) s [ B e
Pao P30 de mistura’ Pode ser solicitada a ficha técnica do pao 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, '2di6éxido 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.




