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Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal

Segunda () (kea) (@ (@ (@ (o) (o) (@

Sopa Creme de |egumes 195 46 08 0.1 7.8 0.8 1.3 01

Prato Esparguete & bolonhesa com carne de vaca moida 80 202 85 30 203 07 111 02

1,3,6,12

Dieta Esparguete d Bolonhesa (s/ gluten) é12 1064 253 106 37 249 03 136 01

Vegqn Lasanha de sojc vegan 1,6.8.11 1004 238 3.1 0,5 31,1 4,5 182 0.4

Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0.5 0.1 13,4 134 02 00

. - . VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca Portugal x Uzbequistdo - Mundial 2026 (k) (kea) (@ (o (o (o (o) (o)

Sopa Sopa de abdbora com massinhas!:3:6.10 275 65 07 01 124 11 18 01

Sopq Vegqn Creme de Obéboro 288 69 2,2 0,4 9.8 1.3 1,5 0.2

Prato / Cavala assada + batata ristica 4 669 160 86 21 89 06 112 02
Dieta

Vegan Curgete recheada com cogumelos, feijdo branco e 43 104 28 08 125 14 61 01

espinafres + batata ristica’2

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

&

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta Dia de Sdo Jodo \ k) (kea) () (¢ (@ (@ (9@ (9
Sopa Creme de ervilhas v bk 241 57 06 01 102 10 1,8 0,1
Prato / Bifanas de porco estufadas + arroz branco 12 851 202 54 13 224 01 156 02
Dieta
Vegan Paella vegetariana (tomate, ervilhas, pimentos, 665 1% 16 03 304 12 40 03
cogumelos) 12
942 223 4,8 1,9 37.6 11,0 6,5 02

Sobremesa Fruta da Epoca / Arroz doce3é7?

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quinta Dia do Marinheiro k) (keal) () (@) (@) (@ (9 (9

Sopa Sopa de tomate com espinafres 208 49 06 01 87 L1 16 0]

Prato Medalhdes de pescada assados com creme de 319 76 16 02 87 09 57 02
marisco + salada russa (batata, cenoura, ervilhas e
feij@o-verde) 123461214

Dieta Medalhdes de pescada assados + salada russa %8 8 21 03 84 09 72 O]
(oatata, cenoura, ervilhas e feijdo verde) 4

Vegan Salada de batata, cenoura, gréo-de-bico e feijdo- 375 8 18 03 147 14 23 O]
verde e molho verde!?

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de feijdo branco e juliana de legumes 294 70 0% 01 109 07 30 O]

Prato Frango assado + massa cozida' 3612 773 183 36 07 g8 09 170 O

Dieta Frango assado ao natural + massa s/ gluten cozida 782 186 37 07 211 02 158 02
12

Vegan Massa & Lavrador vegetariana (cenoura, repolho, feijgo 1086 258 34 06 445 18 121 01
e massa) 1610

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacdo e confecdo, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo
Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas
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Jantar

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Segunda () kea) (@ (@) (@ la) (o) (g
Prato RiSSéiS de peixe fritos + arroz de fomate 1.23.45.67.89,10,11,12,14 1119 266 7.9 1.6 42,3 3.7 57 08
Dieta Arroz de peixe (abrotea) 412 799 190 46 07 243 02 124 02

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca (k) (kea) (g) (o) (@ (o (o) (9)
Prato Lasanha de frongo],3,6,7,]0 971 230 5.6 2.4 26,9 0.8 18,0 0.3
Dieta Bife de frango grelhado + massa s/ gluten 785 179 16 04 240 02 182 02
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Prato Migas de paloco & Brds (batata palito frita, paloco desfiado, 1021 252 163 19 134 03 120 03
cenoura raspada, salsa e azeitonas) 3413

Dieta Migas de paloco & Brds (batata palito no forno, paloco 1039 2484 99 18 134 03 156 03

desfiado, cenoura raspada, salsa e azeitonas) 3413

VE VE Lip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
(kJ)  (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)

Prato Cacarola de carne de vaca com feij@do manteiga, 992 237 109 39 166 05 166 0,1
cotovelinhos e repolho!.3:6.10.12

Dieta Carne de vaca estufada ao natural + massa s/ glUtené12 1087 253 11.0 39 252 03 145 02

Quinta

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Sexta P :

(kJ)  (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Prato Pastéis de bacalhau + arroz de acafrdo 34 925 221 84 14 242 05 115 18
Dieta Red-fish assado + arroz de acafrdo4 727 17240 06 214 02 125 02

Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragoes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, >Crustaceos, 2Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, "®Mostarda, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecdo, bem como diferencas 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 informagdo disponibilizada pelos fornecedores.

VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas



