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Almoco
Dia Internacional dos Museus (ZJE) (k\éZIJ
Creme de legumes 195 46
Ovos recheados fritos com atum + massa espiral 997 237
Oromdﬂcc 1,.3.4,6,7,8,11,12,13
Ovos mexidos + massa espiral s/ glten 3.6.13 946 218
Massa com salteado com cogumelos, pimentos e 1003 237
ervi|hos1,3,6,7,10,14
Fruta da época 269 o4
Dia Mundial do Médico de Familia (IJE, (kZZ”
Sopa de abdbora com massinhas -3¢ 275 65
Creme de abdbora 288 69
Perna porco assada com anands + batata assada’2 624 149
Curgete recheada com cogumelos, feijdo brancoe 418 99
espinafres + batata assada’2
Fruta da época 269 ¢4
VE VE
(kd) (kcal)
Creme de ervilhas 41 &
Filetes de pescada dourados (panados e fritos) + arroz 787 188
de legumes (mix de legumes chineses) 1:34.6
Filetes de pescada assados + arroz de legumes (mix 695 165
de legumes chineses)4
Arroz com soja e legumes (cenoura, abdbora, brécolos 877 208
e pimento verde) no forno!68.11
Arroz doced¢7 942 223
Dia Internacional do Cha (ZJE) (k\éZIJ
Sopa de tomate com espinafres 208 49
Frango & Brds (batata palito, frango desfiado, ovo, 1193 285
cenourad raspada, salsa e azeitonas) 313
Frango & Brds com batata palito no forno 313 7829 187.1
Empaddo de legumes (repolho, ervilhas, pimentos, 274 65
tomate) (vegan)!-¢12
Fruta da época 269 64
VE VE
(kJ)  (keal)
Sopa de feijdo branco e juliana de legumes 294 70
Lasanha de paloco com espinafres!3.4.6.7.10 1024 243
Massada de paloco com espinafres (s/ gluten) 46 41 223
Massa com feijdo catarino, tomate, pimentos e 1051 249
cebola!-410.12
29 64

Fruta da época
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Prato Dieta - Sem gliten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.
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Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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

VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda k) kea) (@) (@ (o) (@ (9 (9)
Prato/ Chilide carne de vaca picada (carne de vaca moida, N2 268 99 32 272 02 175 02
Dieta feijdo) + arroz branco ¢12.13

VE VE Llip. AGSat. HC AcguUcar Prot. Sal
Terca () kea) (@) (@ (9 (@ (9 (9)
Prato/ Peixe-espada assado com molho de escabeche 475 13 33 05 130 1.0 70 02
Dieta (cebola e pimentos) + salada de batata, feijdo-frade e

cenoura 412

VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quarta k) fkea) @ (@ (@ (@ (g (g
Prato Iscas de figado de porco & Regional + batata frita 12 734 176 101 19 109 05 95 02
Dieta [scas de figado estufadas + batata cozida 12 437 104 33 12 100 07 80 03

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

Quinta () kea) @ (@ (@ (@ (9 I
Prato / Salada Camponesa de salmdo (batata, cenoura, 962 139 7.5 14100 05 72Ny
Dieta ervilhas e feijdo-verde)4
sexta VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) () (9) (9) (9) (9 (9)
Prato Arroz & valenciana simples (frango, porco, salsichas, L > 05 %8 09 93 03

cenouraq, ervilha e acafrdo)s7.10

Dieta Arroz de frcngo 12 884 211 4,0 0,6 24 3,5 16 04

Prato Dieta — Sem glaten e sem lactose. Por motivos imprevistos a ementa podera sofrer alteragdes.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 30vos, “Peixes, °Soja, "Leite,
°Aipo, "®Mostarda, °Diéxido de enxofre e sulfitos, Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacgdo e confecéo, 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 informagao disponibilizada pelos fornecedores.

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



