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ALMOCO
SEGUNDA-FEIRA

Cenoura com coentros 152,6Kcal - Prot:3,90 - Lp 49 - HC:16,80 AGS:0,7g - Apicares:4,% - Sa4:0,50

Pastéis de bacalhau com arroz prima\reram QS00aPID

e satada B20Kcal - Prot:27 4g - Lip:18,5g - HC:27,Bg AG5:1,6g - Aglicares:1,2g - Sal0,7g
Peixinhos da horta com arroz primavera  panaad
salada BOGH Gl - Prok 159 - Lip:22,0g - HG:54,7g AGS:5,19 - Agicares:1,5) - S&0,7g

Fruta da época

TERCA-FEIRA
Grelos 138 5%cal - Prot:2,87 - Lige5, 59 - HG: 17,2 AGS:0,7g - Aglicares:5,5g - Sal04g
Bolonhesa (mista) com esparguete, 980000
salada de alface e tomate BOO0Keal - Prot:28g - Lip:45,Bg - HC: 19,55 AGS:8,99 - Acicares:1,69 - Sai:1,69
Qe 4]

Bolonhesa de soja com esparguete,

Salada de alface e tDmatE‘ 657, 0Kcal - Prot:15,50 - Lip:31,44 - HC:34,50 AGS:9,8g - Aglcares:2,4g - Sal:0,8g

Fruta da época
QUARTA-FEIRA

Grao com couve corar;éo 168,7Kcal - Prot:4 29 - Ligk5, 50 - MC:23,1g AGS:0,7g - Agicares:3,3g - Sat0,3g

S10Kcal - Prot:29,Tg - Lip:5,64 - HC:33,7g AGS:1,2g - Aglicares: 1,7y - Sal:0,7g

400,6Kcal - Prot:18,6g - Lip:11,2g - HC:53,3g AGS:2,9g - Agcares:0,4g - Sal0,6g

Salada Russa de atum

Meia desfeita de legumes (com batata e
grao) com salada

Fruta da época

QUINTA-FEIRA
Cou rg ette 142, 6Hcal - Prot:3,4g - US40 - HS: 17,79 AGS:0,7g - Agicares: 5,2 - Sal04g
Perna de frango assada com massa e o0
salada 539,0Kcal - Prot:30,9g - Lip:37,7g - HC:42,0g AGS: 13,3 - Apiicares:B.4g - Sal1,59
o0 ©

Seitan grelhado com massa e salada

584, 1KCal - Prot: 15,60 - Lip:28,2q - HC:20,7g AGS:3,30 - Aglcares: 1,4 - Sal.0,6g

Fruta da época

SEXTA-FEIRA
o
Canja / Agriao (vegetariano) 142Kl - ot 8g- LS89 - HG:17, 5 AGS:0,7g - AgGcaresi28- Se0.4g
Fogonero assado no forno com batata a oo
padeiro e Iegumes assados 582 5Hcal - Prot:26,9g - Lip: 16,8 - HC:46,50 AGS:3,1g - Agicares:10,3g - Sal1,2g
<
Jardineira de legumes com ervilhas T ——
g oo

Doce / Fruta da época

Esta ementa podera ser alterada por motivos imprevistos

Quando as refeicies sao acompanhadas com pao, devemos ter em consideragio a presenga do alergénio gliten (a4 excepgao das dietas sem gliten)
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