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Almoco
pogunda K kea) 0T
Sopa Creme de couve-flor7.12 171 41 16 03
Prato 859 205 84 20
Bolonhesa de carne com esparguete
Vegetariano Lasanha de soja e legumes (cenoura, curgete e 915 217 49 20
espinafres)!-3.6.7.810.11
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01
Te:ga VE VE Lip. AG Sat.
(kJ)  (keal) (g) (9)
Sopa Creme de legumes’-12 163 39 16 03
Prato Filetes de pescada assados + arroz de 707168 41 06
espinafres4
Vegetariano Paella vegetariana¢ 690 164 43 10
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1
: 3 VE VE Lip. /AG Sat.
Quarta Dia Intervacional do Homem P> e, R
Sopa Creme de abdbora e ervilhas’ 12 188 45 1.6 03
Prato Frango assado com azeitonas + pure de 373 89 26 06
batata’.12
Vegetariano Ervilhas estufadas com cogumelos e batataaos 376 90 1.8 03
cubos
Sobremesa Fruta da época/ Sobremesa doce!/3/7
Quinta Dia Naciowal do Pijama ¢ MG it
Sopa Sopa de tomate com espinafres’.12 152 36 14 02
Prato Pudim de atum com legumes 13467 87 165 g0 23
Vegetariano Favas estufadas com alho-francés + arroz 728 173 385 0.5
branco
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1
sexta k) ea) (6) g
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho’'2 261 62 17 03
Prato Lasanha de carne de vaca'3467.10 1137 271 109 4.4
Vegetariano Hamburguer de grdo + massa espiral cozida'3¢ 1527 362 69 1.0
Sobremesa Fruta da época 01

HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (g (9
5,1 0,8 0.9 02
19,9 1.1 11,8 0.3
25,6 3,6 15,7 0.3
13,4 13,4 02 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9 (9)
4,7 0,6 0,9 02
21,0 0.3 11,3 0.3
22,6 09 7.3 02
13,4 13,4 0,2 00
HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9 4 (9) (9
5.6 08 1,2 02
6,1 0,6 9.8 03
14,3 ‘,O 2,8 04
HC “AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (gl
4,2 1,0 1.1 02
3.0 0,5 15,1°1,2
289 0.7 50 03
134 13,4 02 00
HC Agucar Prot. Sal
(9) (9) (@) (9)
8.8 0,6 24 02
28,5 1.1 14,5 0.3
583 2,5 13,2 0,2
13,4 13,4 02 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, 3Ovos, Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias

ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagédo e confecdo, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados. Valores
médios de 100 g ou 100 ml, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sade Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal — Sal
Todos os pratos apresentados sdo acompanhados por Pao de mistura e por Salada Mista, composta por pelos menos 2 dos seguintes elementos: alface, cenoura,
couve-roxa, pepino, pimentos, repolho, tomate, cebola. A bebida é agua. A ementa por motivos alheios a Gertal pode sofrer alteragdes.
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Bolonhesa de carne com esparguete


