ASSOALFRA-ASS. SOLID. ALFRAGIDE

P—— Semana de 15 a 19 dezembro 2025 gertal
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda W@ ke @ (@ @ (@) (@ @
Sopa Creme de cenoura 166 39 06 01 63 28 12 01
Sopa bercario ggecr;w)e de cenoura com vitela (cenoura, batata, cebola, 260 62 16 05 52 21 60 01
Prato bercario Picadinho de vitela com esparguete e abobrinhal3 754 180 10,1 3,4 10,3 1,1 12,3 0,2
Prato Almondegas (vitela) com esparguetet 36,12 768 182 64 2,0 192 1,4 11,309
Vegetariano Almondegas de grdo e espinafres com esparguetel3 849 202 46 04 282 15 9,1 0,2
Dieta Bife de peru com esparguetel.3 456 108 2,5 04 85 1,4 12,20,2
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 041 134 134 0,2 0,0
Terga VE VE Lip. AGSat. HC Aculcar Prot. Sal

(k) (keal) (@) (@ (@ (9 (9 (9
Sopa Juliana (batata, cenoura, lombardo, cebola) 169 40 06 01 62 27 14 01
Sopa bergario Juliana com peru (batata, cenoura, lombardo, cebola) 233 55 07 01 47 21 65 01
Prato bercario Arroz com perca e cubos de curgete? 512 121 26 04 14,1 06 10,2 0,2
Prato Arroz de peixe (perca) com brocolos* 569 135 2,5 04 168 04 10,6 0,2
Dieta Arroz com perca e cubos de curgete* 512 121 2,6 04 141 06 10,2 0,2
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 19,6 1,6 0,0
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

(k) (keal) (@) (@) (@ (9@ (9 (9
Sopa Creme de brocolos (batata, cebola, alho, nabo, couve-flor) 180 43 09 01 55 19 22 01

S bercari Creme de alho francés com frango (batata, cebola, alho,
Opa bergario nabo, couve-flor)

Prato bergario Frango cozido com batata e brécolos 407 9 22 03 69 07 11,702
Prato Frango a Bras com alho francés!:3.56.7,9,10 688 165 9,7 3,3 11,0 09 7,7 0,2

Legumes a Bras (lombardo, cenoura, ervilha, alho francés,
0VO0)13,56,7,9,10

239 56 09 01 45 12 69 01

Vegetariano 591 142 85 29 113 1,3 3,7 01

Dieta Frango cozido com batata e brdcolos 47 9% 22 03 69 07 11,702
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 0,1 134 134 0,2 0,0
Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acglcar Prot. Sal

. (k1) (kecal) (@) (@) (@ (@ (9 (9
Sopa Feijao verde (batata, cenoura, abébora, f.verde) 174 41 06 01 64 29 14 01
Sopa bercario Feijao verde com borrego (batata, cenoura, abdbora, 240 57 14 05 61 24 44 01

f.verde)
Prato bercario bzrr\;l;llnpos de salmdo com massinha tricolor e feijao- 929 222 144 27 112 08 11202
Prato Salada de salmdo com massa tricolor e ervilhas'4 838 200 11,7 2,2 12,3 1,1 10,2 0,2
Dieta Lombinhos de salmao com massinha tricolor e feijao- 929 222 144 27 112 08 11202
verdel4

Sobremesa Fruta da época 200 48 02 00 89 89 1,1 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

_ (k) (keal) (@ (@ (@ (9 (9 (9
Sopa Nabigas (batata, abdbora, curgete, nabicas) 193 46 09 02 69 1,0 20 0,1
Sopa bercario ggecr;w)e abobora com peru (cenoura, batata, curgete, 270 64 10 02 52 12 82 01
Prato bercario Bifinho de peru grelhado com arroz de cenoura 581 137 30 05 12,1 1,0 152 0,3
Prato Bifinho de peru com arroz de cenoura 632 149 2,7 04 159 09 14,9 0,3
Vegetariano Hamburguer de aveia com arroz de cenoural3.6,11 1103 261 57 0,7 41,5 1,3 7,9 0,2
Dieta Bife de peru grelhado com arroz de cenoura 581 137 3,0 05 121 1,0 152 0,3
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 0,0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gldten., >Crustaceos, *Ovos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '?Di6xido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, *Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confegdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicéo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



ASSOALFRA-ASS. SOLID. ALFRAGIDE

PU— Semana 15 a 18 dezembro 2025 gertal
Lanche
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda W) (kea) (@) (o) @ (3 (9 ()
Lanche Iogurtg com p&o de mistura com 633 151 7,1 4,7 173 89 42 03
manteigal.2.3.4,56,7,8,9,10,11,12,13,14
Lanche bebés Iogurte com maca cozida’ 330 78 14 08 136 136 22 01
r VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
=lige, (k) (keal) (@ (@ (9 (9 (@) (9
Lanche Leite com cereais/Pao de centeio com fiambre 600 142 26 06 243 02 51 08
de perul3,6,7,812
Lanche bebés Papa de aveial/t7.11 590 139 30 04 206 03 58 0,0
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@ (9 (9) (9) (9)
Lanche Iogurte com pao de mafra fatia com manteigal”” 527 126 69 46 127 83 3,5 02
Lanche bebés Iogurte com banana cozida’ 33 8 16 1,0 139 133 3,0 01
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (K) (keal) (@ (@ (9 (9) (@) (9
Lanche Lelt“e com pao de mistura com 385 92 33 13 94 02 57 03
queijol,2.34,56,7,89,10,11,12,13,14
Lanche bebés Papa de arrozé” 608 144 15 01 279 01 46 0,0
Sext VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
extd (k) (keal) (@ (@ (9 (@) (@) (9
Lanche Iogurte com pao de centeio com manteigal3.6.7.12 623 149 71 4,7 169 90 4,3 03
Lanche bebés Iogurte com pera cozida’ 310 73 1,4 08 12,4 12,4 24 01

Sumo de pera com hortela

Ingredientes:

e 1 pera grande e madura;

o 3 folhas de hortela frescas;

e 200 ml de agua filtrada ou fervida;

e 2cubosde gelo.
Modo de preparo:
Lavar bem as folhas de hortela e a pera. Cortar a pera, com a casca, em
cubos médios, retirando o miolo. Num liquidificador, colocar a pera e os demais
ingredientes, batendo por 3 minutos. Servir em seguida.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 3Ovos, Peixes, >’Amendoins, °Soja, "Leite, Aipo,
"®Mostarda. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo podero ser excluidas possiveis contaminacdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicao de Alimentos (2007), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



