ASSOALFRA
Almoco
Segunda
Sopa Lombardo e cenoura (batata, cenoura, lombardo, curgete)

Sopa bergario Abodbora com frango (batata, abdbora, curgete)
Prato bergario Bife de frango com massa lacinhos e brdcolost /6

Prato Tirinhas de frango com massa lacinhos, alface e tomate! ¢
Vegetariano  Massinha de tofu e brocolos?.5:6:89,10,11

Dieta Bife de frango com massa lacinhos e brdcolos?/6
Sobremesa Fruta da época

Terca

Sopa Creme de alface (batata-doce, abdbora, nabo, cebola, alface)

S bercari Creme de alface com peru (batata-doce, abdbora, nabo,
0pa Rercario cebola, alface)

Prato bercario Bacalhau fresco no forno com arroz4
Arroz de feijao malandrinho com bacalhau fresco no

Prat
ato forno#
Dieta Bacalhau fresco no forno com arroz#4
Sobremesa Fruta da época
Quarta
Sopa

Sopa bergario
Prato bergario
Prato
Vegetariano
Dieta
Sobremesa

Quinta

Sopa

Sopa bergario
Prato bercario
Prato

Dieta
Sobremesa

Sexta

Sopa
Sopa bergario
Prato bercario

Prato

Vegetariano

Dieta
Sobremesa

ASSOALFRA-ASS. SOLID. ALFRAGIDE
Semana de 29 a 31 dezembro 2025
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., >Crustaceos, 2Ovos, *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. - Prote
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ASSOALFRA ASSOALFRA-ASS. SOLID. ALFRAGIDE
Semana 29 dezembro a 2 janeiro 2026
Lanche

Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
| () (keal) (@) (g) (@ (g) (9) ()

Iogurte com pao de mistura com
manteigal.2.3.4,56,7,8,9,10,11,12,13,14
Lanche bebés Iogurte com maga cozida’ 330 78 14 08 136 136 22 01

Lanche 633 151 7,1 4,7 17,3 89 4.2 0,3

T VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
erca () (keal) (@) (9 (9 (9 (9) (9
Leite com cereais/Pao de centeio com fiambre

Lanche X 600 142 2,6 06 243 02 51 0,8
de peruyl.3.6,7,8,12

Lanche bebés Papa de arrozé”’ 608 144 15 01 279 01 46 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (@) (@ (9 (9 (9@

Lanche Iogurte com pao de mafra fatia com manteigal? 527 126 69 46 127 83 35 02

Lanche bebés Iogurte com banana’ 353 84 16 10 139 133 3,0 01

int VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (@ (@ (9 (9 (9
Leite com pao de mistura com

Lanche . 385 92 33 1,3 94 02 57 03
aueijol.2.34,56,7,8,9,10,11,12,13,14

Lanche bebés Papa de milho? 566 135 13 0,0 280 00 25 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (@) (@ (9) (3) (9
Lanche Iogurte com pao de centeio com manteigal3.67.12 623 149 7,1 47 169 90 4,3 03
Lanche bebés Iogurte com pera cozida’ 310 73 1,4 08 124 124 24 0,1

Banana
P E uma fruta que traz diversos beneficios para a saude, como fornecer energia

para o corpo, reduzir a pressao arterial, evitar caibras musculares e favorecer o
aumento da serotonina, combatendo a depressdao e melhorando o humor.

Esses beneficios sdo devido ao fato da fruta ser rica em hidratos de carbono,
fibras, potassio e magnésio, asism como vitaminas do complexo B e C.

Além disso, é uma fruta muito versatil podendo ser consumida madura ou verde,
ou crua ou cozida, inteira ou amassada, além de poder ser utilizada na
preparacao de pratos doces e salgados.

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 30vos, *Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite, *Aipo,
®Mostarda. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contamina¢des cruzadas. Para quem nao é alérgico
ou intolerante, estas substancias ou produtos s@o 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,



