Assoalfra - Associacdo de Solidariedade de Alfragide

L e o Semana de 19 a 23 de janeiro de 2026 gerl;al
Almoco
Segunda ) a6 e @ e ) o
Sopa Creme de cenoura (batata, cenoura, nabo, alface) 21 5 12 02 82 07 11 0l
Sopa Creme de cenoura com peru (batata, cenoura, nabo, alface) 249 5% 18 04 75 06 28 01
P. Bercdrio Bife de peru com arroz, curgete, cenoura e ervilhas 542 128 22 04 121 06 144 05
Prato Bife de peru com arroz, curgete, cenoura e ervilhas 542 128 22 04 121 06 144 05
Vegetariana Cubos de tofu com arroz, curgete, cenoura e ervilhas'-¢ 700 1677715153 08 80 07
Dieta Bife de peru com arroz, curgete, cenoura e ervilhas 542128 22 04 121 06 144 05
Sobremesa " “Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Shes) ) kol 6o @ e ) o
Sopa Alho francés (batata, cenoura, abdbora, alho francés) 05 4 110281 07110
Sopa Alho francés com frango (batata, cenoura, abdbora e alho francés) 20 %2 12 02 76 07 o1
P.Bercdrio *© Bacalhau fresco cozido com batata* 33 & 02 00 102 06 96 03
Prato Bacalhau fresco em cama de espinafres? 37 8 47 07 06 04 103 Qg
Dieta Bacalhau fresco cozido com batata e de espinafres 821 76 03 01 90 Q¢ G 03
Sobremesa  Fruta da época 01 47 02 00 GgRREs il
Quarta ) ol 6 B @ ) o
Sopa Creme de curgete (curgete, abdbora, batata, chuchu) 203 48 limmellMA78 07 12 0l
Sopa Creme de curgete com vitela (curgete, abdbora, batata, alface) 265 63 g7 68 09 30 01
P. Bercdrio Bife de vaca com macarréo'-3 881 208 43 15 243 09 168 04
Prato Rancho (porco, frango, grdo, couve coracdo € macarrdo)'3 82 N o ¢ 04 g 134 02
Vegetariana Ranchinho de legumes (gréo, lombardo, cenoura, abdbora) e 757 179 28 04 30440 25 62 02
macarrdo'-¢10

Dieta Bife de vaca com macarréo e couve coracdo'? T 37 RS fd° 8
Sobremesa  Fruta da época . -~ 04 CUSSEEEERE 5 0 90
QUiﬂTO VE VE Lip. AGS@t, y H, AcuUcar Prot. Sal

(k) (keal) (g) © (@@ )" (@), (@ (g)
Sopa creme de abdbora (batata, cenoura, alho francés) Qs 47 1IN N _SF G| 1TNC
Sopa Creme de abdbora com galinha (batata, abdbora alho francés,) 205 4 11 e Sl Oggl 11 QJ
P. Bercdrio Lombinhos de pescada cozidos com batata e cenoura24 344 81 OAuuEEEEE T 048 | “EEOE
Prato Pescada cozida com batata, ovo e cenoura e feijdo-verde cozido34 28 S 27N G OH] | 77 0
Dieta Pescada cozida com batata e cenoura* 358 84 OSuEUUEEEE . OF | I
Sobremesa  Fruta da época D5y 47 02 uER "S85 |00
Sexta i 6 ok ik o Mo
Sopa Feijdo c/ nabicas (batata, abdbora, curgete, f. verde) 22754 11 N 06 18 4
Sopa Alface com frango (batata, abdbora, curgete, alface) 21952 12 0705 2
P.Bercdrio  Bife de frango grelhado com massinhas e brécolos cozidos!3¢:10 736 174 20 04 REEEEEEE S 20
Prato Frango assado com massinhas e brécolos! 3610 788 187 gt 08 TG-S U5
Vegetariana Alméndegas de milho e espinafres com massinhas!-3:6.10 877 213 e 06 335 TNECELY U
Dieta Bife de frango grelhado com massinhas e brécolos!-34:10 736 174FR0 04 202 08 g0
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0.5 0.1 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, 2Crustaceos, *Ovos, *Peixes, ®Soja, '®Mostarda. Para

quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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logurte com macgad cozida?

Leite com cereais com pdo de centeio e queijo creme!345.67.811.1213
Papa de milho! 7

logurte com pdo de mafra fatia e manteiga!3¢67.811.12.13
logurte com pera cozida’

Leite com pdo de mistura com queijo!-367.8.12
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logurte com pdo de centeio e manteiga'345.67811.12.13
logurte com macgad cozida?
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composigdo de Alimentos (2019), e a informagédo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



