ASSOALFRA Assoalfra - Associacdo de Solidariedade de Alfragide

Semana de 4 a 8 de maio de 2026 m
Almoco
Segunda R S
Sopa Sopa de macedodnia (batata, abdbora, nabo, maceddnia) 21651 11 02 83 06 14 01
Sopa Curgete com frango (batata, abdbora, nabo, alface) 209 4 1202 72 09 21 O1
P. Bercdrio Bife de frango com esparguete!3 792 18722 04 225 09 186 04
Prato Franguinho assado com esparguete com salada de alface, cenoura e 784 186 48 08 204 11 147 04
pepino!3
Vegetariana - Croquetes de espinafres com esparguete e salada!234.67.14 1149275 141 20 313 46 44 07
Dieta Bife de frango grelhado com esparguete e salada de alface, cenoura 730 173 20 04 207 10 171 04
e pepino!3

SOPremeSO FrUTO dO épOCO 269 64 0,5 0.1 13,4 13,4 02 00
Tercq W keal o o @ e 9 )
Sopa Sopa de feijdo verde (batata, cenoura, abdbora) 205 4 1102 79 06 12 01
Sopa Sopa de feijdo verde com peru (batata, cenoura, abdbora) 241 57 17 04 72 06 27 OI
P.Bercdrio  Maruca cozida com batata e feijdo-verde4 345 8 00 00 126 08 7@007
Prato Lombinhos maruca com batata e feijdo verde4 345 81 00 00 124008 7Y 02
Dieta Maruca cozida com batata e feijdo-verde4 345 81 00 00 126 T08 70 02
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 05 0,1 134 134 02 00
Quarta K kea) @) Qo o 0 lel
Sopa Creme de curgete (batata, cenoura, feij@o verde, curgete) 203 42 11 02 78 07 G201
Sopa Abdbora com peru (batata, cenoura, feijdo verde, curgete) “KRKYE'»Yy 1 LYY
P.Bercdrio  Arroz de aves (peru) e cubos de abdbora 722 17268 20 1364003 140 02
Prato Arroz de aves (peru) e cubos de abdbora 72 172 68 20 gt QR 140 02
Vegetariana Arroz de soja com cubos de abdbora'-6811 1270, S8 26 QUEEEECEEsY 245 02
Dieta Perl com arroz e cubos de abdbora o7 87 7o o 157 OE
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 05 0.1 \ 13,, 13,4 02 00
Quinta (k) Q) A?gs;m' o Wl o e
Sopa Creme de cenoura 211 50 12 [@8 “82.4 07 11 01
Sopa Creme de cenoura com borrego SR 0 e
P.Bercdrio  Massinhas de peixe (pescada) com cenoura'346.10 7508 173 44 0 Off | 135 03
Prato Salada de salmé&o lascado com massa, cenoura e ervilhas!2346.10.14 B E ™l
Dieta Salméo grelhado com massinha e ervilhas'2346.10.14 11574276 150N WY | S
Sobremesa  Fruta da época AN | AW
Sexta ) koo (o) e o dle
Sopa Creme de legumes (batata, abdbora, curgete, feijdo verde) 205 49 11 OFSSE 00N LEgR
Sopa Creme de legumes com galinha (batata, abdbora, curgete, feijdo 208 47 1.2 02 NuCEEEEE S O
bercdrio verde

P.Bercdrio  Frango grelhado com arroz e brécolos 606 144 RedF 06 12,3 "CEEEN 56 W0
Prato Perna de frango grelhada com arroz e brécolos 606 T44 gmd 06 123 03 NI, 0.4
Vegetariona Arroz com de tofu e legumes salteados!-¢ 908 217°WED  legn265 05 82705
Dieta Bife de frango grelhado com massinhas e brocolos cozidos!-3:6.10 676 160 20 R Q4 07 181 06
Sobremesa Fruta da épOCO 199 47 04 0,0 9.4 9.4 03 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite, 8Frutos de
casca rija, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, *Moluscos. Para quem nio 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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Lanche logurte com pdo de mistura com manteiga' 367812
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logurte com macgad cozida?

Leite com cereais com pdo de centeio e queijo creme!345.67.811.1213
Papas de aveial-4 !

logurte com pdo de mafra fatia e manteiga!3¢67.811.12.13
logurte com banana?

Leite com pdo de mistura com queijo!-367.8.12
Papa de arrozé’

logurte com pdo de centeio e manteiga'345.67811.12.13
logurte com pera cozida’
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23 0.1

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



