ASSOALFRA Assoalfra - Associacdo de Solidariedade de Alfragide

Semana de 11 a 15 de maio de 2026 gertal
Almoco

Segunda T e
Sopa Creme de couve-flor (batata, cebola, nabo, c.flor, cenoura) 07 4 1202 80 09 12 01
Sopa Creme de alface com peru (batata, cebola, nabo, alface) 262 622105 71 07 34 01
P.Bercdrio  Bife de peru grelhado com arroz e brécolos 596 14126 04 128 03 163 06
Prato Strogonoff de peru com arroz primavera'¢7/ 695 165 49 14 167 05 128 04
Vegetariana Strogonoff de tofu com cogumelos e arroz primavera'-¢7 698 167 67 19 192 10 61 04
Dieta Bife de peru grelhado com arroz e brécolos 596 14126 04 128 03 163 06
Sobremesa " Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
IG5 ) koo 0o e e 9 19
Sopa Abdbora e coentros (batata, cebola, abdbora, curgete) 208 4 1202 80 06 12 01
Sopa Abdbora com frango (batata, cebola, abdbora, curgete) a5 5 120275 06 23 01
P.Bercdrio * Filete de fogonero com puré e feijdo-verde e cenoura*712 2195202 01 56 04 61 04
Prato Puré de batata com atum, feijdo verde e cenoura*7:12 88 78 28 05 68 05 58 QL
Dieta Filete de fogonero com puré e feijdo-verde e cenoura*’:12 29 52 02 ol 56 Q4 G 04
Sobremesa  Fruta da época 201 47 02 00 5@FEss g0l
Quarta ) koo 0 B o B 9 o
Sopa Agrido (batata, cenoura, cebola, alface) 21050 TomeellW 82 08 12 Ol
Sopa Curgete com vitela (batata, cenoura, cebola, feijdo verde, ervilha) 7?66 26 N8 71 05 SOl
P.Bercdrio  Frango estufado simples com massa e curgete!-3 725 g 87 G7 195 0 ggETR0.4
Prato Frango estufado com macarrdo e macedonial3 70 NGy 07 8 g 139 04
Vegetariana Soja com macarrdo e legumes' 36811 1212 287 22 05 3674 66 248 04
Dieta Frango cozido com macarr@o e couve coragdo salteada’-? Ml °°  YEEREETON 7S 05
Sobremesa  Fruta da época 441104 04 01 218 196 1.6 00
Quinta e (6 (o G el
Sopa Alho francés (batata-doce, alface, cenoura, alho francés) 87289 21 4 QN A 1oTgEE T Zes
Sopa Alho francés com galinha (batata-doce, alface, cenoura, alho 5oy 7 21V BEN 50 WESl| 127903
bercdrio francés)

P.Bercdrio  Perca cozida com batata-doce e feijdo-verde4 408y 97 OSuUEEENY 49 | 7RIS
Prato Massinha de peixe (perco)],3,4,6,10 681 161 2,4 0.4 18,2 0,6 160 0,4
Dieta Perca cozida com batata-doce e feijdo-verde# 408 97 OSUUENOTIRERRIE 7. 40 | TS
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0.5 0.1 13.4 13.4 02 00
sexia ki) 6 W8l e e N g
Sopa Sopa de brécolos (batata, cebola, alho, nabo, c. flor) 380 50 21 CSSEEEER 15 23 402
Sopa Sopa de brdécolos com bife de peru (batata, cebola, alho, nabo, 416 99 30 OCHNEEEENEL! ST JCEND.
bercdrio brécolos)

P.Bercdrio  Empaddo de vitela com arroz’ 1036 247 JQ4 38  TREEEEE- 03
Prato Empaddo de vitela com arroz e salada (tomate e pepino)’ 718 219 W 38 227 TROCHL ¢ B
Vegetariana Empaddo de soja com arroz e salada (tomate e pepino)!-481 1030 245404 06 313 45 THge03
Dieta Empaddo de vitela com arroz’ 1036 247 04 38gge249 02 131 03
Sobremesa  Fruta da época 21 4 02 @O g7 87 11 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, *Peixes, 6Soja, Leite, 8Frutos de casca rija,
"Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Didxido de enxofre e sulfitos. 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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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’

VE
(kJ)
573

234

VE
(kJ)
552

VE
(kJ)
579

258

VE
(kJ)
374

397

VE
(kJ)
641

202

Assoalfra - Associacdo de Solidariedade de Alfragide

VE
(kcal)
139

56

VE
(kcal)
130

63

VE
(kcal)
139

61

VE
(kcal)
90

94

VE
(kcal)
153

48

Lip.
6.8
0.9

Lip.
(9)

Lip.
(9]
6,3

0,9

AG Sat.

(9)
40

0.5

AG Sat.

(9)
1.0

02

AG Sat.

AG Saf

(9)
3,6

0.5

gertal

HC Acucar
(9) (9)
14,3 8.4
9.1 83
HC Acgucar
(9) (9)
23,8 5,1
8.9 1.1
HC Acgucar
(9) (9)
14,3 8,4
8.5 6,9
HC Acucar
(9) (9)
10,2 4,3
20,7 0.6
HC Acgucar
(9) (9)
18,5 8,1
71 6,3

7/

Prot. Sal
(9) (9)
4,1 04

22 01

Prot. Sal

42 05
25 00

Prot. Sal

Prot. Sal
(9) (9)
42 04

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



