Assoalfra - Associacdo de Solidariedade de Alfragide

ASSOALFRA
Semana de 25 a 29 de maio de 2026 m
Almoco
Segunda G kool @ o @ o @) i
Sopa Creme de abdbora e curgete (batata, cebola, abdbora, curgete) 08 491202 80 06 12 01
Sopa Creme de abdbora e curgete com peru (batata, curgete, abdbora)) 24 8 18 04 73 06 28 01
P.Bercdrio  Esparguete d bolonhesa com legumes cozidos'3 905 215 89 28 212 12 120 03
Prato Esparguete & bolonhesa com legumes salteados! 3 967 21 108 31212 L1117 02
Vegetariana Bolonhesa de soja com legumes'368.10.11.12 1020 242 32 05 280 62 215 03
Dieta Bife de peru com esparguete e legumes'3 7001652004 200 1116105
Sobremesa 269 64 0,5 0.1 13,4 13,4 02 00
Terca K kea) @ o @ o @) i
Sopa Creme de couve-flor (batata, cenoura, couve-flor) 207 49 12 02 80 09 12 01
Sopa Creme de couve-flor com vitela (batata, cenoura, couve-flor) 83 67 28 08 67 07 34 01
P. Bercdrio Arroz de cenoura com maruca# 68 158 1.7 02 237 05 116 04
Prato Arroz de cenoura com atum# 1010 240 70 10 319 06 116 10
Dieta Arroz de cenoura com maruca cozida#4 668 158 17 02 7 05 1Y 04
Sobremesa Fruta da épOCCl 223 53 0,2 0.0 11g 1.1 0.8 00
Quarta K kool @ B @ B
Sopa Feijdo verde (batata, cenoura, f. verde, curgete) 205 49 ligeeQZW4 77 06 12 Ol
Sopa Feijdo verde com frango (batata, cenoura, f. verde, curgete) 219 52 12 Q2 75 06 28 01
P. Bercdrio Bife de frango com massinhas e cubos de abdbora! 3610 682 14 20 04 171 OZ8IB0 0.6
Prato Bife de frango com massinhas e cubos de abdbora! 3610 62 2y 04 V7 A 180 0
Vegetariana Massinha com feijdo, cubos de soja e legumes (espinafres, cenourae 94 227 86 05 26480 42 190 06
cogumelos) salteados!-368.10.11

Dieta Bife de frango com arroz e cubos de abdbora 77 T 22 CEEEEEROEY 50 428
SObremeSO FrUTO dO épOCO 269 64 0,5 0.1 134 13,4 02 00
QUiﬂTO VE VE Lip. AGS@t, y H, AcuUcar Prot. Sal

(k) (keal) (o) « @ 0" (@) (9 (9
Sopa Creme de brécolos (batata, cenoura, erviiha) g, 5 120 B GF RNl 2500
Sopa Creme de brécolos com borrego (batata, cenoura, ervilha) 245 58 16 N 834 Z8N) 15 Q02
P. Bercdrio Pescada cozida com batata e cenoura# 358, 84  OSEENUIRERZT O | 745503
Prato Pescada a brds com alho francés34 10528 270 17.CuNEG 48 OFf | 104 04
Dieta Pescada cozida com batata e cenoura* 358 B4 OSSR w. 0F | JEEE
Sobremesa Fruta da épOCO 201 47 0,2 0.0 8.9 8.% 10 O
Sexta idicor 6 Nel ek o N @
Sopa Curgete (batata, abdbora, curgete, nabo) 19446 11 CEEEEE 10 11 g8
Sopa Curgete com PerU (batata, abdbora, curgete, nabo) 229 54 17 O SCEEEN0 7 28aP
P. Bercdrio Bife de peru com puré de batata e cenoura ralada? 12 30171 06 02 RESEEEES SRR 02
Prato Bife de peru com puré de batata e cenoura ralada? 12 301 71 g 02 SEuEERE0.1 0.2
Vegetariana Tirinhas de tofu com puré de batata e cenoura ralada’-¢7.12 316 75 ES_, 07 68 TN 02
Dieta Bife de peru com puré de batata e cenoura ralada’-12 31 714786 02 58 03 TTOHj02
SObremeSO FrUTO dO 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, *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



ASSOALFRA .
Semana de 25 a 29 de maio de 2026
Lanche
Segunda
Lanche logurte com pdo de mistura e queijo creme!34.567.811.12.13
Lanche logurte com pera cozida’
Bebés
Terasa
Lanche Leite com cereais/pdo de centeio com manteiga!345.67811.12.13
Lanche Papas de aveialé1!
Bebés
Quarigd
Lanche logurte com pdo de mafra fatia e manteigal 34678111213
Lanche logurte com banana?’
Bebeés
Quinta
Lanche Leite com pdo de mistura com queijo!-367.8.12
Lanche Papa de arrozé?
Bebés
Sexta
Lanche logurte com pdo de centeio e manteiga'34567811.12.13
Lanche logurte com macd cozida?
Bebés
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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



