ASSOALFRA

Assoalfra - Associacdo de Solidariedade de Alfragide

Semana de 1 a 5 de junho de 2026 g!l'tlﬂ
Almoco
Segunda Dia da Crianca R S B
Sopa Creme de macedodnia (batata, cenoura, maceddnia) 216 51 1102 83 06 14 01
Sopa Creme de brécolos com frango (batata, cenoura, brécolos) 242 58 19 04 68 07 29 01
P.Bercdrio  Tiras de frango com arroz1:3 774 1847421 188 06 154 03
Prato Nugetts de frango com arroz, cenoura e ervilhas's 720 171 68 19 126 08 142 04
Vegetariana Lentilhas estufadas com arroz, cenoura e ervilhas e seitan!-36.10.11 870 206 34 07 286 1.6 133 07
Dieta Frango estufado ao natural com arroz e cenoura’-3 732 174 70 20 128 08 146 04
Sobremesa - Fruta da época/ Gelado 269 64 05 01 134 134 02 00
LS ) keal 6 do @l 8 (o)
Sopa Cenoura (batata, cebola, cenoura, curgete) 211 5 12 02 82 07 11 01
Sopa Cenoura com galinha (batata, cebola, cenoura, curgete) 211 50 12 02 82 07 L1 01
P.Bercdrio © Massada de pescada com curgete?4 665 158 23 04 214 01 124 04
Prato Massada de pescada com salada de alface e tomate4 666 158 39 06 196 06 108 03
Dieta Lombo de pescada com arroz e curgete?4 686 163 40 06 199 01 115 05
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 16 00
Quaria K kool (o B o R @
Sopa Feijdo-verde 207 49 12 02 80 07 12 01
Sopa Feijdo verde com vitela (f. verde, batata, curgete, cenoura) 282 67 26 08 72 06 32 01
P. Bercdrio Esmagada de batata com vitela e salada 452 107 30 05 1,7 10 78 02
Prato Empaddo( batata) de vitela e salada 452 NGy 0° 117 g 7B Q2
Vegetariana Tofu com legumes salteados (milho, curgete, abdbora) e batata'6 74 M3 a1 08 1324009 49 03
Dieta Frango assado simples com batata e cenoura 3 9 08 02 121 10 80 03
Sobremesa  Fruta da época 20W, 47 02 00 89 89 11 00
abias Pl (0 g A8 Lo, (3
Sopa Couve-flor 207 49 12 . Q@ @80 09 12 01
Sopa Couve-flor com borrego (c. flor, abdbora, chuchu, batata) ey 54 AV BN g5 G 24N
P. Bercdrio Arroz de pescada com maceddnial-346.10 717 170 39 @@ 1920 07 | 137 02
Prato Arroz de pescada com maceddnial-346.10 649 154 35 05 176 06 122 03
Dieta Pescada cozida com batata e feijGo-verde* 344 81 05 01 115 07 | 71 03
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta A o 1o Rl (o Yo 4i6)
Sopa Alface e abdbora 100l 24 1.4 WOREEEFA "0 0,8% Q2
Sopa Alface e abdbora com frango 125 3 15 02 16 10 22 02
P. Bergdrio Bife de peru com massa e legumes 707 167 21 04 214 04 149 05
Prato Salada de peru com massa espiral e cenoura ralada 686 162 27 04 202 06 138 02
Vegetariana Omelete de salsa com massa espiral e cenoura ralada3 777 186 81 18 185 08 84 05
Dieta Bife de peru com arroz e legumes 707 167 21 .. 04 214 04 149 05
Sobremesa Pera 199 47 04 00 9.4 94 03 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,
""'Sementes de sésamo. 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
Segunda
Lanche logurte com pdo de mistura com manteiga'367.812
Lanche logurte com macd cozida?
Bebés
Terasa
Lanche . Leite com cereais com pdo de centeio e queijo creme!345.67811.12.13
Lanche Papa de milho'”
Bebés
Quarigd
Lanche logurte com pdo de mafra fatia e manteigal 34678111213
Lanche logurte com pera cozida?
Bebeés
Quinta
Lanche Leite com pdo de mistura com queijo!-367.8.12
Lanche Papas de aveial 61!
Bebés
Sexta
Lanche logurte com pdo de centeio com manteiga/ bolo de magd!-34567.8.11.1213
Lanche logurte”
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



