Assoalfra - Associacdo de Solidariedade de Alfragide

ASSOALFRA
Semana de 15 a 19 de junho de 2026 gertal
Almoco
Segunda G kool @ o @ o @) i
Sopa Creme de espinafres (batata, cebola, nabo, espinafres e cenoura) 207 49 1202 79 08 12 02
Sopa Creme de curgete com frango (batata, cebola, nabo, curgete) 2751 12 02 74 07 23 01
P. Bercdrio Couscous com frango grelhado e brécolos cozidos!+4 57213 30 06 91 05 176 07
Prato Couscous com cenoura e ervilhas, curgete e cubinhos de frango! ¢ 564 134 37 06 91 08 154 05
Vegetariana Couscous com cenoura e ervilhas cozidas, curgete e salsichas de 923 221 120 15182 14 &S L
tofu1.35.6.7.89.10

Dieta Couscous com frango grelhado e brécolos cozidos!¢ 72 1% 3006 9105 176 07
Sobremesa Fruta da épOCO 269 64 0,5 0.1 13,4 13,4 02 00
Tegea K keal o o @ e e )
Sopa Abdbora (batata, cebola, abdbora, alface) 200 48 1102 79 06 12 01
Sopa Abdbora com peru (batata, cebola, abdbora, alface) 286 5 17 04 73 06 27 01
P. Bercdrio Lombinhos de pescada cozidos com batata e feijdo-verde24 s4 8 05 01 13 07 72 03
Prato Bacalhau com natas com salada! 4567 7277175 107 19 135 05 59 09
Dieta Lombinhos de pescada cozidos com batata e feijdo-verde24 341 81 05 01 1lgRg 07 703
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 74 g4 03 0D
Quarta K keal @k @ o 9 (o)
Sopa Legumes (batata, cenoura, cebola, f. verde, ervilha) 203 48 1.0 g2 /6 08 LAEOI
Sopa Legumes com borrego (batata, cenoura, cebola, f.verde, ervilha) 20 5z 13 O3 71 OZ@E2EE0.1
P. Bercdrio Borrego simples com arroz e cenoura 750 Ly S 05 g 138 0o
Prato Hamburguer ¢/ arroz de cenoura 965 231 89 25 2424704 132 03
Vegetariana Chili de soja (soja, tomate, cenoura, pimento, milho)!.68.10.11 1Re 238 29 04 SOl _JP% 0.3
Dieta Borrego simples com arroz e couve coracdo salteada 77, Y 59 RO {28 408
SObremeSO FrUTO dO épOCO 441 104 0.4 0.1 21,8 19,6 1,60 Qi@
QUiﬂTO VE VE Lip. AG Scﬁ.. H, AcuUcar Prot. Sal

(k) (kea) (o) @@ 9 @) (@ (9
Sopa Alface (batata, cenoura, alface, cebola) i 48 120 may _50r RNl 12901
Sopa Alface com peru (batata, cenoura, alface, cebola) 240 57 18 W 734 ORE| 27 Q4
P. Bercdrio Lombo de escamudo cozido com massinhas e couve-flor!34.6.10 464 110 1.5 T 0.9 | 13500
Prato Massa espiral com atum e maceddnia! 34610 SASH 153 3.SEEE 28 18 | 125 04
Dieta Lombo de escamudo cozido com massinhas e couve-flor! 34410 464 110 TR v OF | 'EEEEE
SObremeSO FrUTO dO épOCO 269 64 0,5 0.1 13,4 13,4 (0. 00]
Sexta idicor 6 Nel ek o N @
Sopa couve-flor (batata, cebola, alho, nabo, couve-flor) 24 53 13 UEEEEEEE 27 06 g8E
Sopa Cenoura com frango (batata, cebola, alho, nabo, cenoura) 226 54 13 OGO 7 2EaP
P. Bercdrio Peru assado com arroz e alface e cenoura ralada 815 194 77 20 U SaE 0¢
Prato Arroz de aves com alface e cenoura ralada 727172 g&8 05 N4 0.2
Vegetariana Arroz de seitan, feij@o encarnado, milho, ovo cozido e maceddbnial3¢ 712 169 45 10 199 05 116 06
Dieta Peru assado com arroz e alface e cenoura ralada 815 19447 20 179 04 TTAge04
SObremeSO FrUTO dO épOCO 201 47 0.2 0,0 8,9 8,9 1.1 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, >Amendoins, °Soja, "Leite,

8Frutos de casca rija, *Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo. Para quem n&o 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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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



