RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 8 a 12 de abiril de 2024
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (@) (9@) (9) (9 (9] (9)
Sopa Creme de curgete 192 45 07 01 66 33 22 01
Prato Bolo'nheso de atum e salada de alface, tomate e 29 83 32 04 78 11 49 05
pep|no],3,4,9,]0,l]
Vegetariana Bolo.nheso de soja e salada de alface, tomate e 70 111 16 02 145 12 87 02
pep|no],3,6,9,10,ll
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acy Prot. Sal
Terca ) (kea) @ (o) (gl 19l (9 (g)
Sopa Sopa de feijdo com couve 208 49 06 01 73 11 25 0,
Prato Almdéndegas de aves no forno com GrrOZS?]o L, M7 106 27 05 107 15 92 02
cenoura e salada de alface e beterraba' 621011,
Namkeen Chawal (Arroz basmati, ervilhas, couve-
Vegetariana flor, cenoura, ervas e especiarias, picante) 513 122 35 05 140 16 79 01
1,5,8,9.10,11,12
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (@) (o) (g la) (9]
Sopa Creme de cenoura 180 43 06 01 63 34 20 01
Salada de salmdo com ovo cozido, batata,
Prato bréocolos, cenoura e ervilhas e salada de alface e 522 125 82 1,6 52 12 70 01
tomates4
Vegetariana Jordlneléro vegetariana com salada de alface e 359 84 37 08 60 14 55 Ol
fomate
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 694 163 00 00 368 366 39 14
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (o) (g lo) (g)
Sopa Sopa de ervilhas 212 50 06 01 86 19 22 0,
Prato Febras de cebolodo' com esparguete e salada de 452 107 35 08 93 18 89 O
alface, tomate, pepino’32.10.11
Vegetariana Bolonhesa dg feijdo preto e salada de alface, M0 103 17 02 151 17 58 02
tomate, pepino! 3691011
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de espinafres 172 41 07 01 59 22 18 02
Prato Empgdao de cavala e salada de alface e cenouraq, 95 94 44 05 70 10 60 04
pep|no3,4,9,10,]],12
. Empaddo de soja e salada de alface e cenourag,
Vegetariana s 470 111 1,6 02 145 12 87 02
pepino23 ,6,8,10
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 15 a 19 de abril de 2024
Almoco
Se nda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
gu (k) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9
Sopa Creme de brécolos 177 42 08 01 57 30 19 01
Prato Rolo de carne misto no forno com farfalle e 40 153 70 28 139 20 82 04

salada de alface e cenoura' 69101112
Farfalle com feijdo e cogumelos e salada de

Vegetariana 342 8 1,8 03 124 18 29 02
alface e cenoura
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (0 () (9) (9 I(g)
Sopa Sopa de peixe? 340 81 12 02 82 40 77 02
Sopa 1 Creme de cenoura com coenfros 206 49 06 01 72 39 22 01
Prato Polo.co A Brds com salada de alface, tomate e 789 189 120 40 129 06 69 04
peplnol,3,4,5,6,7,9,]o
Vegetariana Leggmes a Brds com salada de alface, tomate e 573 137 78 29 120 16 33 o1
pep|no],5,6,7,9,10
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) () (a) (o) (o) (g (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde 167 39 06 01 41 12 16 01
Prato Perho de frango de Tomofodq com arroz de 43 110 31 04 114 12 82 02
ervilhas e salada de alface, milho e beterraba? 101
. Soja grossa de tomatada com arroz de ervilhas e
Vegetariana . 667 158 2,6 03 178 1.4 134 0,1
9 salada de alface, milho e beterrabas?.10.11
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (o) (o) (g (a) (9 (9)
Sopa Sopa de grédo com agrido 241 57 10 02 84 21 25 01
Salada de atum com rodelas de ovo, batata e
Prato feijdo-frade cozido e salada de alface, cenoura e 626 149 69 12 98 1,1 11,2 07
pepino34
. Potato vegetable (Batata, ervilhas, ervas e
Vegetariana . 9 . ( 1589101112 352 84 37 08 60 1.4 55 01
especiarias, picante)!82.10.11.
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 694 163 00 00 368 366 39 1.4
Sobremesa 2 Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g) (g) (9) (9] (g (9)
Sopa Sopa de grdo com espinafres 218 52 10 01 73 22 22 02

Strogonoff de porco com cogumelos e penne
com salada de alface, cenoura e pepino! 6771011
Strogonoff de seitan com cogumelos e penne
com salada de alface, cenoura e pepino! 671011
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas

Prato 564 135 73 25 82 1,1 8,6 03

Vegetariana 452 107 38 07 96 1.4 81 03



RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 22 a 26 de abril de 2024
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (@)  (9) (90 (9  (9) (9)
Sopa Creme courgette 153 3 06 01 56 25 12 0]
Pescada lascada com limdo, ervas e azeite com
Prato arroz de cenoura e ervilhas e salada de alface, 408 97 26 03 102 1,3 75 02
milho e beterralbbg4?.10.11
. Seitan no forno com arroz de cenoura e ervilhas e
Vegetariana . 513 122 35 05 140 1.6 7.9 01
9 salada de alface, milho e beterrabal23.4.6.7.14
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
¢ (k)) (keal) (@) (@) (@) (9 (9 (g)
Sopa Creme de cenoura 180 43 06 0,1 63 34 20 01
Prato #gﬁéﬁ:lro de frango com salada de alface e 30 81 22 03 77 15 5 ol
Vegetariana :éjrrrc]j(ljr;zgo de tofu com salada de alface e 359 84 37 08 60 14 55 o1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (kedl) (g) (g) (g) (g (9) (9)
Sopa Canja's 461 109 21 04 105 10 133 02
Sopa 2 Caldo vegetariano' 37 335 80 1.4 02 119 54 39 02
Prato Medalhdes pescada de cebolada comzcitrroz de 394 93 23 03 103 12 74 o1
tomate e salada de alface e beterrabo?
Vegetariana Feijoada vegetariana com arroz branco e salada M8 107 16 02 167 15 55 02
de alface e beterraba
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 694 163 00 00 368 366 39 14
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas 212 5 06 01 86 1.9 22 01
Prato Hamburguer de aves no forno com espo]rgggi’re © o4 137 68 25 115 24 67 05
salada de alface, couve roxa e cenoura!3¢
Vegetariana chc)))lgnehiseigfr(I]enhlhos e salada de alface, couve M0 103 17 02 151 17 58 02
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



RIO MAIOR
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RESTAURANTE
Semana de 29 de abril a 3 de maio de 2024
Almoco

Segunda
Sopa Creme de alho francés

Almondegas de aves estufado com esparguete e
Prato

salada de alface e cenoura' 8412
Vegetariana Hamburguer vegetariano no forno com esparguete

e salada de alface e cenourq!34.7.89.10,11

Sobremesa  Fruta da época
Terca
Sopa Sopa de feijdo com nabo

Salada de salmdo com ovo cozido, batata, brécolos
Prato

e cenoura e salada de alface e beterraba34

. Masala Beans (feijdo, tomate, pimento, ervas e

Vegetariana

especiarias ¢/ arroz basmati, picante) 1:58.2.10.11.12
Sobremesa Gelatina de morango! 267812

Sobremesa Fruta da época
Quinta
Sopa Creme de ervilhas

Bacalhau espiritual com salada de alface, tomate e
PrOTO i 1.4,5,6,7,9,10

peplno ,,,,,,

. Legumes espirituais com salada de alface, tomate e

Vegetariana

pepino!567.9.10

Sobremesa  Fruta da época
Sexta
Sopa Sopa de nabicas
Strogonoff de peito de frango com arroz xau xau
Prato (ovo mexido, fiambre, ervilhas, cenoura, milho) e

salada de alface e couve roxal-367.9.10.11
Strogonoff de tofu com arroz xau xau (ervilhas,
Vegetariana cenoura, milho) e salada de alface e couve
roxo],5,6,8,9,10,]]
Sobremesa  Fruta da época

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade
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(@ (9]
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134 02
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(@ (9]
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 6 a 10 de maio de 2024
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (@) (9@) (g9) (a) (g) (9)
Sopa Creme de couve-flor 169 40 06 01 59 27 17 01
Filetes de pescada panados no forno com arroz de
Prato cenoura e ervilhas e salada de alface, tomate e 475 113 22 04 172 19 53 03
pepino! 347
Vegetariana Tofu no forno com arroz de cenoura e ervilhas e 549 131 45 06 184 35 28 04
salada de alface, tomate e pepino! 2346714
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g) (9 (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de grdo com couve 220 116 20 03 182 46 50 01
Prato Perna de frango estufada com e;porgue’re e 463 110 31 o4 114 12 82 02
salada de alface, tomate e pepino! 371011
Vegetariana Soja grossa de fomatada com e.spo]rgg)gétée];r?] © 667 158 26 03 178 14 134 01
salada de alface, tomate e pepino’362.10.
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (o) (a) (g (g) (0]
Sopa Sopa de ervilhas 212 50 06 01 86 19 22 01
Salada de pescada com ovo cozido, batata,
Prato ervilhas, feijdo verde, cenoura e brocolos e salada 312 74 28 05 48 14 65 02
de alface e tomate3d4
Vegetariana Solloolo mexicana temperada com azeite, pimenta e sS4 122 21 02 176 12 71 01
orégdos com salada de alface e tomate?.10.11
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Quinta VE VE Lp. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g) (9 (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de agrido 203 48 09 02 69 30 20 01
Prato Chili de vaca com salada de alface, couve roxa e 557 132 50 15 133 16 79 o1
cenourg?10.11
Namkeen Chawal (Arroz basmati, ervilhas, couve-
Vegetariana flor, cenoura, ervas e especiarias, picante) 513 122 35 05 140 16 79 01
1,5,8,9,10,11,12
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9] (g (9)
Sopa Creme de abdbora? 1717 41 06 01 71 23 12 01
Prato Massa de o’rum. gratinada com salada de alface, 849 201 70 24 175 15 165 0.4
cenoura e pepino'467.9.10.11
Vegetariana Massa de soja grotl?g?ﬁt com salada de alface, 832 197 45 07 232 18 150 01
cenoura e pepino! 6710,
Sobremesa Gelatina de morango!3:6.7.8.12 694 163 00 00 368 366 39 14
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 13 a 17 de maio de 2024
Almoco
Se nda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
u (kJ) (keal) (9) (g) (@) (9] (9] (9)
Sopa Creme de brécolos 177 42 08 01 57 30 19 01

Almdndegas de aves no forno com arroz de tfomate e

Prato 487 116 30 05 11,5 1,3 101 02
salada de alface e cenoura!6.9.10.11.12
Vegetariana Croquetes vegetarianos no forno com arroz de tomate T S P S P
e salada de alface e cenoural 2346714
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (J) (kea) (@) (@) (o) (9 (o) (o)
Sopa Sopa de feijdo-verde 167 39 06 01 61 12 16 0,
Salada de pescada com ovo cozido, batata, ervilhas,
Prato feijdo verde, cenoura e bréocolos e salada de alfacee 312 74 28 05 48 14 65 02
tomate34
. Potato v table (Batata, ervilhas, erv iarias,
Vegetariana ofato vege able (Batata, e s, ervas e especiarnias, ... o 2o s 40 14 55 ol
plcorﬂ'e) 1,5,8,9,10,11,12
Sobremesa  Gelatina de morango!3.47.8.12 694 163 00 00 368 366 39 14
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Protf. Sal
Quarta ip. AG Sa C Acucar Protf. Sa

(kJ) (keal) (g) (g) (9) (g) (9] (9)
Sopa Sopa de grdo com agrido 241 57 10 02 84 21 25 01

Strogonoff de porco com cogumelos e esparguete

Prato . 540 129 70 24 77 10 80 03
com salada de alface, cenoura e pepino!-37.2.10.11
Vegetariana Strogonoff de tofu com cogumelqs e esparguete com 67 11 54 14 80 11 70 03
salada de alface, cenoura e pepino! 356891011
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (o) (g la) (9]
Sopa Caldo verde 238 57 24 03 58 14 17 0,
Filetes de pescada no forno com lim&o e orégdos com
Prato arroz de feijdo e salada de alface, tomate e 520 123 37 10 135 08 85 02
pepino4,9,]O,H
Vegetariana Seitan gratinado com arroz de feijdo e salada de 513 122 85 05 140 16 79 O
alface, fomate e pepino! 42,1011
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Creme de ervilhas 212 50 06 01 86 19 22 0,
Prato Coxa de peru estufada com fusilli e salada de alface, 21 100 39 10 86 24 69 02
beterraba e cenoura'¢
Legumes no forno (abdbora, curgete, alho francés,
Vegetariana grdo) com fusilli e salada de alface, beterraba e 407 96 21 03 139 20 42 01
cenourg!.6.9.10.11
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 20 a 24 de maio de 2024
Almoco
Sequnda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9 (9)
Sopa Creme de curgete 192 45 07 01 66 33 22 01
Prat Empaddo de cavala e salada de alface e 395 94 44 05 70 10 60 04
raro beferr0b03,4,9,10,1],]2
Vegetariana Empaddo de soja e salada de alface e 470 111 16 02 145 12 87 02
beterrabg2346810
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k)) (keal) (@) (g) (a) (g [9) (9]
Sopa Sopa de feijdo com couve 208 49 06 01 73 11 25 0,
Prato Hamburguer de aves no for]rlcz Som esparguete e 35 151 78 29 124 22 73 06
salada de alface e tomate! 3¢
Vegetariana Grdo es’ru]fgdo com esparguete e salada de alface 387 92 20 03 133 21 39 00
e tomate’
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (o) (@) (@) (g) (g
Sopa Creme de cenoura 180 43 06 01 63 34 20 0,
Salada de salméo com ovo cozido, batata,
Prato brocolos e cenoura e salada de alface, couve roxa 522 125 82 16 52 12 70 01
e milho34
. Jardineira vegetariana com salada de alface,
Vegetariana o 352 84 37 08 60 1.4 55 01
couve roxa € milho
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 694 163 00 00 368 366 39 14
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) () (o) (@) (@) (g) (g)
Sopa Sopa de ervilhas 212 50 06 01 86 19 22 0/
Arroz & valenciana (cubos de carne de porco e
Prato frango, ervilhas, cenouraq, salsichas) e salada de 505 120 44 1,1 110 1.4 84 02
alface, tomate e pepino!¢7.7.10
. Masala Beans (feijdo, tomate, pimento, ervas e
Vegetariana o (feij e P 559101110 521 123 17 02 167 1.4 92 02
especiarias ¢/ arroz basmati, picante) 15821011,
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(k) (keal) (g)  (9) (@)  (9) (9) (9)
Sopa Sopa de espinafres 172 41 07 01 59 22 18 02
Prato Bolo‘nheso de atum e salada de alface, cenoura e 29 83 32 04 78 11 49 05
pep|no],3,4,9,10,l]
Vegetariana Bolonhesa de soja e salada de alface, cenoura e 270 11 16 02 145 12 87 02

pepino! 3491011
Sobremesa Fruta da época e ez ez e

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 27 a 31 de maio de 2024
Almoco
S nd VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
egunad (k) (keal) (@) (@) () (o) (g (9)
Sopa Creme de brocolos 177 42 08 01 57 30 19 01
Prato Rolo de carne misto com farfalle e salada de 40 153 70 28 139 20 82 04
alface e cenourg!-¢7.10.11.12
Vegetariana Soja grossa estufada com farfalle e salada de 485 116 18 03 129 23 101 o
alface e cenoura' ¢
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de peixe* 340 81 1,2 02 82 40 77 02
Sopa 1 Creme de cenoura com coentros 206 49 06 01 72 39 22 01
Figuras de pescada no forno com arroz de
Prato cenoura e ervilhas e salada de alface, 483 115 1,9 02 185 21 47 03
tomate e pepino],2,3,4,5,6,7,8,9,]0,11,]3,]4
Hamburguer de legumes no forno com arroz
Vegetariana de cenoura e ervilhas e salada de alface, 549 131 45 06 184 35 28 04
tomate e pepino! 2346714
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Q t VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
vara (k) (keal) () (@) (o) (a) (g (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde 167 39 06 01 61 12 16 01
Perna de frango estufada com esparguete e
Prato . 463 110 31 04 11,4 12 82 02
salada de alface, milho e beterraba! 891011
Vegetariana Bqlonheso de feij@o preto e salada de alface, M40 103 17 02 151 17 58 092
milho e beterrabal 3691011
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quinta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de grdo com agrido 241 57 10 02 84 21 25 0]
Salada de atum com rodelas de ovo, batata
Prato e feijdo-frade cozido e salada de alface, 626 149 69 12 98 1,1 11207
cenoura e pepino®4
Vegetariana Po’ro’rq vgge’rqble (Batata, ervilhas, ervas e 352 84 37 08 60 14 55 o
especiarias, picante) 1.582.10.11.12
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sexta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Canja's 461 109 21 04 105 10 13302
Sopa 1 Caldo vegetariano!-3? 335 80 14 02 119 54 39 02
Prato Pizza de fiambre e cogumelos!->7.89.10.11.12.13 o304 555 937 83 579 87 294 10
Vegetariana Pizza de cogumelos 1:5689.10.11.12.13 ' ' ' ’ Y
i 1.3,6,7.8,12
Sobremesa Gelatina gle morango 98 163 00 00 368 366 39 14
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gliten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 3 a 7 de junho de 2024
Almoco
Se nda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Qu (kJ) (keal) (9) (@) (9) (9 (9] (9)
Sopa Creme de curgete 192 45 07 01 66 33 22 01

Almdéndegas de aves no forno com arroz de

Prato 447 106 27 05 107 15 92 02
cenoura e salada de alface e beterraba’69.10.11.12
Vegetariana Soja grossa estufada com arroz de cenouraé 516 122 18 03 143 21 101 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (@) (@) (@) (o) (o) (g)
Sopa Canja's 461 109 21 04 105 10 13302
Sopa 1 Caldo vegetariano' 37 335 8 1.4 02 11,9 54 39 02
Prato gsé?:ggzgﬁsﬁlodo de alface, fomate & 565 135 75 30 89 10 72 06
Vegetariana Cork?onoro vegan e salada de alface, fomate e 98 119 63 13 69 09 75 02
pep|no],3,6,9,10,l]
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 694 163 00 00 368 366 39 14
Sobremesa 2 Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (g) (o) (g la) (9]
Sopa Creme de cenoura 180 43 06 01 63 34 20 01
Prato Jardineira de vaca com salada de alface e tomate 481 115 59 19 71 13 76 0]
Vegetariana Jardineira de tofu com salada de alface e tomate¢ 352 84 37 08 60 1.4 55 0,1
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (@) (@) (o) (g lo) (g)
Sopa Sopa de feijdo com couve 208 49 06 01 73 11 25 0,
Prato Medalhdes pescada de cebo!odo com arroz (346 394 93 23 03 103 12 74 O
tomate e salada de alface, milho e beterraba?
Namkeen Chawal (Arroz basmati, ervilhas, couve-
Vegetariana flor, cenoura, ervas e especiarias, picante) 513 122 35 05 140 16 79 01
1,5,8,9,10,11,12
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de grdo com espinafres 218 52 10 01 73 22 22 02

Rojoes de porco com cogumelos e penne com

Prato . 542 129 65 19 83 12 89 03
salada de alface, cenoura e pepino! 471011

Vegetariana Strogonoff de seitan com cogumglos] ?Q?Oe]?ne COM o 107 38 07 96 14 81 03
salada de alface, cenoura e pepino! 6710,

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



Terca
Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato
Vegetariana
Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Vegetariana

Sobremesa

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

RIO MAIOR
RESTAURANTE

Semana de 10 a 14 de junho de 2024

Creme de ervilhas

Bacalhau espiritual com salada de alface, tomate e
pepin01,4,5,6,7,9,10

Legumes espirituais com salada de alface, tomate e

pepino!567.9.10

Fruta da época

Sopa de espinafres

Almoco

Rancho de frango com salada de alface e

fomo‘l‘e] ,6,9,10,11

Rancho de soja com salada de alface e

tomate! ,6,9,10,11

Fruta da época

Sopa de feijdo com nabo

Salada de salmdo com ovo cozido, batata, brécolos
e cenoura e salada de alface e beterraba3®4

Salada mexicana temperada com azeite, pimenta
e orégdos com salada de alface e beterraba? 1011
Gelatina de morango! 347812

Fruta da época

Sopa de nabicas

Strogonoff de porco com arroz xau xau (ovo mexido,
flambre, ervilhas, cenoura, milho) e salada de alface
e couve roxa!367.7.10.11

Strogonoff de tofu com arroz xau xau (ervilhas,
cenoura, milho) e salada de alface e couve

roxo],5,6,8,9,10,] 1

Fruta da época

VE
(kJ)
212

704

652

269
VE
(kJ)
172

508

708
269
VE
(kJ)
203

491

514

694
269

VE
(kJ)
192

531

442

269

VE
(kcal)

50

169

156

64

VE
(kcal)

41

120

168
64

VE
(kcal)

48

118

122

163
64

VE
(kcal)

46

127

105

64

Lip.
(9)
0,6

10,4

9,7
0,5
Lip.
(9)
0.7

2.8

2,5
0.5
Lip.
(9)
0.6

7,6

2.1

0.0
0,5

Lip.
(9)
0.8

6,5

50

0,5

AG Sat.
(9)
0,1

4,3

3,1
0.1

AG Sat.
(9)
0,1

0,5

0.4
0.1

AG Saft.
()
0.1

0.2

0.0
0.1

AG Sat.
(9)
02

2.2

0.1

HC AcuUcar Prot.
(@) (9 (9]
8,6 1.9 2,2
120 1.2 6,3
10,6 14 58
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@ (9] (9)
59 2,2 1.8
144 22 8,3
20,5 23 13,2
134 134 02
HC AcuUcar Prot.
(@) (9) (9)
7.1 1,9 2,1

5.1 1.3 6,6

17,6 12 7.1

368 366 39
134 134 02

HC AcuUcar Prot.

(@) (g (9
6.6 1.6 2.1

8.1 0.8 8.2

7.7 1.0 6.7

134 134 02

Sal
(9)
0,1

0,7

0.1
0.0

Sal
(9)
0,2

0.1

0.1
0,0

Sal
()
0.1

0.2

0.1

1.4
0.0

Sal
(9)
0,1

0.4

0.2

0.0

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confe¢do, bem como diferencas 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de

Carbono, Prot. - Proteinas



RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 17 a 21 de junho de 2024
Almoco
Se nda VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
9u (kJ) (keal) (@) (9) (@) (9) (9) (9]
Sopa Creme de couve-flor 169 40 06 01 59 27 17 01

Massa de atum gratinada com salada de alface,

Prato o001 849 201 70 24 175 1,5 165 046
cenoura e pepino! 4679, :
Vegetariana Massa de soja grohnodo com salada de alface, 832 197 45 07 232 18 150 O
cenoura e pepino! 691011
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acy Prot. Sal
Terca ) (kea) @) (@) (@ (o) o) (o)
Sopa Sopa de grédo com couve 220 116 20 03 182 46 50 01
Prato ggrlilo%?o\{??ﬁ? com salada de alface, couve roxa e 557 132 50 15 133 16 79 O
. o . ’ v
Vegetariana Chili vegetariano com salada de alface, couve 1 123 17 02 167 14 92 02
roxa e cenourgé? 1011
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (@) (9) (a) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de ervilhas 212 50 06 01 86 19 22 0,
Salada de bacalhau com rodelas de ovo, batata e
Prato feijdo-frade cozido e salada de alface, cenourae 626 149 69 1.2 98 11 11207
pepino34
. Potato vegetable (Batata, ervilhas, ervas e
Vegetariana > Vegelc ( 89101110 352 84 37 08 60 1,4 55 0,
especiarias, picante) 15821011,
Sobremesa Gelatina de morango! 367812 694 163 00 00 368 366 39 14
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (o) () (g (g) (9) (o)
Sopa Sopa de agrido 203 48 09 02 69 30 20 01
Prato Hamburguer aves no forno com esparguete e 567 135 54 14 115 18 98 02
salada de alface e beterraba! 3412
Vegetariana Grao estufado com esparguete e salada de alface 387 92 20 03 133 21 39 00
e beterraba'?
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (@) (9) (a) (9) (9) (9)
Sopa Creme de abdbora? 171 41 06 01 71 23 12 0,1
Medalhdes de pescada de cebolada com arroz de
Prato cenoura e ervilhas e salada de alface, tomate e 386 92 21 03 103 12 71 0]
pepino4
Seitan no forno no forno com arroz de cenoura e
Vegetariana ervilhas e salada de alface, tomate e 513 122 35 05 140 16 79 01
pepino],2,3,4,6,7,14
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacéo e confecdo, bem como diferencas 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



RIO MAIOR

RESTAURANTE
Semana de 24 a 28 de junho de 2024
Almoco
Se nda VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
9u (k) (keal) (9) (@) (9) (9) (9) (9]
Sopa Creme de brocolos 177 42 08 01 57 30 19 01

Alméndegas de aves no forno com arroz de
tomate e salada de alface e cenourg! 62101112
Soja grossa de tomatada com arroz de ervilhas e
salada de alface e cenoura 691011

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Prato 487 116 30 05 11,5 1,3 10,1 02

Vegetariana 667 158 26 03 178 1.4 134 0,1

Terca (k) (kea) (@) (a) (g} (a) (9) (9]

Sopa Sopa de feijdo-verde 167 39 06 01 61 12 16 01
Salada de pescada com ovo cozido, batata,

Prato ervilhas, feijdo verde, cenoura e brocolos e salada 312 74 28 05 48 14 65 02
de alface e fomate34
Salada mexicana temperada com azeite,

Vegetariana pimenta e orégdos com salada de alface e 514 122 21 02 176 12 71 01
tomate? 1011

Sobremesa Gelatina de morango'-3:6.78.12 694 163 00 00 368 366 39 14

Sobremesa 2 Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Quarta VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de grédo com agrido 241 57 10 02 84 21 25 01
Febras de porco com cogumelos e cenoura e

Prato esparguete com salada de alface, cenoura e 540 129 71 24 77 10 80 03
pepino!.37.9.10.11
Strogonoff de tofu com cogumelos e esparguete

Vegetariana com salada de alface, cenoura e 467 111 54 1,4 80 1,1 70 03
pepinoW ,3,5,6,8,9,10,11

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Quinta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(kJ) (keal) (g)  (9) (9) (9) (9] (9)
Sopa Caldo verde 238 57 24 03 58 1.4 17 0]

Filetes de pescada gratinados com arroz de feijdo
e salada de alface, tomate e pepino!47.9.10.11
Namkeen Chawal (Arroz basmati, ervilhas, couve-
flor, cenoura, ervas e especiarias, picante) 1:582.10.11.12

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Prato 520 123 37 1.0 135 08 85 0.2

Vegetariana 513 122 35 05 140 16 79 01

Sexta (k) (keal) (@) (9) (a) (@) (9 (9)
Sopo Canja's 461 109 21 04 105 10 13302
Sopo 1 Caldo vegetariano! 29 335 80 1,4 0,2 11,9 54 3,9 02
Perna de frango no forno com batata frita pdla pdla e arroz branco
Prafo e salada de alface, tomate e pepinos49.10.11 1118 267 138 39 274 06 80 05
. Hamburguer vegetariano no forno com batata frita pdla pdla e arroz
Vege’rorlono branco e salada de alface, fomate e pepino! 3567891011 1236 295 156 47 313 14 68 10
Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0,1 134 134 02 00

NOTA: A sobremesa fruta pode ser alterada de acordo com a sua sazonalidade

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten., 2Crustaceos, 3Ovos, “Peixes, >Amendoins, Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, °Aipo, '°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco, “Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
da nossa equipa. Ndo poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente
inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacédo e confe¢do, bem como diferencas 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
Composicdo de Alimentos (2007), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de
Carbono, Prot. - Proteinas



