06-Apr

Sopa de ervilhas c Baicon crocante Ervilhas 100g|Agua 150m
Bacalhau com Natas e citrinos Bacalhau 120|batata palha 40g
Carbonara com cogumelos e Queijo _
N Esparguerte 80g |Baicon 60g
Parmesao
Chili Vegan Feijdo Preto 80g |Alho 10g
07-Apr
Creme de Broculos com amendoa Broculos 160g|Agua 80ml
Feijoada de Frutos do Mar Feijdo 80gr [tomate 20g
Frango assado com limao, e arroz de
) 8 Frango 200dArroz 60g
pimentos
Salsichas vegan ¢/ couve lombarda salsichas veh«gain150gcouve 80gr
08-Apr
Creme de Abobra com leite de coco e
Abobra 100g|Batata 30g
Amendoa
Tentaculos de Pota com fritada de Tomate e
) Pota 180g|tomate 30g
Battaa doce assada e espinafres.
Esparguete A Bolonhesa massa 80gr |azeite 2 ml
Cevada a Bolonhesa Cevada 50g |[Tomate 80g
09-Apr
Sopa de Nabiga Batata 30g |Cebola 20g




Peixe da nossa costa assado com cebolada de

. PX Branco 180g|Cebola 40g
Pimentos e Batata assada aos cubos
Barriga de Porco estaladica com Batata a . . .
Barriga Porco 80gr [pimentdo doce |1gr
Murro
Hamburguer Vegan Com Batata Chips Hamburguer Vegd120dCebolada 10g
10-Apr
Creme de Coentros Coentros 60g |Batata 130g
Tintureira a bulhdo Pato Tintureira 150g|Batata Murro  |70g
Aba Novilho estufada em tinto, alecril e mel . i )
, Novilho 150|vinho tinto 20m
com Puré d Batata
Cuscuz com legumes e manijericao Couscous 100g Corget 20g
Bacalhau a gomes de S& Bacalhau 80g [Batata 40g
Barriga de Porco estaladica com Batata a . . .
Barriga Porco 80gr [pimentdo doce |1gr
Murro
Croquetes de Espinafres com arroz de :
a P Croquetes Espinal120gArroz 70g
Cenoura
Espetadas de Mistas com Arroz de Legumes |Espetadas Mistas |170g|azeite 2 ml
Aba Novilho estufada em tinto, alecril e mel . ) )
i Novilho 150|vinho tinto 20m
com Puré d Batata
Carbonara com cogumelos e Queijo ,
Esparguerte 80g [Baicon 60g

Parmesao




Espinafres 40g |Azeite 5ml |Sal 1lg |Baicon 10g [Batata
cebola 20gr |queijo 10g |natas 5ml [farinha 20g |nozm
Cogumelos [40g |Queijo Parme{10g [Natas 30ml
Cebola 20g |Soja fina 80g |Salsa 10g |Tomate 20g |sal
Azeite 5ml |Amendoa 10g |Batata 50g |[Salsa 10g |Sal
vinho b 20ml |cebola 20g |arroz 10g |delicias do mar|20g [|berbigdo
Sal 1g |Pimentos |20g |Azeite 4ml |Alho 44
Sal 19 |tomate 30gr|{Alho 5g |azeite 5ml |[cebola
Leite coco 5ml |Amendoa 5g |Cebola 30g |[Alho Seco 5g
cebola 20g |espinafres 20g |azeite 3ml [batata 80gr |(sal
. 120g
carne mista ] sal lg |tomate 80gr |cebola 20gr |agua
E t 200
Sal 1lg |Cebola 50g SParguete 70g |[Agua Azeite
Integral ml
Alho 5g |Alho Frances |15g [Nabicas 30g [Nabo 40g |Azeite




Pimentos 20g |coentros 30g |Azeite 5g |alho seco 10g |sal
vinho b. 10([alho lgr |[sal lgr |azeite 3ml [batata
Batata Chips{60g [Oleo Q.B
Agua 100m|Alho 20g |Cebola 20g |Azeite 5ml |Sal
Coentros 20g |Alho 4g |Azeite 5 ml

. 0,5 . .
alecrim 5g |sal or azeite Iml |mel 2ml |leite
Pimentos |40g |(Berinela 409 |Ceoura 20g [Agua 120g|Sal

1 . .

ovo und Azeite 6ml |Cebola 20g |Alho 10g [Pimenta
vinho b. 10(alho lgr |[sal lgr |azeite 3ml [batata
Sal 1g |Cenoura 10g |(Alho 5g
Arroz 50g |sal 1g |Legumes 30g

. 015 . .
alecrim 5g |sal or azeite Iml |mel 2ml |leite
Cogumelos [40g |Queijo Parme{10g [Natas 30ml




30g

: 05 |, . . :
lgr |azeite 3ml |sal or leite 20ml |agua 50ml margarina
lg |Azeite 15ml
1g

coentro

20g |mexilhdao [20g |ameijoa |20g ) 5g [|azeite |3ml sal
20gr|arroaz 80gr [vinho bc{5ml |agua [100ml
0,5
’ lh 1
or alho gr
100
ml vinho bco |10ml |oregdos |2gr
5ml |[Cominhos |3g Pimenta |1g |[Cenoura|60g
4ml (Sal 5g |Agua 100ml




1g

Tomate

20g

Batata

50g

60

1g

20m
Ifécu
la de
bata
ta

20g

nozm

1g

margari
na

lgr

tomate

20gr

19

Magericédo20g

Feijao

30g

58

Salsa

58

60

ZUMm

Ifécu
12 dao

20g

nozm

1g

margari
na

lgr

tomate

20gr




Porgdo (g)

Energia (kcal)

% Energia (kcal)

g

lgr

336

294

165

236

316

338

289

206

175

334

253

520

245

215

522

517

573

200

235

453

342

107

253

558

535

115

11

26

26

29

10

12

23

17

13

28

26




356

156

190

340

250

240

391

216

156

206

253

240

165

328

496

556

197

312

427

450

277

496

342

558

427

517

16

25

28

16

21

23

13

25

17

28

21

26



Proteina (g)

% Proteina (g)

Gordura total (g)

% Gordura total

(8)

10,9

30,1

24,7

43

8,1

16,7

48

14,2

33

38,1

16,4

2,9

22

60

49

85

16

33

96

28

66

76

32

9,9

25,5

18

32

11

19,9

12,2

3,6

4,5

26,3

8,3

4,2

14

36

26

45

15

29

18

38

11




43,4

8,6

21,1

6,5

33,6

31,4

17,4

33,9

8,6

14,2

38,1

31,4

24,7

87

17

42

13

67

63

35

67

17

28

76

63

49

7,9

44,5

34

55

11,2

22,8

1,2

11,4

44,5

12,2

26,3

22,8

18

11

64

49

16

33

16

64

18

38

33

26



% Dos quais | % Dos
Gordura Saturada % Gordura Hidratos de e > q S
(8) Saturada (g) Carbono (g) Hidrato| acicares | quais
s de (g) aclicares
7,2 36 40,9 16 3,1 3
7.2 36 62,2 24 3,5 4
1,3 6 22,6 8 31 5
1 5 31,2 12 2.1 )
5,2 26 19,9 3 0,9 1
31 15 42,7 17 2,7 3
1,3 7 15,7 6 39 p
1 5 23,6 9 24 .
&2 45 41 16 0,7 <1
13 6 106,5 a1 1 .
0,6 3 15,7 6 29 5




1,2

15,6

0,7

1,9

8,3

0,1

2,6

15,6

3,1

8,9

8,3

7,2

78

25

10

42

13

78

16

45

42

36

18,9

12

40,9

32

16,2

20,8

92,2

15,2

12

42,7

41

20,8

62,2

15

12

35

17

16

24

3,3

0,7

2,9

2,9

0,7

3,9

4,8

1,3

0,7

2,7

0,7

3,9

3,5

<1

<1

<1



% Fibra

Sal (g) % Sal (g)| Sédio (mg) | % Sodio (mg) |Fibra (g) () Alengénicos
1,23 21 493 21 6,5 )p  Contem vestigio de
gluten
Contém peixe,
1,64 27 656 33 3,2 13 cereais com gluten,
leite e derivados.
, ¥
1,02 17 400 20 2,8 g  Contemeglutene
leite
1 16 400 16 19 74 Soja
1 17 400 17 8,4 33 Améndoa
Contém moluscos e
0,88 15 359 18 5,7 23 crustaceos/derivad
0s.
INao contem
1 17 400 20 1,4 6 alergénios de
d8nteRT %0 e
1 17 400 20 4,2 17 gldten (na massa
AA ~rramiiota)l nAda
5m f
0 0 0 0 33 13 Contém frutos
secos
Contém moluscos
0,75 13 311 16 4,3 17
(pota).
Pode conter gluten.
1,21 20 486 24 2,1 8 Pode conter soja e
leite.
1 16 400 16 18,7 74 Glaten
Nenhum alergénico
1 17 400 17 4,6 18 gue precise ser

declarado




1 17 400 22 4,9 20 Contém peixe

Nao contem

1,08 18 440 22 1,4 g  2lergeniosde
declaragao
nhricatAria comn

13 29 590 )8 72 59 Po,de conter soja e
gluten
Nenhum alergénico

1 16 400 16 5,3 21 que precise ser

declarado

0,2 3 88 4 2 8 Contém peixe

0,68 11 273 14 1,2 5  conemleitee
derivados.

1,02 17 418 21 10,3 41 Contém gluten

0,1 1 40
INao contem

1,08 18 440 22 1,4 6 alergénios de
{BntdAT ovo e

1 17 400 20 4,2 17 gldten (na massa

AA rranmiiotal nAada
Poae’Conter giuten.

1,21 20 486 24 2,1 8 Pode conter soja e
laita

0,68 11 273 14 1,2 5  Contémleitee
derivados.
Conté lat

1,02 17 400 20 2,8 ontem gititen €

leite

Bacalhau com
Natas e citrinos







Bacalha
u

120

batata
palha

40g

cebola

20gr

queijo

10g

natas

5ml







farinha

20g

nozm

1gr

azeite

3ml

sal

0,5¢gr

leite

20ml







agua

50ml

margarin

S8

294

522

26

30,1

60






25,5

36

7,2

36

40,9

16

3,1

1,64

27






Lontem
656 33 3,2 13 peixe,

raraaic



13-Apr

Creme de Legumes Cenoura 80g

Raia Frita com Agorda de Coentros Raia 150g

Arroz a Valeciana porco 40gr

i . 10m

Caril de tofu com arroz de branco Leite coco |
14-Apr

Sopa de feijao Branco com Lombarda Batata 80g

Pescada a Francesa com Arroz de Tomate Pescada 170g

Folhado de Pato com Sultanas cogumelos e espinafres Massa Folhada 60g

Bolonhesa de Soja Soja 50gr
15-Apr

Creme de Alho Franges Batata 80g

Cavala grelhada Com Molho Mediterranico (Folhas

Magericao, Azeitona Britada, Azeite, Folhas coentros, Sumo [Cavala Filete 130g

Lim3o e raspas) e batata miuda assada.

Cotos de frango assados, com Fussili Cogumelos e Pesto Cotos frango 180

Legumes assados com Mozzarela e frutos secos Mix Frutos secos |50gr

16-Apr




Creme de Cenoura com coentros Cenoura 100g
120
Bacalhau a Bras bacalhau ] &
Lasanha de Novilho e cogumelos Novilho 120g
Ratattoile Corgete 50gr
17-Apr

Creme de Tomate com ovo picado Tomate 80g
Atum panado com farinha de milho e cremoso de Batata

. Atum 170g
doce e Pimentos
Entrecosto assado com mel e Alecrim e Batata frita Entrecosto 150g
Pataniscas de Legumes c Arroz de Feijéo Legumes 80g




Batata 50g [Agua 80ml [Sal 1lg |Azeite 2ml [corget
) 100 ..

Alho 10g |Oleo Q;B |Azeite 5ml |Agua ml Pao
frango 60(salsicha 20gr |acafrao lgr |azeite 3ml [pimentos
Caril em pé 10g (Sal 1 Cebola 50 Arroz 100g [Agua

P 8 8 g vaporizado &|78
Feijao Branco 60g [Agua 100m|Alho 20g |Azeite 5g |[Cebola
Arroz 60g [Tomate 50g |Cebola 20g |Alho 4g  |Azeite
Pato 50g |Peru 30g |Sal 0,5g [Sultanas 8g |Cebola
tomate 30]Jalho lgr |agua 20|oregdos 1lgr [alho
Alho Frances 60g |Couve Lombardal50g |Cebola 30g |Azeite 2ml  [Natas

Azeitona

Sal lg B:itada 10g |Alcaparra |5gr [Coentros 5g |Raspas Limdo
limao 1ml |alho lgr |azeite 3ml |pimentdo doc |1gr |Fussili
Mozzarela 50g [Corget 60g [Beringela |100gBroculos 50g |Azeite




Agua 150n|Batata 30g |Azeite 5ml (Sal 1lg |Cebola
batata palha 80|cebola 30|alho lgr |sal lgr |azeite
cogumelos 20g (cebola 20gr |alho 1lg |tomate 20gr [margarina
Beringela 40g |Tomate 40g |[Cebola 30g |Alho 5g |Magericao
Batata 20g |Azeite 10Ml |Sal 1lg |[Cebola 20g |[Oregaos
Farinha Milho |5g |Batata Doce [60g [Pimentos |20g |Azeite 4dml |Sal

Mel 5g [Batata 50g |Oleo Fritar |Q,B |Sal 1g |Alecrim
Farinha 20g [Ovos 20g |Salsa 5g |[Sal lg |Arroz




20g |Agua 120nNabo 30g

40g |Coentros 3g [Tomate 20g |[Sal 1g

20gr |agua 100|salsa lgr |sal 1lgr |ervilhas |5gr

200 Beringel

ml Azeite 5ml |Corget 80g 3 'ng 80g |Tofu 60g

30g |Baicon 10g |Lombarda |10g |[Cenoura |10g

5ml

10g |Espinafres |20g [Cogumelo [20g

lgr |sal lgr |azeite 3ml [massa 80

5g Sallg
Tomate Mageric Batatinh

QB |Azeite 3 ml 20g | 28CMC |og 50g
cherry ao a

, Cogumel
80gr |agua 100|Alho 5g os 40gg
1ml [Sal 0,5¢gr




30g |Alho 5g [Coebtros |4g
3ml |ovo 1 |Salsa 5g |Azeitona|5g
0,5 . . . .

5gr |sal or azeite 3ml [farinha |[20g |leite 10ml |agua 100ml
S8
3g ovo 0,5
1g
2g

: 20m|_ ..
60g |[Leite Feijao 20g




Porgdo (g)

Energia (kcal)

216

339

596

316

309

168

186

250

227

411

312

136

394

367

200

288

397

483

90

323

594

493




massa

50gr

245

294

369

170

174

260

230

226

115

370

574

45

234

333

554

241



% Gordura total
% Energia (kcal) Proteina (g) % Proteina (g) Gordura total (g) o Gor (:)ra ota
° 3 6 4,6 6
20 35,9 72 17'3 25
230 187 9 20,3
10 8,1 16 11 15
14 39,4 79 6,2 9
20 225 45 22,3 32
24 351 70 4,5 6
5 2 4 3 4
16 28,9 58 18,5 26
30 46,5 93 18,3 26

22 34,8 70 38,5 55




19

29

11

16

28

12

2,9

37,6

39,3

2,1

40,6

36,85

10,2

75

79

18

81

74

20

4,2

15,5

20,1

0,3

15,2

103

38,07

3,3

22

29

21

147

54



% Dos % Dos
Gordura Saturada % Gordura Hidratos de Hidora quais c:uais
Saturada Carbono
(g) (8) (&) tos | aclcare | acuicares
0,7 3 22 8 3,5 3
2,8 14 23,7 9 2,6 3
41 10,2 15 4,2 21 3,1
Nenhum
4,4 22 alergénico que 16 7,3 8
1,3 6 22,6 8 3,1 3
1 5 21,8 9 2,4 3
4,4 22 27 10 6,4 7
0,8 4 75,1 29 6,7 7
0,5 3 15 6 3 3
3,8 19 12,5 5 1,8 2
4,7 24 60,9 24 3,4 3
11,4 57 21,4 9 8 9




0,6

3,4

8,1

2,7

2,2

11,1

0,9

17

41

13

11

56

15,7

20,3

56,5

9,9

20,5

17,5

15

43,5

22

16

2,9

5,3

3,2

5,8

3,9

3,5

4,3

3,9



% Fibra

Sal (g) % Sal (g)| Sédio (mg) | % Sodio (mg) [Fibra (g) () Alengénicos
Nenhum alergénico

1 17 400 16 3,9 15  que precise ser
declarado
Lontem peixe (rala)

1,68 28 674 34 1,7 7 e cereais com
ahitan [A3A)

1 1,2 1 0,82 14 330 17 0,7

1 16 400 16 9,25 37 Leite, Soja

1 17 400 17 8,4 33 Ameéndoa

0 0 0 0 1,6 6 Contém peixe
Contém gluten,

0,95 16 377 19 1,8 7 pode conter leite e
ovo.
Lontem soja e

0,52 9 215 11 9,4 38 cereais com gliten
[macca)
Nenhum alergénico

1 17 400 17 3 12 que precise ser
declarado
Contém peixe e

1,02 17 406 22 2,4 10 Pode conter
vestigios de frutos
de casca rija
Contem gluten,

0 0 0 0 4,2 y7  Podeconter
vestigios de frutos
de racgra riia ce
Contém frut

1 17 400 17 9,7 39  -ontemirutos

secos e leite



0,68

0,72

1,2

17

11

12

20

16

17

17

400

281

292

480

400

400

400

17

14

15

20

16

17

16

4,6

3,1

3,4

3,2

4,5

1,4

6,8

18

12

12

14

12

18

27

Nenhum alergénico
que precise ser
declarado

Peixe

Contém cereais
com gluten (trigo) e
leite e derivados.
Nao contem

alergénios

f‘lﬂflﬂrﬁAﬂC

Ovo, Gluten

Peixe

Nao contem
alergénios

Aarlaradnc

Gluten, Ovo, Leite



Pode
3 conter
gluten,



20-Apr

Creme de Legumes Cenoura 80g
Pasteis de bacalhau gormet com Arroz de Ervilhas Pastel Bacalhau 140g
Almondegas com Molho de Tomate e espaguetti Almondegas Novilh{100g
Beringela recheada Beringela 100g
21-Apr
Creme de Espinafres Espinafres 50g
Filetes de Red Fish no forno com molho de Laranja Red Fish 160g
Galinha a Fricassé com Arroz de Cenoura Galinha 180g
Legumes a bras Alho frangés 100
22-Apr
Canja de Galinha com Hortela Frango 60g
Salada de Bacalhau ¢/ grdo e ovo cozido Bacalhau 100g
Iscas de cebolada c/ batata frita Figado de Porco  [150gr
Couve-flor gratinada com parmeséo Couve Flor 100g

23-Apr




Sopa de Feijao Verde Batata 30g

Massada de peixes da nossa costa a Marinheiro Tintureira 100g

Costela de Peru assada, com batata assada com Bacon Costoleta de Peru |200g

Penne de Tomate e espinafres e azeitona massa penne 60g
24-Apr

Creme de Cenoura Cenoura 100g

Fussili com Atum molho de tomate, Azeitona, Mangericao e

Fussili 80g
Alcaparras

Lombo de porco com Farinheira e Arroz Arabe Lombo Porco 120g

Caldeirada de legumes Tomate 40gr




Batata 50g [Agua 80ml [Sal 1g Azeite 2ml
Arroz 60g [Ervilha 40g ([Cebola 30g |Alho 5g
Tomate Cubos ([70g |Azeite 4dml (Salsa 5g Esparguete 60g
Soja 10g |cebola 20g |tomate 20g [cenoura 109
Batata 100g |Cebola 50g |Corget 50g |Azeite 5ml
Cebola 50g [|Azeite 5ml |Alho 3g Laranja 50g
Gema 20g |Cebola 30g |(Alho 5g Azeite 5ml
batata palha 40g |azeite 3ml |salsa 5g cebola 20gr
agua 100|hortela 10g |massa 40g |sal 0,5 gr
Grao 60gr [Salsa 5g |Cebola 10g |Azeite S5ml
vinho tinto 10ml |Cebola 10gr |batata frita|80gr [vinagre S5ml
Natas 20ml [Farinha 10g |Manteiga |[5g Sal 1lg




Cebola 20g |Alho 5g [Cebola 15g |Nabo 30g
Corvina 40g |Cebola 20g |Pimentos |20g |Azeite S5ml
Batata 80g [Baicon 10g |Azeite 5ml |Salsa 5g
. 0,5 .
tomate 20g |espinafres 40g (sal gr azeite 3ml
Agua 150ml |Batata 30g |Azeite 5ml |Sal 1g
Atum 60g [Magericao |4g |Alcaparras [10g [Azeite 5ml
Massa Pimentdao |20g |Cebola 40g |Azeite 2g Sal Og
Cebola 20g |Alho 4g |Corget 50g [Beringela 40g




corget 20g |[Agua 120nNabo 30g
Oleo Fritar Q,b
Alho 5g |Cebola 20g
cogumelos 10g |agua 100(azeite 3ml [sal 19
sal 1lg |Agua 120mAgua 60ml
Batata Gomos |80g
Sal lg |[Arroz 50g |Cenoura |20g
alho 1lgr |ovo lun |[sal 8;.5
Sal lg |ovo (1juni
Azeite 5ml [sal 1gr |louro lgr

Noz Moscada

2g




Alho Frances [40g [Azeite 8g |[Sal 1lg |Agua 100nFeijao Vg30g
Camara
Sal 1g Massa 60g |[Coentros |[5g Hortela |3g o 20g
M
.assaN 5g |Sal 1g |V.Branco |20ml
Pimentao
agua 100(alho lgr
azeitona |5g
Cebola 30g |Alho 5g
Tomate 20g
Farinheira 10g |Arroz 40g ([Sultanos |10g
Cenoura 20g |Coentros 4g |V.Branco |20ml |Azeite |5ml










Porgdo (g) Energia (kcal) | % Energia (kcal) Proteina (g)

216 136 6 3

275 437 22 20,3
230 187 9 20,3
273 85 4 3,4
263 228 11 5,4
348 352 18 36,7
311 596 30 43,1
229 390 20 11,9
210 216 11 17,7
231 302 15 29,5

148 195 10 7,1




284

274

326

256

321

179

242

203

170

440

525

586

131

402

538

112

22

26

29

20

27

3,9

40,5

42,8

20,6

2,4

25,5

33,1

2,1



% Proteina (g)

Gordura total (g)

% Gordura total

(8)

Gordura Saturada

(8)

41

41

11

73

86

24

35

59

14

4,6

17,2

10,2

4,2

15,3

9,1

24

33

2,1

12,1

11,3

24

15

22

13

35

47

17

16

0,7

3,5

4,2

0,6

5,2

1,7

6,4

4,2

0,5

2,6

7,1




81

86

41

51

66

8,2

10,4

29,1

8,4

5,2

7,1

21,1

53

11

15

42

12

10

30

1,3

2,2

6,9

1,3

1,4

1,2

7,4

0,7



% Gordura Hidratos de Hi‘z)ra q?;?s (yc;uzci): Sal (g) % Sal (g)

Saturada (g) Carbono (g) tos | aclcare | aclicares
3 22 8 3,5 3 1 17
18 47,8 18 5,5 5 1 17
21 3,1 1 1,2 1 0,82 14
3 11,2 4 5,4 6 0,5 8
26 19,2 7 4,2 5 1 17
8 26,2 10 7,4 7 0,1 2
32 45,9 18 2,5 3 1 17
21 38 15 5,7 6 1,02 17
3 31,4 12 0,6 <1 0,58 10
13 17,5 7 2,8 3 1 17
35 13,9 5 2,6 3 1,2 20




11

35

37

21,3

47,1

17,2

110,3

19,2

57,3

52,3

11,1

18

22

20

51

3,5

2,9

7,6

6,1

2,5

13,5

6,6

15

1,27

1,4

0,1

0,1

16

21

28

16

17



% Fibra

Sodio (mg) | % Sédio (mg) |Fibra (g) (@ Alengénicos

Nenh lergéni i

400 16 3.9 15 enhum alergénico que precise
ser declarado

400 17 5,4 22 Contém peixe e ovo
Pode conter gluten, leite e soja

330 17 0,7 3 (dependendo da salsicha
utilizada).

208 10 4,8 19 Contém soja.

423 18 5,3 21  Frutos secos (améndoa) e Leite

40 2 3,7 15 Contém peixe

400 17 2 8 Contém ovo

410 21 4,4 18 Ovo, leite e aipo

532 12 5 8 Nenhum alergénico que precise
ser declarado

400 17 4,9 20 Contém peixe e ovo

480 65 2,8 11  Contém Leite, Gluten




400

509

560

400

413

40

20

16

25

28

16

17

6,1

2,9

1,9

23,5

3,8

3,3

4,5

24

12

94

15

16

13

18

Nenhum alergénico que precise
ser declarado

Contém peixe e crustdceos,
gluten e pode conter vestigios
de moluscos.

Contém Bacon

Gluaten

Nenhum alergénico que precise
ser declarado

Contém peixe e gluten

Gluten (massa pimentdo),
Sultanas

Nenhum alérgeno declarado



27-Apr

Creme de Espinafres Espinafres 50g

Filtete Abrotea frita em tempura com Arroz de Feijao( Molho Abrétea 150g

Tartaro a Parte) r

Pa de Porco assada com ameixas, com Batata Assada em cubos [Pa Porco 180g

Bifinhos de Soja de cebolada com arroz de Cenoura Seitan ;SO
28-Apr

Sopa de Agriao Agrido 40g

Pescada cozida com legumes, batata e ovo cozido e legumes Pescada 130g

Costoletas Grelhadas com molho de Limao e Chips de Batata E:iz’izletas Porco 150g

Feijoada de seitan e legumes feijdo 50gr
29-Apr

Sopa de Lentilhas Vermelhas Lentilhas verdes  |50gr

Choco Frito com batata frita ( Molho Aioli) Choco 150g

Caril de frango com Arroz Branco frango 150

Caril de grao com maca verde e brécolos Caril 5¢
30-Apr

Creme de Corget e Queijo Cabra Corget 80g




Lombo de Pescada com crosta d Broa e em cama de espinafres |lombo Pescada 110g
Hamburguer com cebolada escura,queijochedar baicon e Batata

) Hamburguer 150g
Chips
Pataniscas de Legumes c Arroz de Tomate Legumes 80g

01-May

Canja de Galinha com Hortela Frango 60g
Pataniscas de bacalhau com arroz de grelos bacalhau 100g
Bifinhos de frango grelhado com Arroz de coentros Frango 180g
Estufado de Lentinhas Lentinhas 80g




Batata 100g|Cebola 50g |Corget 50g |Azeite 5ml |[sal
fermento 1gr |farinha 10gr |d6leo gb |agua c/gas 10]azeite
Massa Pimentdo|3g |Vinho Branco [15ml [Sal 1lg |Cenoura 20g |Alho Frances
azeite 3ml [Cebola 20gr |sal 1gr [Ceboura 10gr |alho frangés
Batata 90g |Azeite 5g |Corget 50g |[Sal 1g
Ovo 40g |Broculos 60g |Cenoura |50g [Alho 5g |[Cebola
1 Batata
Limao Manteiga 10 60
und g g chips g
Seitan 100]|azeite 3ml |sal lgr [tomate 30gr |agua
cebola 20g |batata 20g |agua 100|courgete 20[alho frangés
. . . 0,5 .
farinha 10|maionese S5gr |dleo gb [sal or batata frita
. 0,5 .
caril lg |sal or vinho b 10|cebola 20|salsa
Cebola 20g |Gréao 50g |Broculos [50g [Maga Verde [20g (Beringela
Batata 30g |Agua 100m|Quaijo Cabn20g [Azeite 4g  |Sal




Broa 10g |Salsa 8g |Alho 3g |Azeite 5ml |Espinafres
Cebola 60g |Azeite 5ml |Sal 3g |Batata em Gom120g |Oleo Para Fritar,
Farinha 20g [Ovos 20g |Salsa 5g |Sal 1g |Arroz
agua 100|hortela 10g |massa 40g |sal 0,5 gr
. 0,5 .
pimentos 20g |(cebola 20g |salsa S5gr |[sal or azeite
Oleo 5ml |Arroz 60g |Coentros |10g [Cebola 5g |Alho
Corget 40g |Cenoura 20g |Tomate 10g |Azeite 4dml |Sal




lg |Agua 120nAgua 60ml
0,5 o .
3ml |sal or feijao 30gr |arroz 50|alho lgr |dgua 100ml
15g |Batata 80g
10g [Arroz 60g [cebola 20g
30g |Louro 20g |Azeite 5ml
Beringel
50|vinho 5ml |alho lgr |cebola 20|Corget [30g aermge 30g
10gr |sal lgr |azeite
80gr |ovo 1|alho lgr
5g |alho lgr |azeite 3ml |arroz 80g
20g |Amendoa ([10g |Leite Cocd30ml|Sal 19
1g |cebola 29g




40g |Batata 50g

Q:B |Pimenta Pre{2g |Queijo Cheq10g

60g [Leite |20m Tomate ([30gr

3ml |arroz 80gr |Grelos 20g |ovo lun |leite 10ml |farinha |20gr
4g

1g




Porgdo (g)

Energia (kcal)

263

365

334

274

250

340

250

320

224

317

270

226

264

228

369

535

316

90

288

472

259

114

620

487

288

148




226

300

226

210

329

264

155

213

569

350

216

416

431

147



% Energia (kcal)

Proteina (g)

% Proteina (g)

Gordura total (g)

% Gordura total

(8)

11

18

27

16

14

24

13

31

24

14

5,4

31,6

35,1

38,5

37,9

28,5

25,1

5,5

34,4

37,6

9,4

6,9

11

63

70

77

76

57

50

11

69

75

19

13

15,3

14,6

30,9

53

10,6

35,4

5,5

2,9

33,4

17,2

9,6

22

21

44

15

51

48

10

25

13




11

28

18

11

21

22

24,1

30,8

10,9

17,7

35,8

41,8

8,2

48

62

22

35

72

84

16

6,2

40,4

3,3

2,1

9,4

19,7

4,4

58

13

28



%

Dos % Dos

Gordura Saturada % Gordura Hidratos de Hidra| quais quais
Saturada Carbono

(&) (&) (&) tos | acucare | acuicares
5,2 26 19,2 7 4,2 5
2,2 11 28,2 11 0,4 1
11,7 59 32,5 13 10,3 11
0,9 5 37 14 3 3
0,5 3 15 6 3 3
2,3 12 14,3 6 5,2 6
15,7 79 13,3 5 1,2 1

1 5 23,8 9 4,4 5
0,4 2 17,5 7 1,9 2
7,8 39 44,2 17 1,6 2
1,5 8 65,4 25 1,1 1
9,6 48 26,7 10 8,8 10
3,9 19 10,5 4 2,8 3




13,5

0,9

0,5

2,4

4,7

0,7

68

12

24

16,3

25,9

69

31,4

41,4

19,4

20,7

10

27

12

16

1,3

2,9

0,6

3,6

0,7

<1



% Fibra

Sal (g) % Sal (g)| Sédio (mg) | % Sodio (mg) |Fibra (g) (@)
1 17 423 18 5,3 21
0,71 12 285 14 3,1 12
1,37 23 559 27 3,8 15
1 17 400 20 8,2 33
1 17 400 17 3 12
0 0 0 0 5,6 22
0,29 5 122 6 1,6 6
1 17 400 20 7,6 30
1 17 405 20 4 16
1,21 20 485 24 3,9 16
0,66 11 269 13 3,2 13
1,15 19 476 20 7,9 32
1 17 400 16 2,4 9




0,26

0,31

1,08

0,58

0,5

18

10

17

104

125

435

232

200

400

22

12

16

2,6

4,8

5,2

10

12

19

21

36



Alengénicos

Frutos secos (améndoa) e Leite

Ndo contém alergénios de
declaragdo obrigatdria.

Contém gluten

Nenhum alergénico que precise ser
declarado

Contém ovo e peixe

Contém leite.

Contém gluten

N3do contém alergénios de
declaracado obrigatoria.

Contém moluscos, cereais com
gluten e ovos.

Contém cereais com gluten

Frutos secos e leite

Leite




Contém peixe e gluten.

Leite, ovo e pode conter glaten

Contém gluten (farinha de trigo),
ovo e leite (lactose).

Contém cereais com gluten, ovo.

Contém peixe, ovo, leite e gluten

Nenhum alérgeno declarado nesta
receita

Nenhum alergénico que precise ser
declarado



