:

Para uima albmentacho saudivel e de qualidiade -k www gertal pt

AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social

Jardim
Semana de 27 a 31 de maio de 2024
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

segundg (k) (keal) (@) (@) () (o) (o) ()
Sopa Creme de cenoura 192 46 1,3 02 72 07 10 01
Prato Lasanha de vitela com cenoura 1070 260 10,8 42 270 09 132 0.4

raspada’ 47

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (g) (o) (g) (g) (o)
Sopa Sopa de couve-lombarda 192 45 12 02 70 07 11 01
Prato Lombinhos de pescada no forno com arroz se 154 44 07 e o5 IRy

de tomate4

Sobremesa Fruta da época 201 47 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) (o) () (9 (9) (q)
Sopa Creme de abdbora 196 47 13 02 74 08 10 01
Prato ercljorzlgﬁguees:::‘?do com cenoura, ervihas e R . > 1 134 05
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 55 04 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (o) (9 (o) (o) ()
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ)  (kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de espinafres 191 45 1,3 02 69 07 11 02
Prato Carne & jardineira 460 109 33 08 120 10 72 02
Sobremesa Mousse de chocolate’ 922 221 126 82 205 196 52 0,1

Mutricionista

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite. Para quem
ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por
motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Jardim

tmenta

Fara uima dlbneatacio sasdavel & de gualiclade

Semana de 3 a 7 de junho de 2024

Almoco

Creme de cenoura

Calamares no forno com arroz de tomate,
alface e cenourg!2347.9.14
Fruta da época

Creme de curgete

Massa a lavrador (frango, macarronete,
feijdo vermelho, couve)'?
Fruta da época

Sopa de feijdo-verde com cenoura
Empaddo de atum com salada de
tomate347.12

Fruta da época

Creme de legumes

Bifaninhas de porco com massa e cenoura
baby!-3
Fruta da época

Sopa de couve branca
Pescada d gomes de s&34
Fruta da época

VE
(kJ)
192
688
199
VE
(kJ)
188
794
269
VE
(kJ)
194
299
110
VE
(kJ)
189
684
441
VE
(kJ)
192

416
201

W,
P

AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social

L

wwnw gertad. pt

VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(keal) (g)  (9) (@ (9 (g (9
46 1,3 0,2 7.2 0.7 1,0 0,1
163 4,1 06 210 04 10,2 0.4
47 04 0,0 9.4 9.4 0.3 00
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
45 1,2 0,2 6,9 0,6 1,1 0,1
188 4,5 08 21,5 1.1 140 0.3
64 0,5 0.1 134 134 02 00
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kcal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)
46 1,2 0.2 7.2 0.7 1,0 0,1
71 3.4 0,6 57 0.6 41 04
26 02 0,0 55 5.5 0.4 00
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(keal) (g) (9 (@ (9 (g (9
45 1,2 0,2 7.0 0.7 1,0 0,1
162 4,7 1.2 15,9 1.2 13,7 0.5
104 0.4 0.1 21,8 19,6 1.6 0,0
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(keal) (g) (9 (@ (9 (g (9
46 1,2 0,2 7.2 0.7 1.0 0,1
99 2,5 0,5 10,9 08 7.5 02
47 0.2 0,0 8,9 8,9 1.1 00
Nutricionista

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, Crustaceos, 3Ovos, *Peixes, "Leite, °Aipo,
2Di6xido de enxofre e sulfitos, *Moluscos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicédo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Agucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca

Sopa
Prato
Sobremesa
Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa
Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa
Sexta

Sopa
Prato

Sobremesa

tmenta

Para uima albmentacho saudivel e de qualidiade

-~

AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social

Jardim

Semana de 10 a 14 de junho de 2024

Almoco

Feriado

Sopa de cenoura e abdbora

Massada de peixe (massa cotovelinhos,
perca) e cenourinha baby!34
Magd assada

Sopa de espinafres

Perna de peru assada com arroz de
ervilhas

Fruta da época

Sopa de couve-lombarda

Salmdo lascado com massa fusilli e salada
de alface!34
Fruta da época

Creme de feijdo-verde e couve-flor
Panados de frango no forno com arroz de
tomate!3.67.11

Fruta da época

VE
(kJ)
191
596
279
VE
(kJ)
191
799
201
VE
(kJ)
192
1121
441
VE
(kJ)
192
1093

269

VE
(kcal)

VE
(kcal)

45
141
66

VE
(kecal)

45
190
47

VE
(kcal)

45
268
104

VE
(kcal)

46
261

64

W,

:

wwnw gertad. pt

Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9 (g (9
0.0 0,0 0,0 0.0 0.0 00
0.0 0,0 0,0 0.0 0.0 00
0.0 0,0 0,0 0.0 0.0 00
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9 (g (9
1.2 0,2 7.3 0.7 1,0 0,1
3.0 0,5 16,6 2 11,2 0.5
0.5 0.1 138 138 02 00
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9) (9)
173 0,2 6,9 0.7 1,1 02
8.1 2,0 160 0,5 12,9 0.4
0.2 0,0 8,9 8,9 1,1 00
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (9) (9) (9) (9)
1,2 0,2 7.0 0.7 1,1 0,1
148 2,9 19.6 0.8 135 0.4
0.4 0,1 21,8 19,6 1,6 00
Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(9) (9) (@ (9 (g (9
1,2 0,2 7.0 0.8 1.2 0,1
11,9 20 278 05 10,1 0.9
0.5 0.1 134 134 02 00
Nutricionista

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes, °Soja, “Leite, ''Sementes de
sésamo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variages de técnicas de preparagédo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa
Terca
Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta
Sopa

Prato

Sobremesa

Quinta
Sopa

Prato

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato
Sobremesa

Jardim

tmenta

Fara uima dlbneatacio sasdavel & de gualiclade

W,
P

AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social

Semana de 17 a 21 de junho de 2024

Almoco

Creme de alho-francés

Douradinhos de pescada no forno com
arroz e brocolos!2347.14
Fruta da época

Creme de cenoura e abdbora

Esparguete & bolonhesa com salada de
alface’?
Fruta da época

Canja's

Filetes de solha no forno com arroz de
cenoura4

Fruta da época

Sopa de grédo com espinafres

Coxinhas de frango assadas com batata e
feijdo-verde

Fruta da época

Sopa de repolho
Omelete de queijo com arroz primaveril37
Gelatina'367.8.12

VE
(kJ)
194
900
201
VE
(kJ)
196
927
269
VE
(kJ)
131
694
110
VE
(kJ)
233
456
269
VE
(kJ)
191

831
373

VE
(kcal)

46
210
47
VE
(kcal)
47
221

64

VE
(kcal)

31
165
26

VE
(kcal)

55
108
64

VE
(kcal)

45
198
88

Lip.
(9)
1.3

52
0.2
Lip.
(9)
1.3
10,0
0.5
Lip.

(9)
04

0.2

Lip.
(9)
1,4

82
0.5

Lip.
(9)
1,2

6,0
0.0

AG Saft.

(9)
0.2

1.0

0,0

AG Saft.

(9)
0,2

3.1

0.1

AG Saft.

(9)
0,1

0.7

0,0

AG Sat.

(9)
0.2

0.5

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

2,0
0.0

HC
(9)
7.2

34,7
8,9
HC
(9)
7.4

19,7

13,4
HC
(9)
3,7

18,4
55

HC
(9)
8.4

11,2
13,4

HC
(9)
7.2

25,8
19.8

Acucar
(9)
0.7
0.7
8.9

Acucar
(9)
0.8
0.9
13,4

Acucar
(9)
0.1
0.5
5.5

Acucar
(9)
0.8
0.8
13,4

Acucar

(9)
0.7

0.8
19.7

L

wwnw gertad. pt

Prot.
(9)
1,0

Sal
(9)
0,1

60 07
0,0

Prof.
(9)
1.0

Sal
(9)
0.1

12,7 0,2

02 0.0

Proft.
(9)
3.1

Sal
(9)
0,2

0,5
0.4 0.0

Proft.
(9)
1.6

Sal
(9)
0,2

81 0.3

02 00

Proft.
(9)
1.0

8.7
2,1

Sal
(9)

0.4
0,7

Mutricionista

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, >Crustaceos, *Ovos, “Peixes, °Soja, "Leite,
8Frutos de casca rija, '2Diéxido de enxofre e sulfitos, “Moluscos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente

inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



Segunda

Sopa
Prato
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Sobremesa

Quinta
Sopa
Prato
Sobremesa

Sexta
Sopa
Prato

Sobremesa

tmenta

Para uima albmentacho saudivel e de qualidiade

-~

AMAS - Associacdo Mamedense de Apoio Social

Jardim

Semana de 24 a 28 de junho de 2024

Almoco

Feriado

Sopa de repolho

Massa de atum com salada de alface e
pepino’34

Fruta da época

Creme de alho-francés e curgete
Arroz de frango no forno com brécolos
Fruta da época

Sopa de couve-flor
Bacalhau a Brds com salada de tomate34
Fruta da época

Creme de abodbora

Rojoezinhos de porco com batatinha aos
cubos com salada de alface e tomates¢

Fruta da época

VE
(kJ)

191
967
199
VE
(kJ)
189

658
441

VE
(kJ)

193
884
110
VE
(kJ)
196

851

201

W,

:

wwnw gertad. pt

VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(keal) (g) (9) (9) (9) (9 (9)
0 0.0 0,0 0,0 0.0 0.0 00
0 0.0 0,0 0,0 0.0 0.0 00
0 0.0 0,0 0,0 0.0 0.0 00
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(keal) (g) (9) (9) (9) (@) (9)
45 1.2 0,2 7.2 0.7 1,0 0,1
230 8,0 1.2 265 T 11,5 0.9
47 04 0,0 9.4 9.4 0.3 00
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
45 1,2 0,2 7.0 0,7 1.1 0,1
156 3,0 0,5 180 0,6 13,6 0.4
104 04 0,1 21,8 19,6 1,6 00
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
46 1,2 0,2 7.1 0,8 1,2 0,1
212 13,6 23 11,8 08 9.5 14
26 02 0,0 55 5.5 0.4 00
VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
47 1.3 0,2 7.4 0.8 1,0 0,1
205 14,6 28 9.9 0.1 83 02
47 02 0,0 8,9 8.9 1,1 00
Mutricionista

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 3Ovos, “Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite.

Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confegdo, 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
Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclicar - Aglcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal

motivos imprevistos.



