VillaTermaldasCaldasde

Monchique

SPA RESORT

PROGRAMA - 7~ Dias de Bem-Estar

Objectivo do Programa: Fazer wnwa andlise nutriclonal do sew corpo com base wa idade, peso ¢ estaturn. Conhecer os
melhores habitos allmentares para uma vida e habitos saudavels.

Cownteudo: O programa tem tniclo ao Sabado com 1 Consulta com a Nutricionista, para andlise iniclal de:
-% de gordura corporal
- Peso de gordura corporal
- [ndice de massa corporal
- Impeddncia corporal
- Taxa wmetabslica basal
- Massa magia
- % de Agua, quantidade de Agua em Litros e o conswumo de energin
7 Dias em Pensiio Completa (pequeno-almoco, Almogo ¢ jantar) com Menu Balance.

Todos os pratos oo Menw Balance foram sugeridos pela Nutricionista da Vvilla Termal e confecclonadas
segundo suas indicagdes e veferéncins.

7 Dias de Tratamentos no Spa Termal:
= x Duche de jacto (107) - Jacto de Agua dirigido de efeito estimulante.
1 x Bsfoliaghio Tonica (207) - Esfolinclio ao corpo parva preparagio de envolvimento geral.
2 x Bnvolvimento Celuli-activo (207) - Libertn as toxinas e vevodela a silhuetn;
1 x Massagem Acquatermal (107)
3 x Massagem AromaLocal (157)
1x Massagem Aromarelax (40°)

1 x Banho Adelgagante e Firmeza (107)

PRECO DO PROGRAMA
01/02 - 20/06 01/0% - 30/09 01/10 - 28/02
cuartp Duplo 1.201,00 Euros 1.264,00 EUros 1.121,00 Buros
Quarto Stngle 1.369,00 Euros 1.502,00 Euros 1.299,00 Ewros

Notas:

1. Pavalelamente no Programn 7 Dlas de Bem-estar, Refeledes ¢ Tratamentos, a Villa Termal das Caldas de Monchioue, sugere
alguma actividade ao ar livre, como passelos pedestres.

2. Caso o cliente deseje, € possivel ter outra consulta com a Nutricionista da villa Termal, que serd facturaca o parte
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MENU BALANCE

SABADO
Albmogo

Creme de Ervilhas
e

Medallhdes de Novilho Grelhados
ES

Peros BEbedas
*

Agun Mineral de Monehilaue
*
coatt ou Cha

Total da Refeiglo: 430 Calorias

Prego por Pesson: 21,00 Euros
(VA ineluldo)

Creme de Ervilhas

Energlia Protelna Gordura Hidratos de Florn
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
184 4 4 20 4,6

Medalhdes de Novilho grelhados

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Florn
(Keal) (@) (9) Carbono (g9) (@)
183 23,6 5,2 0O o
Peras Bébedas
Energia Protelna Gordluwra Hidratos de Florn
(keal) (9) (9) carbono () (9)
&3 0,32 O,4 14,5 1,7
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MENU BALANCE

SABADO
_Jantar

Sopa de Pelxe
e

Beringela Rechenoa
ES

Anands oo Natural
S

Agun Mineral de Monehlaue
Xk
coaté ou Chi

Total da Refeigho: 561 Calovias

Preco por Pesson: 21,00 Euros
(tvA ncluloo)

Sopa de Peixe

Energia Protelna Gordura Hidratos de Floro

(keal) (9) (9) carbono (9) (9)

204 9.2 e,1 28,1 o, 7

Beringela Recheada

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Flbra
(keal) (9) (9) carbono () (9)
278 15,7 575 41 2¢,4

Anands ao Natural

Hidvatos
Keal Flbra
de carbono

79 17 2,2
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MENU BALANCE

DOMINGO
Albmogo

Creme de Camariio
S

Bife de Frango
ES

Lamwja Fatiada
s

Agun Mineral de Monehlaue

B

coatt ou Cha

Total da Refeiglo: 586 Calorias

Prego por Pesson: 21,00 Euros

(VA tneluldo)

Creme de camardio

MENUBALANCE

DOMINGO

_Jantar

Sopa de Tonate

*

Douwrada com Limas

B

Peva oo Natural

*

Agun Mineral de Monehlaue

B

coaté ou Chi

Total da Refeigdo: 473 Calorias

Prego por Pesson: 21,00 Euros
(IVA incluloo)

Sopa de Tomate

Energin Protelna Sorolura Hiolratos ole Flora Energia Protebnn Gordura Hidratos de Fibra
(Keal) (9) @) carbono (g) (@) (eal) (@) ) carbono (9) @)
ze4 38,9 11 27,4 1 148 4,1 9,2 11 5,6
Bife de Frango Dourada com Limas
Energin Protelna Sorolura Hioratos ole Flora Energia Protebnn Gordurn Hidratos de Fibra
(keal) (9) (9) carbono () 9) (keal) (9) (@) carbons (9) (@)
172 28,5 2 0 0 27e 15,1 20,2 7,2 =
Laranja Fatiada Péra a0 Natural .
l Hidratos
Keal sates Ftora Keal Ftova
de carbono de carbono
50 10,6 2,2 49 11,2 2,6
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SEGUNDA-FEIRA
Albmogo

Tomate Recheado com Gambas
*

=obalo com Endivias
ES

Pudinme de Chocolate, Lamm'a e Nozes
s

Agun Mineral de Monchigue
*

café ou Cha

Total da Refeigbo: 644 Calorias

Prego por Pesson: 21,00 Euros
(VA incluido)

Tomate Recheado

Energia Protelna Gordlwra Hidratos de Flora
(Keal) (9) (9) carbono (9) (9)
90 =8 4,2 91 9

Robalo com Endivias

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Flbra
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
307 1,9 =1 51 2}

Pudim de Chocolate, Laranja e Nozes

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Flbra
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
24F 0,3 19,8 17 &,24
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MENU BALANCE

SEGUNDA-FEIRA
_Jantar

carll de Couve Lombarda
*

Bife de Peru
ES

Melon
P

Agun Mineral de Monchigue
*
caté ou Chi

Total da Refeigho: 404 Calorias

Prego por Pesson: 21,00 Euros
(tvA ncluloo)

caril de couve Lombarda

Energia Protelna Gordluwra Hidratos de Flora
(keal) (9) (9) carbono () (9)
185 4,9 10,8 171 5,5

®Bife de Peru

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Flbra
(keal) (9) (9) carbono () (9)
172 22,5 2 0 o)

Meloa

Hiodratos
Keal Flora
de carbono

42 2,22 1,9
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MENU BALANCE

TERCA-FEIRA
Almogo

verduras Salteadas com Tofu
ES

Lomtbiinhos de Porco Preto com Mel
*

Mawnga Fatladn
*

Agun Mineral de Monchigue
*

café ou Cha

Total da Refeigho: 593 Calorias

Prego por Pesson: 21,00 Euros
(VA ineluldo)

Verduras Salteadas com Tofu

Energlia Protelna Gordura Hidratos de Flora
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
170 6,2 14,5 2,9 =5

Lombinhos de Porco Preto com Mel

Energia Protelna Gordura Hidratos de Flora
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
z64 24 20 22 0,2

Mawnga Fatiada

Hidratos
Keal Flbra
de carbono

59 12,€ 22
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MENU BALANCE

TERCA-FEIRA
_Jantar

Plmentos Padvon
ES

®Bacalhau com Coentros e Batata a Murro

*

Macgh ao Natuwral
ES

Agun Mineral de Monchigue
*

café ou Cha

Total da Refeigdo: 472 Calovias

Preco por Pesson: 21,00 Euros
(tvA ncluloo)

Pimentos Padrbn

Energia Protelna Gordura Hidratos de Floro
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
o1 2 5 2 2,5

Bacalhauw com Coentros e Batata a Murro

Energlia Protelna Gordura Hidratos de Floro
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
357 56,7 g6 13,1 0,2

Magid ao Natural

Hidratos
Keal Flbra
de carbono
54 12,7 2
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MENU BALANCE

RUARTA-FEIRA
Almogo

Salada de Favas, Espargos e Feijiio Verde
B

Bife do Lombo Grelhado
s

Ananis ao Natuwral
ES

Agun Mineral de Monchigue
*
coaté ou Chi

Total da Refeiglo: 386 Calorias

Prego por Pesson: 21,00 Euros
(tvA incluido)

Salada de Favas com Espinafres

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Flbra
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
124 11,9 0,9 17,2 12,1

Bife de Lombo Grelhado

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Flbra
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
183 23,6 5,32 9] 9
Awnands ao Natural
Hidiatos
Keal Ftora
de carbono

79 17 2,2
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MENU BALANCE

RUARTA-FEIRA
_Jantar

Salada de Rucola com Tomate
ES

Filete de Linguado com Alecrim
*

Uvas ao Natural
ES

Agun Mineral de Monchigue
*

coafé ou Cha
Total da Refeigbo: 548 Calorias

Preco por Pesson: 21,00 Euros
(tvA ncluloo)

Salada de Rucola com Tomate

Energia Protelna Gordura Hidratos de Floro
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
244 5 20 11 5,54

Filete oe Linguado com Alecrim

Energia Protelna Gordura Hidratos de Floro

(keal) (9) (9) carbono (9) (9)

251 F1 23 4 16
uvas ao Natural

Hidiatos
Keal Fora
de carbono
53 12,7 0,06
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MENU BALANCE

RUINTA-FEIRA
Almogo

Cogumelos Rechenolos
ES

Bife de Frango
s

Pudinme de Chocolate, uzmwja e Nozes
ES

Agun Mineral de Monchigue
*
coaté ou Chi

Total da Refeigbo: 530 Calorias

Prego por Pesson: 21,00 Euros
(VA incluiado)

Cogumelos Recheados

Energia Protelna Gorolwra Hidratos de Florn
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
111 g2 6,8 4,4 2,8

®Bife de Frango

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Flora
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
172 38,5 2 2} o]

Pudin de Chocolate, Laranja e Nozes

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Florn
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
24F 0,3 19,8 17 6,24
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MENU BALANCE

RUINTA-FEIRA
_Jantar

Salada de Alpo ¢ Aleachofras
*

Pescaca com Améljoas e Molho de Salsa
s

Melon
ES

Agun Mineral de Monchigue
*
caté ou Chi

Total da Refeigbo: 592 Calorias

Preco por Pesson: 21,00 Euros
(IVA incluloo)

Salada de Aipo e Aleachofras

Energia Protelna Gordlwra Hidratos de Flora
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
193 16,5 F 4 15,1 4,5

Pescada com Améijoas e Molho de Salsa

Energia Protelna Gordwra Hidratos de Flora
(keal) (9) (9) carbono (9) (9)
357 79,1 287 7.8 0
Meloa
Hiodratos
Keal Flora
de carbono

42 2,82 1,9
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MENU BALANCE MENU BALANCE
SEXTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
Almogo _antar
Salada de camartio com Ananas Ovos Mexidos com Alcachofras
* *
Bife do Lombo com Estragiio Soufflé ode ESpinafres
* *
BaAnANG Mawnga Fatladna
* *
Agun Mineral de Monchigue Agun Mineral de Monchigue
* *
coft ou Cha coft ou Chi
Total da Refeiclo: 626 Calorias Total da Refeiglo: 476 Calorias
Prego por Pesson: 21,00 Euros Preco por Pesson: 21,00 Euros
(VA tneluloo) (VA tneluldo)
Salada de camarbio com Anands Ovos Mexidos com Aleachofras
Energlia Protelna Gordura Hidratos de Flora Energia Protelna Gordura Hidratos de Floro
(Keal) (9) (9) carbono (9) (9) (Keal) (9) (9) carbono (9) (9)
339 24,1 15,4 26 2 349 20,3 25,4 10 F,5
Bife do Lombo com Estragdio Soufflé de Espuinafres
Energia Protelna Gordura Hidratos de Flora Energlia Protelna Gordura Hidratos de Floro
(Keal) (9) (9) carbono (9) (9) (Keal) (9) (9) carbono (9) (9)
231 32 11 1 32,6 68 4,8 3 5,3 2,3
BANANGA Mawnga Fatiada
Hiodratos Hiodratos
Keal Fora Keal Ftora
de carbono de carbono

56 12,8 1,8 59 12,8 3,2




