Municipio de Valongo
Semana de 29 de outubro a 2 de novembro de 2018

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (i) (kea) (@ (@ (@ (9 (9 (9
Sopa Sopa de maceddnial 3567812 222 53 18 03 78 04 09 03

Tesourinhos de pescada no forno com arroz

Prato BrANCO! 23.456789.10,1113,14 1119 266 56 08 454 13 72 07
Salada Brécolos cozidos 133 32 08 01 15 12 34 10
. 29 64 05 01 134 134 02 00

Sobremesa Frutas da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Tercq VE VE Lip. AG Sat. HC AguUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (kecal) (g)  (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de feijdo vermelho com legumes!3.56.7.8.12 314 75 18 03 11,6 05 27 03
Prato Esparguete a bolonhesa' 3612 910 216 53 1,2 282 1,1 132 07
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
. 201 48 02 00 89 89 1.1 00

Sobremesa Frutas da época 29 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@ (@ () (o) (9 ()
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 214 51 18 03 73 08 11 03
Prato Filetes de pescada no forno com arroz branco4 747 177 52 08 210 03 11,1 05
Salada Couve-de-bruxelas 208 50 1.4 03 40 31 35 10
. p 400 94 02 00 208 208 23 07

1,3,6,7,8,12 g ., , , , ,

Sobremesa Gelatina ou fruta da época 41 104 04 01 218 196 16 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@) (@) (a9 (9 (9)
Sopa Feriado O 0 00 00 00 00 00 00
Prato 0 0O 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0O 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@ (@ (@ (9 (9 (9
Sopa Sopa de couve lombarda' 3567812 143 34 18 03 35 07 06 02
Prato Bacalhau gratinado com molho branco! 4547 688 165 88 32 137 06 75 11
Salada Couve roxa e milho 202 48 09 00 50 25 37 00
. 201 48 02 00 89 89 1.1 00

Sobremesa Frutas da época %9 64 05 01 134 134 02 00

Abdbora

"A abdbora é uma planta proveniente da América Central e pertence a familia das
cucurbitadceas, a mesma da do meldo, melancia e do pepino. Possui um baixo valor energético
de apenas 9 Kcal por 100g e vdrios tipos de carotendides na polpa do fruto (que lhe d& a cor
laranja e amarela) sendo que o beta- caroteno é pigmento predominante. SGo substdncias
com caracteristicas antioxidantes e no caso do betacaroteno este é convertida parcialmente
em vitamina A no organismo."

http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt

— . . "Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteraces. NI
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, >Ovos,
“Peixes, >’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,

. Moluscos. Se € alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes
* gasgggxgé *ox cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagbes 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 informagéo disponibilizada pelos

NS - “fornecedovva- Valor energético, Lip. - Lipidos, urdos Saturados, H‘«:hdratos de Carbono, Prot. - Proteinas




