oty @

Municipio de Valongo
Semana de 22 a 26 de outubro de 2018

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (o) (o) (@) (o) (9) (9)
Sopa Sopa de curgete! 3567812 138 33 17 03 34 08 07 02
Prato Hamburguer de aves no forno com esparguete! 3612 913 217 ¢9 22 209 11 179 05
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
. 269 64 05 01 134 134 02 00
Sobremesa Frutas da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Tercq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ)  (kecal) (g) (9) (9) (9) () (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 214 51 18 03 73 08 1,1 03
Prato Abrotea assada com arroz branco# 712 169 45 06 207 03 11,0 04
Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 15 12 34 10
. . 1131 266 02 01 591 477 70 03
1,3.7.8.12 4 4 . . . ’
Sobremesa Leite creme ou fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta () (kea) (o) (o) (@) (o) (9) (9)
Sopa Sopa de abdbora e feijdo branco35467.8.12 218 52 18 03 49 05 34 02
Prato Peru estufado com espirais! 777 184 50 09 194 11 155 04
Salada Cenovura 106 25 00 00 44 41 06 01
, 201 48 02 00 89 89 11 00
Sobremesa Frutas da época %9 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (kea) (g) (o) (@) (o) (9) (9)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 202 48 17 03 69 08 10 03
Prato Pescada d Gomes de S&3+4 425 101 25 05 140 01 49 02
Salada Couve roxa e milho 202 48 09 00 50 25 37 00
e 441 104 04 0,1 21,8 19.6 1,6 00
Sobremesa Frutas da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Sexta (k) (keal) (@) (@) (9 (9 (o) (o)
Sopa Sopa de bréocolos! 3567812 146 35 19 03 35 06 07 02
Prato Jardineira de carnes 507 121 44 1,4 129 03 66 0,1
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
, 201 48 02 00 89 89 11 00
Sobremesa Frutas da época 29 64 05 01 134 134 02 00

Alternativa @ fritura

no forno"
Nutriciéncia a mesa

"a fritura € um método culindrio que deve ser utilizado esporadicamente por propiciar a
formacdo de compostos potencialmente téxicos e aumentar a densidade energética dos

alimentos. Existem algumas preparacées culindrias que poderdo constituir alternativas a fritura
doméstica, nomeadamente levar ao forno produtos pré-fritos e confecionar alimentos panados

. . "Por motivos imprevistos, a ementa poderéa sofrer alteracbes. I

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes,
*Amendoins, °Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, ?Didxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da
nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

*ox produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao 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 informacdo disponibilizada pelos

“fornecedov'VE— Valor energético, Lip. - Lipidos, urdos Saturados, H“Ildratos de Carbono, Prot. - Proteinas

ALERGENIOS
EM RODAPE



