Municipio de Valongo
Semana de 17 a 21 de dezembro de 2018

Almoco
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda (k) (keal) (@) (a) (@) (@) (g) (g)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 168 40 1,7 03 48 09 10 02
Prato Esparguete g bolpnheso (es.porgue’re C?gln 817 194 51 15 261 1,1 10510
carne de vaca picada e soja estufada)! 3¢
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
Terca VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (k)) (keal) (@) (@) (9) (g) (9) (g)
Sopa Sopa de brocolos! 3567812 171 41 19 03 48 06 08 03
Prato Abrétea estufada com batatas salteadas# 416 99 21 03 129 08 64 02
Salada Couve-flor 141 34 02 00 33 28 37 07
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (o) (@) (@) (g) (g)
Sopa Sopa de cenourg!3567.8.12 162 39 1,7 03 48 07 07 02
Prato Rancho de cames (carnes de vaca e p?rco, 038 223 90 29 212 17 138 02
macarronete, grdo, cenoura e repolho)
Salada Repolho e cenoura 108 26 02 00 21 20 24 09
Sobremesa Pudim de chocolate’ 398 94 1,5 09 166 142 32 02
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (kedl) (@) (o) (@) (o) (9) (g
Sopa Sopa de legumes e feijdo vermelho' 2567812 274 66 18 03 94 05 25 02
Prato Arroz de peixes _(orroz estufado com pescada 1 168 32 04 241 03 106 05
lascada e delicias do mar)!23.4¢
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 1.8 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sextq VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (@)  (9) (9 (9) (9) (9)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 167 40 18 03 49 08 07 02

Perninha de frango assada com massa

Prato . 798 189 42 09 209 13 168 04
cotovelinhos!

Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 15 12 34 07

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Use e abuse da cebolal

| "a adicdo de cebola aos estufados, sopa ou outros pratos pode ser uma estratégia para aumentar
a transmissdo de sabor e minimizar a adicdo do sal. No entanto deve ser feita em quantidade

o suficiente, para potenciar o sabor no prato. Em termos nutricionais, destacam-se a sua baixa
densidade energética e o facto de fornecer vitaminas (B1, B3, C e folatos) e minerais, como o
potdssio."

Nutriciéncia a mesa

‘Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteracdes. i

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,

“Peixes, ’Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Dioxido de enxofre e sulfitos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto
. da nossa equipa. Nao poderao ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou

ek e;‘gggggg_ e produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparacdo 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 informacgéo disponibilizada pelos

‘fornecedoerE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg,Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas




