Municipio de Valongo
Semana de 26 a 30 de novembro de 2018

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
segunda (k) (keal) (@) (g) (@) (o) (o) (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 168 40 1,7 03 48 09 10 02
Prato Atum estufado com massa espiral’-4 1030 245 79 1.4 295 17 137 09
Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 1,5 12 34 07
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (o) (9) (o) (@) (9 (9)
Sopa Sopa de ervilhas e cenoura! 8567812 182 43 18 03 52 07 10 02
Prato Empaddo de carne de vaca's567.812 700 167 54 1,7 193 01 100 1,4
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 0,
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (g) () (o) lo) (9)
Sopa Canja's 212 50 05 01 66 00 46 02
Prato Filete de alabote a Rosa do Adro com arroz 199 189 44 07 246 02 124 05
bro nco1 ,3.4,6,7,8,11,12,13
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Gelatina'” 436 106 00 00 262 256 00 0,1
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (g) (@) (o) lo) (9)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 165 40 17 03 52 07 07 02
Prato Ro~ncho de carnes (carnes de porco e vaca, 038 203 90 29 212 17 138 02
grdo, cenoura, repolho e macarronete)!
Salada Repolho e cenoura 108 26 02 00 21 20 24 09
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
(kJ) (keal) (@) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de legumes! 8567812 160 38 1,7 03 46 07 08 02
Barrinhas de pescada no forno com arroz
Prato BrANGO! 23456789.10.1113,14 1062 252 51 07 425 15 77 06
Salada Feijdo-verde cozido 131 32 03 01 38 28 19 07
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

| O padrdo alimentar mediterrdnico:
- "a alimentacéo mediterrGnica é caracterizada pelo predominio dos produtos vegetais e pelo
. consumo de azeite como principal fonte de gordura. Também sublinha a importéncia do peixe em
)’ % \ > quntidades moderadas, que se associa a prevencdo de doencas cardiovasculares,
b” ' provavelmente devido ao teor de dcidos gordos polinsaturados da série dmega 3"

ﬂ | Nutriciéncia & mesa

Por motivos imprevistos, a.ementa podera sofrer alteragdes. Fa

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, °Aipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,
“Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Nao poderdo ser excluidas possiveis contaminacées

X

cxk E;Egggxgg e cruzadas. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou 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 informacéo disponibilizada pelos

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




