Municipio de Valongo
Semana de 3 a 7 de dezembro de 2018

Almoco
Sequnda VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
9 (kJ) (keal) (@) (g) (@ (9) (9] (9)
Sopa Sopa de abdborg! 3567812 165 40 1,7 03 52 07 07 02

Nuggets de frango no forno com massa

Prato ESpIrall 23456789,10.1113.14 1225 291 85 1,6 401 34 13013
Salada Couve-flor 141 34 02 00 33 28 37 07
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Terca (k) (keal) (o) (9) (o) (@) (9 (9)
Sopa Sopa de legumes e feijdo branco!’35678.12 271 65 1,9 03 83 08 23 03
Prato Abrétea assada com arroz branco* 720 171 37 05 225 03 11,4 04
Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 1,5 12 34 07
Sobremesa Leite creme! 37812 1131 266 02 01 591 477 70 03
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta (k) (ked) (o) (9) (@) (o) (o) (9)
Sopa Sopa de feijdo-verde! 2567812 170 41 1,9 03 50 07 07 03
Prato (e)s\gzjsrgnueex,rg?sssfom flambre, cogumelos & 848 202 79 06 21,3 08 99 06
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
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (g) () (o) lo) (9)
Sopa Canja's 212 50 05 01 66 00 46 02
Prato Saladinha dg peixe (p'e~scodo Ioicodo, batata, 355 84 04 01 129 02 65 02
cenourq, ervilhas e feijdo-verde)
Salada Cenoura, ervilhas e feijdo-verde 131 32 03 01 38 28 19 07
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Protf. Sal
Sexta () (keal) (@) (@) (o) (@) (o) (9)
Sopa Sopa de cenourg! 3567812 162 39 1,7 03 48 07 07 02
Massa a Lavrador (carnes de vaca e frango,
Prato macarronete, feijdo vermelho, cenoura e 833 198 62 19 204 14 149 02
repolho)!
Salada Repolho e cenoura 108 26 02 00 21 20 24 09
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

4 Alho francés como aliado para a reducéo do sal:
; "os horticolas do género Allium sGo caracterizados pelas suas propriedades Unicas ao nivel do
‘(ﬁ — } sabor, imprescindiveis na culindria para diminuicdo da adicdo do sal, mas também pelo conteddo
‘s em compostos bioativos. O alho francés também contém quantidades interessantes de luteina, B
“ J h _.J' caroteno e vitamina C."
Nutriciéncia a 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 glaten, 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
cxk emg:gg e cruzadas. Para quem né&o é alérgico ou intolerante, estas substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo 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

. fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HG,= Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
N T R YR - g B P




