Municipio de Valongo
Semana de 5 a 9 de novembro de 2018

Almoco
\% \% ip. . ’ .
segunda k) keall (@ Ta) e el (9) fa)
Sopa Sopa de espinafres e cenourg!356.7.8.12 167 40 18 03 47 06 08 03
Prato Almdéndegas de vaca estufadas com 806 191 57 17 242 16 100 09
esparguete! 362
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1,6 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Terca (k) (kedl) (@) (@) (9 (o) (9) (g
Sopa Sopa de legumes! 3567812 160 38 1,7 03 46 07 08 02
Prato Fllejres de pescada no forno com arroz de 2 169 41 06 211 03 113 04
ervilhas*
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. A . H AcU Prot. |
Quarta ) kea) (o Tar o o el o)
Sopa Sopa de cenourg!3567.8.12 162 39 1,7 03 48 07 07 02
Prato Peru estufado com batata cozida 511 121 46 13 96 06 101 02
Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 1,5 12 34 07
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
. VE VE Lip. A . H AcU Prot. |
Quinta ) (ke (g) G(gs)o (g% o (o) ?S)
Sopa Sopa de couve-flor e feijdo vermelho! 3567812 222 53 18 03 71 07 19 02
Prato Abrétea no forno com arroz branco* 720 171 37 05 225 03 11,4 04
Salada Feijdo-verde cozido 131 32 03 01 38 28 19 07
Sobremesa Gelatina'” 436 106 00 00 262 256 00 0,1
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta () keal) (@) (@) (9) (g9) (9 (g
Sopa Sopa de alho-francés!' 3567812 167 40 18 03 49 08 07 02
Prato Strogonoff de porco (com cogumelos) com 813 193 62 23 205 12 136 04
massa cotovelinhos!’
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

Castanhas como fonte de hidratos de carbono:

"a castanha é um fruto sazonal cuja época de colheita decorre enfre meados de outubro
até finais de dezembro. Do ponto de vista nutricional, é maioritariamente constituida por
hidratos de carbono e contém quantidades aprecidveis de fibra. E pobre em gordura e
possui quantidades razodveis de vitaminas, minerais e compostos antioxidantes, em
particular polifendis"

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, 30Ovos, *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 nao € alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos séo
s** VM DODAPE *** 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

" . fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
N - iy g hasP
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