MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 4 a 8 de fevereiro de 2019

Almoco

Segunda K ko) (ot e ) (o)
Sopa Sopa de nabos! 8567812 214 51 18 03 75 07 08 03
Prato Empaddo de arroz com atum4”/ 1068 255 103 28 272 05 128 1,
Salada Salada de couve roxa e milho 249 59 1,5 00 56 20 48 00
Sobremesa Pera 199 47 04 00 94 94 03 00
Terc;o VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de brécolos! 3567812 146 35 19 03 35 06 07 02
Prato Coxa de peru estufada com esparguete! s 766 183 85 22 117 05 145 04
Salada Salada de cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Maca golden 269 64 05 01 134 134 02 00
Quarta K ko) (o Ta e e ) (o)
Sopa Sopa de cenoura e grao-de-bico! 3547812 321 77 20 03 104 07 33 03
Prato Pescada assada com arroz branco4 751 178 53 08 21,2 03 11,1 05
Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Gelatina'” 39 90 00 00 222 217 00 0,1
Quinta K ko) (o ot e ) (o)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 214 51 18 03 73 08 11 03

Jardineira de carnes (porco e frango, cenoura, ervilhas

Prato e batata aos cubos) 459 109 32 08 120 03 7.4 02
Salada Brocolos 133 32 08 01 15 12 34 10
Sobremesa Maca starking 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Llip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta () (kea) (@ (@ (o) (o) (g) (g)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 202 48 17 03 69 08 10 03
Prato Massada de peixe! 4 690 163 26 06 202 1,1 148 03
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Laranja 201 48 02 00 89 89 11 00

Alface

Trata-se da hortalica mais utilizada nas nossas saladas. Os seus tipos distinguem-se pela forma e
coloracdo. Destacam-se a alface francesa ou bola-de-manteiga, a repolhuda ou tipo iceberg e a
batavia (ou frisada). E rica em vitaminas, sobretudo A, e sais minerais, como o potdssio, cdicio e
ferro. De fdcil digestdo, é muito refrescante e diurética.

- "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, 30vos, *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 é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo

ek e;‘gggxgé e 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




