
 

 Por motivos imprevistos, a ementa poderá sofrer alterações. 

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus derivados: 1Cereais que contêm glúten, 2Crustáceos, 3Ovos, 
4Peixes, 5Amendoins, 6Soja, 7Leite, 8Frutos de casca rija, 9Aipo, 10Mostarda, 11Sementes de sésamo, 12Dióxido de enxofre e sulfitos, 13Tremoço, 
14Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Não poderão ser excluídas possíveis contaminações 

cruzadas. Para quem não é alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente inofensivas.  

Declaração nutricional: Variações de técnicas de preparação e confeção, bem como diferenças 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 Saúde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composição de Alimentos (2007), e a informação disponibilizada pelos 

fornecedores. VE - Valor energético, Líp. - Lípidos, AG Sat. - Ácidos Gordos Saturados, HC - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteínas 

 

MUNICÍPIO DE VALONGO 

Semana de 28 de janeiro a 1 de fevereiro de 2019 

Almoço          
 

Segunda    
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de abóbora1,3,5,6,7,8,12 229 55 1,7 0,3 6,8 0,5 2,8 0,3 

Prato Nuggets de frango com massa espiral1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14 1187 282 9,4 1,6 35,8 3,3 13,0 1,5 

Salada Couve-flor 141 34 0,2 0,0 3,3 2,8 3,7 1,0 

Sobremesa  Laranja 201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0 

 
Terça    

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de feijão vermelho e repolho1,3,5,6,7,8,12 200 48 1,9 0,3 6,0 0,7 1,5 0,2 

Prato Abrótea assada com arroz branco4 712 169 4,5 0,6 20,7 0,3 11,0 0,4 

Salada Brócolos cozidos 133 32 0,8 0,1 1,5 1,2 3,4 1,0 

Sobremesa  Leite creme1,3,7,8,12 1131 266 0,2 0,1 59,1 47,7 7,0 0,3 

 
Quarta    

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de feijão-verde1,3,5,6,7,8,12 146 35 1,9 0,3 3,7 0,7 0,5 0,2 

Prato 
Ovos mexidos com fiambre, cogumelos e 

esparguete1,3,5,6 
630 151 6,6 1,6 12,7 0,8 8,9 1,0 

Salada Salada de cenoura raspada 106 25 0,0 0,0 4,4 4,1 0,6 0,1 

Sobremesa  Maçã golden 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

 
Quinta    

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de nabos1,3,5,6,7,8,12 214 51 1,8 0,3 7,5 0,7 0,8 0,3 

Prato 
Saladinha de peixe (pescada, batata, cenoura e 

ervilhas)4 
361 85 0,4 0,1 12,5 0,2 7,1 0,2 

Salada Feijão-verde cozido 131 32 0,3 0,1 3,8 2,8 1,9 1,0 

Sobremesa  Pera 199 47 0,4 0,0 9,4 9,4 0,3 0,0 

 
Sexta    

VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de cenoura1,3,5,6,7,8,12 206 49 1,7 0,3 7,1 0,8 0,9 0,3 

Prato 
Massa à Lavrador (carnes de vaca e frango, cenoura, 

repolho, feijão vermelho, macarrão)1 
851 202 6,6 1,9 20,8 1,4 14,8 0,2 

Sobremesa  Maçã starking 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 

 

 

 

 

 

 

Arroz 

O arroz é uma importante fonte de hidratos de carbono complexos, mais propriamente de amido. 

Além disso, é rico em proteínas, sendo considerado o cereal com maior qualidade proteica: 

contém oito aminoácidos essenciais. Não tem glúten, o que faz dele uma excelente opção para 

as pessoas com doença celíaca (patologia autoimune que afeta os intestinos).  

 

 


