MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 25 a 29 de marco de 2019

Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Segunda W) (kea) &) (@) (g lgl (@) (g)
Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 211 50 18 03 73 07 09 03
Prato Macarronete de atum'4 945 224 82 1,4 254 21 12209
Salada Cenoura raspada 106 25 00 00 44 41 06 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Protf. Sal
Terca W) (ko) & (@) (@ la] () (o)
Sopa Sopa de abdborg! 3567812 229 55 17 03 68 05 28 03

Jardineira de carnes (carnes de vaca e
Prato frango com batatinhas aos cubos, cenoura e 45 109 32 08 120 03 74 02
ervilhas)

Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 1,5 12 34 10
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quarta k) (kea) @ (o) lal lal (9 (g]
Sopa Sopa de feijdo catarino e repolho! 3567812 202 48 19 03 60 07 1,5 02
Prato Abrétea estufada com arroz branco* 678 161 40 06 206 03 103 04
Salada Tomate 95 22 03 00 35 35 08 00
Sobremesa Gelatina!” 39 90 00 00 222 217 00 01

. \% \% ip. . J .

Quinta ) keal @ To o) o) o) (a)
Sopa Sopa de espinafres! 8567812 144 35 19 03 34 07 07 03
Prato Perninha de frango assada com esparguete!s 746 177 49 09 161 08 168 05
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 441 104 04 01 218 196 16 00

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Sexta k) (kea) @ (o) (gl lg) (9 (g]
Sopa Sopa de feijdo-verde!3:56.7.8.12 146 35 19 03 37 07 05 02

Migas de bacalhau com batatinhas

Prato gratinadas em molho branco! 4547 G 156 7423 M4z 04 78 2
Salada Alface e cenoura raspada 82 20 01 00 25 23 12 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Couves

As couves sdo hortalicas origindrias da Europa e crescem, de forma espontdnea, em algumas
ilhas do MediterrGneo. As mais frequentes em Portugal sGo a couve-fronchuda ou portuguesa, a
couve-galega, o lombardo, o repolho (incluindo o coragcdo-de-boi), a couve-roxa, a couve-de-
bruxelas, os brécolos, a couve-flor e a couve-rdbano. As couves tém um baixo valor energético,
cerca de 30 calorias (125 KJ), por cem gramas. SGo ricas em vitaminas B e C e em sais minerais.

— . . "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 gldten, 3Ovos, “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 néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou
* g:fgggxg; *oxe produtos sdo completamente inofensivas.
Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacédo e confecéo, 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 Salde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos

' z “-‘Afornecedovvg- Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, Hﬂtlidratos de Carbono, Prot. - Proteinas




