MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 17 a 21 de junho de 2019

Almoco
VE VE Lip. A t. H AcU Prot. |
Segunda ) kea) 6 @ ta e o) to)
Sopa Sopa de abdborg! 3567812 165 40 17 03 52 07 07 02
Prato Hcm.nb.urguer de aves esfufado com 934 222 72 20 249 17 147 03
espirais!-¢12
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
\Y \% ip. . ’ .
Terca (kJE) (kcEnu L(lgp) AG(gS)OT (ch) Ag(ﬁ;fOr P(rgf ?S)l
Sopa Sopa de cenoura e grdo-de-bico!3567812 282 67 22 03 89 07 22 02
Prato Pescada assada com arroz branco? 731 174 43 06 214 03 11,9 04
Salada Brocolos 133 32 08 01 1,5 12 34 07
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Llip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quarta (k) (keal) (@) (o) (@) (@) (g) (g
Sopa Sopa de nabos' 2567812 1648 40 19 03 50 07 06 03
Prato Macarronada de carnes (carnes de porco e 281 185 64 18 181 15 134 02
frango) e tofu'$
Salada Salada de couve roxa e milho 114 27 02 01 33 28 18 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Llip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (@) (o) (@) (@) (g) (g)
Sopa Feriado 0O 0 00 00 00 00 00 00
Prato 0O 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0O 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0O 0 00 00 00 00 00 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcUcar Prot. Sal
Sexta ) kea) 16 (@ ta e o) to)
Sopa Sopa de repolho! 3567812 167 40 18 03 49 09 07 02
Douradinhos no forno com arroz de
Prato ervilhas! 2345,67.89,10,11,13,14 996 237 47 06 395 15 75 06
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00

Frutos vermelhos

Os frutos vermelhos ou silvestres, como as amoras, as framboesas, as groselhas, os mirtilos e os
morangos, tipicos da altura do verdo, sdo ricos em antioxidantes que ajudam a proteger o
organismo do stress e dos efeitos nefastos de uma vida agitada. Como sdo ricos em vitaminas
do complexo B, potdssio e vitamina C reforcam o sistema imunitdrio.

Fonte: Calenddrio de frutas e legumes na época ideal. Deco proteste; 2018. In:
www.deco.proteste.pt
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" Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substéncmmos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *Ovos,
“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
ALERGENIOS o cruzadas. Para quem néo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
EMBODARE Declaragéo nutricional: Variagbes de técnicas de preparacéo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos

E fornecedores, VE - Valor energético, Lip. - Lipidos, = Aci rdos Saturados, - Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
o - g e HGH




