MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 2 a 6 de setembro de 2019

Almoco
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (keal) (o) (o) (o] (o] (9) (9)
Sopa Sopa de alho-francés! 2567812 158 38 18 03 43 06 08 02

Hamburguer de aves estufado com massa

Prato . 913 217 65 1,7 245 05 146 03
cotovelinhos!3¢.12

Salada Salada de tomate 445 107 99 1.4 30 30 07 10
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (@) (o) (@) (o) (9)
Sopa Sopa de legumes! 8567812 163 39 17 03 44 07 09 02
Prato Filete de alabote arosa do adro com arroz 800 190 42 07 235 o1 139 05

bro ncol,3,4,6,7,8,] 1,12,13

Salada Salada de alface 2 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Gelatina de morango'” 436 106 00 00 262 256 00 01
VE VE Lip. AG Sat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (keal) (o) (@) (@ (9 (o) (9)
Sopa Sopa de brocolos! 3567812 160 38 19 03 42 05 09 02
Prato P& de porco assada com massa espiral’ s 1009 240 106 31 21,1 10 147 04
Salada Legumes salteados 658 160 150 22 39 30 1,1 01
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta () (keal) (o) (@) (@ () (o) (9)
Sopa Sopa de abdbora! 3567812 165 40 17 03 52 07 07 02
Prato Abrétea a gomes de sG3+4 404 96 20 04 126 09 62 02
Salada Brocolos cozidos 133 32 08 01 15 12 34 07
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
Sextq VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de abdbora e feijdo branco! 3567812 218 52 18 03 69 05 15 02
Prato Arroz de aves 829 197 57 1.4 21,9 02 142 03
Salada Feijdo-verde cozido 131 32 03 01 38 28 19 07
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Oleaginosas

Frutos gordos ou oleaginosos, como as nozes, as avelds, as améndoas e os cajus sdo alimentos
muito inferessantes do ponto de vista nutricional dada a sua composicdo em vitaminas, minerais e
gorduras sauddveis mas, devido ao seu elevado teor caldrico, devem ser consumidos com
moderacdo, ndo excedendo os 10g didrios.

= ‘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,

SAmendoins, °Soja, Leite, 8Frutos de casca rija, '"Sementes de sésamo, ?Diéxido de enxofre e sulfitos, "*Tremoco. Se é alérgico a algum alimento,
. por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderéo ser excluidas possiveis contaminagdes cruzadas. Para quem néo é alérgico ou

ek e;‘gggggg_ e intolerante, estas substancias ou produtos sdo 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

e fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, HGg,Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas
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