
 

 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 7 a 11 de outubro de 2019 

Almoço          
 

Segunda    
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de macedónia1,3,5,6,7,8,12 163 39 1,8 0,3 4,5 0,4 0,8 0,2 

Prato 
Douradinhos no forno com arroz de 

legumes1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,13,14 
999 238 6,2 0,8 37,0 1,6 7,2 0,4 

Salada Salada de tomate 445 107 9,9 1,4 3,0 3,0 0,7 1,0 

Sobremesa  Fruta da época 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 Juliana de legumes1,3,5,6,7,8,12 157 38 1,8 0,3 4,3 0,7 0,8 0,2 

Prato 
Feijão vermelho com macarrão, frango e 

legumes1,3 
731 173 3,5 0,7 20,0 1,2 14,4 0,2 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 
 

Quarta    
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de couve-flor e favas1,3,5,6,7,8,12 172 41 1,7 0,3 4,6 0,7 1,3 0,2 

Prato 
Fogonero assado com ervas aromáticas e 

batata corada4 
404 96 1,9 0,3 12,7 0,0 6,2 0,3 

Salada Salada de cenoura, couve-roxa e brócolos 398 96 8,0 1,2 2,7 2,4 1,8 0,8 

Sobremesa  Leite creme1,3,6,7,8,12 620 146 1,3 0,7 30,0 20,0 2,8 0,1 

 

Quinta    
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Creme de curgete1,3,5,6,7,8,12 150 36 1,7 0,3 4,0 0,3 0,8 0,2 

Prato Carne de porco estufada com arroz branco 1028 245 11,0 3,0 23,0 0,2 13,2 0,4 

Salada Salada de alface, cenoura e milho 602 145 12,6 1,7 3,8 1,3 3,3 1,2 

Sobremesa  Fruta da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0 
 

Sexta    
VE 

(kJ) 

VE 

(kcal) 

Líp. 

(g) 

AG Sat. 

(g) 

HC 

(g) 

Açúcar 

(g) 

Prot. 

(g) 

Sal 

(g) 

Sopa Sopa de abóbora e repolho1,3,5,6,7,8,12 154 37 1,7 0,3 4,6 0,7 0,7 0,2 

Prato 
Pastelão de migas de paloco e legumes no 

forno com massa cotovelinhos1,3,4 
758 180 5,3 1,1 18,8 0,8 13,1 0,9 

Sobremesa  Fruta da época 110 26 0,2 0,0 5,5 0,0 0,4 0,0 

 

 

 

 

Dia mundial da saúde mental 

A 10 de outubro, celebra-se o dia mundial da saúde mental. Sabia que uma alimentação 

equilibrada e um peso adequado desempenham um papel fundamental na saúde mental? Uma 

boa alimentação auxilia na manutenção da memória e noutras funções do cérebro. Procure incluir 

nas suas refeições sopa, fruta, hortícolas/saladas e tenha sempre a água como bebida de eleição. 

 

 


