MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 23 a 27 de setembro de 2019
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Segunda () (keal) (o) (a) (o) (g (9) (o)

Sopa Creme de abdbora! 3567812 158 38 18 03 46 05 07 02
Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de

Prato leQUMES'23:45,6789.10.1112.13,14 951 227 89 12 283 10 75 06
Salada Ervilhas e milho cozidos 34 8 22 01 77 07 72 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (9) () (a) [9) (9]
Sopa Sopa de feijdo-verde! 2567812 159 38 18 03 43 07 08 02
Prato Massa a lavrador!-3 919 219 85 25 210 12 13302
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (k) (keal) (@) () (g) (9) (9) (g)
Sopa Sopa de grdo-de-bico e repolho!3567812 211 50 1,9 03 61 06 1,6 02
Prato ggggg S;?}EJ?SS com ervas de provenca e 728 173 38 05 228 03 11,504
Salada Salada de couve roxa, ervilhas e tomate 162 38 02 00 45 27 25 00
Sobremesa Aletria’37 422 100 07 02 197 82 27 00
. VE VE Lip. AG Sat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (keal) (g) (o) (@) (@) (g) (g)
Sopa Sopa de couve branca! 8567812 157 38 18 03 43 08 07 02
Prato Perna de frango assada com esparguete’? 787 186 42 08 199 08 167 04
Salada Salada de alface, brocolos e cenoura 341 82 67 10 21 18 21 07
Sobremesa Fruta da época 110 26 02 00 55 00 04 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
(kJ) (keal) (g)  (9) (@)  (9) (9) (9)

Sopa Sopa de alho-francés! 3567812 158 38 18 03 43 06 08 02
Prato Saladinha de peixe* 439 104 28 07 125 00 67 02
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

Sal

Sabia que 5 g é a quantidade de sal que devemos ingerir por dia para reduzir o risco de doencgas
cardiovasculares? Em Portugal, o consumo médio de sal por pessoa é de 7,4g por dia.

Fonte: Natural: O grande livro da Cozinha Vegetariana. Alves, Joana. A esfera dos livros; 2015

- ~Por motivos imprevisfos, a-.ementa podera sofrer alteragdes. F ¢ .
A sua refeigdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, ?Crustaceos, 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
g;ﬁgg%r:gz e cruzadas. Para quem néo é alérgico ou 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

S fornecedoressVE - Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, idratos de Carbono, Prot. - Proteinas
o — g 5 il Haped




