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MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 11 a 15 de novembro de 2019

Almoco
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda () (kea) (@) (@) (o) (9) (g) (g)
Sopa Sopa de brécolos! 3567812 160 38 1,9 03 42 05 09 02

Gratinado de carne picada (molho branco) e batata

Prato a6 CUDO!567.12 589 141 62 1,4 156 03 56 06
Salada Salada de alface 62 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (@) (o) (o) (g (o) ()
Sopa Sopa de legumes! 3567812 163 39 1,7 03 44 07 09 02
Prato Fogonero estufado com ervas aromdticas e arroz de st 153 32 04 195 03 107 04

cenoura4

Salada Salada de beterraba 97 23 00 00 35 35 10 02
Sobremesa Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Quarta () (kea) (@ (@) (g (o) (a) (9)
Sopa Sopa de feijdo e repolho! 3567812 18 45 18 03 52 07 15 02
Prato Coxa de peru assada com massa espiral’3 804 191 78 22 140 06 160 03
Salada Salada de couve roxa 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Quinta () (kea) (@) (@) (@) (o (a) (9)
Sopa Creme de curgetel 3567812 150 3 1,7 03 40 03 08 02
Prato Salada de cavala com arroz colorido (milho, 67 206 70 08 21 05 90 05

cogumelos, cenoura e ervilhas)4¢

Sobremesa Gelatina de morango!3.6.7.8.12 433 102 00 00 249 242 00 0]
VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

Sexta (kJ) (kecal) (9)  (9) (9) (9) (g (9)
Sopa Sopa de cenoura e espinafres! 3567812 164 39 1,7 03 47 08 09 03

p p p

Prato Rancho'3 940 224 88 26 210 13 133 02
Sobremesa Fruta da época 110 2 02 00 55 00 04 00

S. Martinho

No dia 11 de novembro, festeja-se o S. Martinho em Portugal. Diz o provérbio popular que “no
dia de S. Martinho, pdo, castanhas e vinho". A castanha é um fruto muito nutritivo, é rica em
amido e fibras, possui minerais como o potdssio e o magnésio e também vdrias vitaminas. Pode
ser consumida em cru, assada ou cozida com erva-doce mas também a acompanhar assados
ou em puré.

Fonte: Calenddrio de frutas e legumes na época ideal. Deco proteste; 2018. In:
www.deco.proteste.pt

— . . "Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracées. NI

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém glaten, 3Ovos, “Peixes,
*Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, ?Dioxido 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

*ox produtos sdo completamente inofensivas.

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 Satde Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composicdo de Alimentos (2007), e a informagéo disponibilizada pelos

[ - mfornecedov'VE- Valor energético, Lip. - Lipidos, urdos Saturados, H“Iidratos de Carbono, Prot. - Proteinas

ALERGENIOS
EM RODAPE



