MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 30 de marco a 3 de abril de 2020
Almoco

VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(k) (kcal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Creme de abdbora e couve
Sopa ombarda! 3567812 160 38 1.4 02 48 09 1,1 02

Sonhos de bacalhau no forno com arroz de

Segunda

Prato legUMes| 23456785,101113.14 1289 309 163 20 355 1,2 40 10
Salada Salada de alface 6 15 02 00 08 08 18 00
Sobremesa Fruta da época 223 53 02 00 11,1 11,1 08 00

Tercq VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
¢ (kJ) (keal) (g) (9) (9) (9) (9) (9)
Sopa Sopa de penca! 8567812 162 39 15 02 48 10 11 02

Jardineira de carnes (vaca, frango, batata,

Prato . 482 114 38 1,1 11,4 1,0 81 01
cenoura e ervilhas)

Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Quarta VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

(k) (keal) (9) (9) (g (9) (9) (9)
Sopa Sopa de cenoura e feijdo-verde! 8567812 159 38 1,4 02 48 1,1 10 02

Pescada gratinada com pdo ralado e arroz

Prato de cenourql 34678111213 780 185 43 06 238 03 12205
Sobremesa Leite creme! 367812 620 146 1,3 07 300 200 28 0,1
. VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
Quinta (k) (ked) (@) (g () (9 (g (g)
Sopa Sopa de feijdo vermelho e nabo!3567812 202 48 15 02 65 09 17 02
Prato zg;gigii:;ngo assada com massa 389 93 37 07 08 01 14004
Salada Salada de couve roxa 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Sexta () (kea) (@) (o) (o) (9) (9) l9)
Sopa Sopa de legumes! 3567812 155 37 16 02 44 08 09 02
Prato Ar.roz de atum cenouraq, feijdo-verde e 040 203 64 09 297 06 111 11

milho#
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Bolachas

A maioria das bolachas que encontramos no supermercado contém niveis elevados de acucar
e gordura. Desta forma, confecionar as bolachas em casa pode ser uma solugdo fécil para
diminuir o consumo destes dois macronutrientes.

Experimente juntar 200g de aveia com 130g de maca ralada, 1 colher de chd de canela, 30g
de azeite e uma pitada de sal e leve ao forno depois de 30 min no frio. Dica: para colocar no
forno, estender a massa com um rolo e cortar com a ajuda de moldes de bolacha.

— .. "Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteracbes. I
A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados: 'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, 3Ovos,
“Peixes, ’Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, ?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremoco,

. Moluscos. Se é alérgico a algum alimento, por favor informe-se junto da nossa equipa. Ndo poderdo ser excluidas possiveis contaminagdes
* gﬁsggxg; *ox cruzadas. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou 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

TN z mfornecedor'VE‘- Valor energético, Lip. - Lipidos, Wrdos Saturados, H@=Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas




