Segunda

Sopa
Prato

Salada

Sobremesa

Terca

Sopa

Prato

Salada

Sobremesa

Quarta

Sopa
Prato

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato

Salada

Sobremesa

Sexta

Sopa
Prato

Salada
Sobremesa Leite creme!3.67.8.12

ALERGENIOS
EM RODAPE

* ok

Almoco

Esparguete & bolonhesa! 312
Couve-flor
Fruta da época

Sopa de couve lombarda e feijdo
brOnco],3,5,6,7,8,12

Filetes de solha no forno com arroz branco#
Brocolos cozidos

Fruta da época

Creme de legumes! 3567812
Rancho d regional (carne vaca, porco, grdo,
massa e legumes) 367

Fruta da época

Sopa de brécolos! 3567812

Perna de frango assada com arroz branco
Salada de couve roxa

Fruta da época

Pescada d gomes de s&3+4
Salada de alface

Farinhas

brancas.

. . "Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes. 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, Frutos de casca rija, ?Didxido 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

produtos sdo completamente inofensivas.

MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 9 a 13 de marco de 2020

VE
(kJ)
162
843
141
269

VE
(kJ)

215

761
133
223

VE
(kJ)
157
417
62
620

VE
(kcal)

39
200

34

64

VE
(kcal)

51

32
53

VE
(kcal)

37
227

64

VE
(kcal)

37
191

47

VE
(kcal)

38
99
15

146

Lip.

(9)
1.4

5.4
0.2
0.5

Lip.

(9)
1.8

0.5

Lip.

(9)
1.5

4,9
0.0
0.4
Lip.
(9)
1,4

2,6
0.2
1.3

AG Sat.

(9)
0.2

1.5
0.0
0.1

AG Sat.

(9)
0.3
0.7

0.1
0.0

AG Sat.

(9)
0.2

0.1

AG Sat.

(9)
0.2

0.9
0.0
0.0

AG Sat.

(9)
0,2

0,5
0.0
0.7

HC
(9)
4,7

26,9
3,3
13,4

22,1

11,1

HC
(9)
4,2

20,1
13.4

HC
(9)
4,2

21,3
0.0
9.4

HC
(9)
4,6

11,2
0.8
30,0

Acucar
(9)
1,0

1.4
2.8
13.4

Acucar
(9)

0.6

0.3
1.2
11,1

Acucar
(9)
0.8

1.4
13.4

AcuUcar
(9)
0,9

0.2
0.0
9.4

Acucar
(9)
0.9

0.8
0.8
20,0

Prot.
(9)
1,2

10,5
3.7
0.2

Prot.

(9)
1.6
12,5

3.4
0.8

Prof.

(9)
1.0

13.2

0.2

Prof.

(9)
1.1

15,1
0.0
0.3

Prot.
(9)
1,1

7.1
1.8
2.8

Sal
(9)
0,2

1,0
0.7
0.0

Sal
(9)

0,2

0.4
0.7
0,0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0

Sal
(9)
0,2

0.4
0.0
0.0

Sal
(9)
0,2

0.3
0.0
0.1

As fibras, as vitaminas e os sais minerais concentram-se na parte exterior do grdo. Por isso, a sua
presenca, ou ndo, nos cereais depende do processo de moagem.
As farinhas integrais contém fibras, vitaminas e minerais em maior quantidade do que as farinhas

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 informacéo disponibilizada pelos

“.‘fornecedor'VE = Valor energético, Lip. - Lipidos, wmos Saturados, HE&=Hidratos de Carbono, Prot. - Proteinas



