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MUNICIPIO DE VALONGO
Semana de 18 a 22 de janeiro de 2021

ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Segunda () kea) (@) (0) (@) (o (o) (9)
Sopa Sopa de couve-flor! 3567812 158 38 17 03 43 09 09 02
Prato Douradinhos no forno com arroz 1234.5.6.7.89.10.11.13,14 1022 243 63 09 377 15 75 06
Salada Cenourq, feij@do-verde e repolho g 28 02 01 39 34 13 08
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal

Terca (k) (keal) (o) () (o) (@ (9 I
Sopa Sopa de bréocolos!35.6.7.8.12 158 38 19 03 42 06 07 02
Prato Perninha de frango assada com esparguete! 3 788 18 42 08 200 08 167 03
Salada Tomate, beterraba e couve-flor 13 27 02 00 34 32 19 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal

Quarta () kea) @ (@ (@) (o) (@ (o)
Sopa Juliana de legumes!354.7.812 153 37 17 03 42 08 07 02
Prato Red flsh (posta) cozido com batata aos cubos, grdo ©1 16 32 05 139 10 73 02

de bico e ovo ralado3412

Salada Macedodnia (cenoura, ervilhas e nabo) 161 37 03 00 60 00 18 07
Sobremesa Leite cremel3.7.8.12 1131 266 02 01 591 477 70 03
. VE VE Lip. AGSat. HC AguUcar Prot. Sal
Quinta () (ea) (@ (@) (@ (@ (@ (o
Sopa Creme de nabicas com feijdo branco 13567812 209 50 1,9 03 59 06 1,6 02
Prato Peru estufado com massa espiral’3 746 177 72 20 133 08 146 03
Salada Milho, alface e couve roxa 474 114 93 12 34 15 32 09
Sobremesa Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
Sexta VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
(k) (keal) (9)  (9) (9) (9) (9) (9)

Sopa Sopa de’er‘vnhos, cenoura e nabo 6 38 18 03 46 05 06 02

(macedodnia)!3567812

Prato Lombinhos de alabote gratinado no forno com arroz4 749 177 27 04 241 01 138 04
Salada Brécolos, cenoura e pepino 1n5 27 05 01 26 24 20 05
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

Dia Infernacional do Riso

Sabia que dia 18 de janeiro se festeja o Dia Internacional do Riso?2

O riso & muito importante na vida das pessoas sobretudo em termos de expressdo emocional.
Quando rimos, ativamos o hemisfério direito do cérebro, que tem a ver com a nossa parte mais
criativa, mais instintiva, intuitiva e relaxada. Dessa forma conseguimos criar na pessoa uma
espécie de libertacdo emocional. A pessoa acaba por encontrar novamente o equilibrio, entre
outros beneficios na saude.

Por motivos imprevistos, a ementa podera sofrer alteragdes.

- . " Asua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substanéiasiouiprodutos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, >Ovos,
“Peixes, Amendoins, °Soja, "Leite, 8Frutos de casca rija, °Aipo, "°Mostarda, "'Sementes de sésamo, ?Dioxido de enxofre e sulfitos, '*Tremoco,
Moluscos. Para quem n3o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagao e confegdo, bem como diferengas 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 Saude Dr. Ricardo Jorge, Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos
fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos.

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal
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