h

Segunda

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Terca
Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Quarta
Sopa
Prato
Salada

Sobremesa

Quinta

Sopa
Prato
Salada
Sobremesa

Sexta
Sopa

Prato

Salada

Sobremesa

MUNICIPIO DE VALONGO

alimentag¢iédo

Semana de 25 a 29 de abril de 2022

ALMOCO

Feriado

Sopa de brocolos? 12

Empaddo de massa com carne de vaca
picadal-3

Salada de cenoura, couve roxa e ervilhas
Fruta da época

Sopa de legumes?12

Tirinhas de pota panadas no forno com ervas
aromdticas e arroz branco!23.4567.89.10.11,12.13,14
Salada de beterraba, milho e tomate

Fruta da época

Sopa de feijdo branco com couve coragdo’-12
Salteado de peru com massa cotovelinhos!
Salada de alface, pepino e cebola

Fruta da época

Creme de alho-francés e cenoura?.1?

Filete de cavala com salada de feijdo-frade e
batata*é

Legumes salteados (cenoura, couve branca e
milho)

Pudim de caramelo?

VE VE
(kJ) (kcal)
0 0
0 0
0 0
0 0
VE VE
(kJ)  (kecal)
156 37
1074 256
437 106
201 48
VE VE
(kd)  (keal)
159 38
1032 246
221 52
199 47
VE VE
(k) (kcal)
215 51
865 204
75 18
269 64
VE VE
(kd)  (kcal)
152 36
721 171
585 141
403 95

Lip.
e)
0,0

0,0
0,0
0,0
Lip.
(g)
1,9

10,7

8.1
0,2
Lip.

{9)
1,8

2.8

1.5
0,4

Lip.
()
1.8

3.8
0.3
0,5
Lip.
(g)
1,8

52

11.3

1.4

inteligente

AG Sat.
(9l
0,0

0,0
0,0
0.0

AG Sat.
(9)
0.3

3,5

1.2
0.0

AG sat.
(9
0,3

0,0
0,0

AG Sat.
(9)
0,3

0,7
0.1
0,1

AG Sat.
(9)
0.3

0.7

1,5

0.8

HC AcuUcar Prot.

te)
0,0

0.0
0.0
0.0

HC
(9)
39

24,3

4,2
8,9

HC
(9)
4,2

30,6

5.3
9.4

HC
(@
6.3

23,0
1.9
13,4
HC
(9)
42

19,9

5,4

17,7

()
0,0

0,0
0.0
0.0

(0]
0.0

0.0
0.0
0.0

AcuUcar Prot.

(g)
0.7

0.9

2.8
8,9

(9}
0.8

14,2

1.9
1.1

Acucar Proft.

(9)
0.8

0.8

2,2
9.4

AcgUcar Prot.

(9)
0,9

1.6
1,5
13,4

(9)
0.8

8,1

3.9
0.3

(9)
1.5

19.0
1.4
0.2

Acucar Prot.

(9l
0.5

1.3

2,0

14,3

(9)
0.6

9.9

3.7

2,9

Sal
(9)
0,0

0.0
0.0
0,0

Sal
(a)
0,1

0.2

0.9
0.0

Sal
(9)
0,1

0.6

0,1
0.0

Sal
()
0,2

0,4
0,0
0.0
Sal
(g9)
0.1

0.3

0.4

0.2

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Crustaceos, *Ovos, “Peixes, *Amendoins, %Soja,
"Leite, ®Frutos de casca rija, *Aipo, °Mostarda, '"Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, *Moluscos, Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas

substdncias ou produtos sdo completamente inofensivas

Declaragao nutricional: Variagbes de técnicas de preparacao e confe¢do, bem como diferencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigdo de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragbes por motivos imprevistos
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acdcar - AgUcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot, - Proteinas, Sal - Sal



ertal

alimentagadao inteligente

MUNICIPIO DE VALONGO

VEGETARIANA
Semana de 25 a 29 de abril de 2022
ALMOCO

VE  VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sai

Seguactd k) (kea) (@) (@ (@ (@) (9 (9
Sopa 0 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00
VE  VE Llip. AGSaf. HC Agucar Protf. Sal

leig () (keal) (@ (9 (@ (g (g (g
Sopa Sopa de brécolos? 12 15 37 1,9 03 39 07 08 0]
Vegetariana Massa penne sol’re;odo com berm%elo a12 193 70 11 243 22 &5 04

recheada com gréo e cogumelos

Salada Salada de cenoura, couve roxa e ervilhas 1% 37 01 00 48 32 22 01
Sobremesa  Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal

QUi (k) (kea) (@) (@ (@) (@ (o) (gl
Sopa Sopa de legumes?-12 159 38 18 03 42 08 08 01l
Vegetariana Empaddo de arroz de soja’ 1046 248 36 09 348 10 179 02
Salada Salada de beterraba, milho e tomate 221 52 1.5 00 53 22 39 01
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
. VE VE Lip. AGSat. HC AgUcar Prot. Sal
S (ki) kea) (@ (@ (@) (o) (9 (ol
Sopa Sopa de feij@o branco com couve coragdo’'2 215 51 18 03 63 09 15 02
Vegetariana Lentilhas es’rufgdos com legumes estufados e P arEL By o o0 os

massa cotovelinhos! 61011

Salada Salada de alface, pepino e cebola 75 18 03 01 19 15 14 00
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Llip. AGSat. HC Agucar Prot. Sal

Sexia k) (kea) (@ (o () (o) (9 (9)

Sopa Creme de alho-francés e cenoura?:12 152 3 18 03 42 05 06 01
Salada de feij@o-frade com batata e cenoura

Vegetariana X 597 141 22 04 225 20 41 04
e couve branca cozidas
Salada Legumes salteados (cenoura, couve branca e e T YT
milho)
Sobremesa  Pudim de carameloé 421 99 18 03 172 101 32 05

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gldten, *Ovos, *Amendoins, ®Soja, "Leite, 8Frutos de casca
rija, SAipo, "®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substéncias ou produtos sdo
completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confeqdo, 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 Sadde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aguicar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



