~gertale

alimentac¢cdo inteligente

Municipio de Valongo
Semana de 20 a 24 de junho de 2022
ALMOCO

VE VE Lip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sal
Segunda (K (keal (@) (g) 1o} (@ (g (9

Sopa Sopa de couve-flor’:12 157 37 18 03 41 09 09 01
Hamburguer de vaca no forno com molho de

Prato legumes e armoz branc e 744 177 61 17 188 08 11,1 04
Salada Salada de alface, cenoura e tomate 87 20 02 00 28 27 11 01
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prof. Sal

relica (k) (keal (@) (o) (o] (o) (9 gl
Sopa E)%?T?Jgdfezzlﬁg i LSO T © 207 50 18 03 63 09 16 01
Prato iog(rjézggi; E)oloco com batata, cenourd & 424 100 18 04 138 12 47 05

V .

Salada Salada de couve roxa, milho e repolho 396 95 70 09 41 25 27 06
Sobremesa Fruta da epoca 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSal. HC Acucar Prot. Sal

Quarta (i) (kea) (@ (@) (@) {9 (o) (o)
Sopa Sopa de couve branca’'? 153 37 18 03 41 10 06 01
Prato rPne”rk:\éJ de frango corada com arroz de cenoura e - PUS . 130 03
Salada Cenoura, ervilhas e couve lombarda 174 41 03 00 47 24 29 08
Sobremesa Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Llip. AGSat., HC Agucar Prot. Sal
SIS (ki (kea) (@ (@ (@ (9 (o) lg)
Sopa Creme de legumes’12 151 3 17 03 39 09 07 01l

Rissdis de pescada no forno com arroz de

Prato fomate! 23.4567.6910.11,12.14 888 575 138 24 380 31 52 07
Salada Salada de alface, cenoura e milho 602 145 126 1,7 38 13 33 12
Sobremesa Fruta da eépoca 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal

D W) keah (@ (ol g (g (g (ol
Sopa 6 0 00 00 00 00 00 00
Prato Feriado local 0O 0 00 00 00 00 00 00
Salada O 0O 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0o 0 00 00 00 00 00 00

A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, 2Crustaceos, *0Ovos, *Peixes, >’Amendoins, *Soja,
"Leite, 3Frutos de casca rija, *Aipo, '®Mostarda, ''Sementes de sésamo, '*Dioxido de enxofre e sulfitos, "Moluscos. Para quem ndo € alérgico ou intolerante, estas substancias
ou produtos sdo completamente inofensivas,

Declaragio nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo e confegdo, 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 Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informacio disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos
AG Sat, - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Aclcar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



gertalec

alimentagdo inteligente

Municipio de Valongo

Vegetariana
Semana de 20 a 24 de junho de 2022

ALMOCO
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
SgguRaa (kj (kea) (@) (o) (@) (o) (9 {9)
Sopa Sopa de couve-flor?12 157 37 18 03 41 09 09 01
Vegetariana Ervilhas estufadas com legumes com arroz 60 162 41 06 258 14 41 02

branco

Salada Salada de alface, cenoura e tomate 87 20 02 00 28 27 11 01
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00

VE VE Lip. AGSat., HC Acgucar Prot. Sal
Terca k) tkeal (o) (@) o (@ (9) g

Sopa de feij@o vermelho com couve

Sopa 207 50 18 03 63 09 16 01
portuguesa’-12
Vegetariana Salteado de cogumelos e legumes com feijdo- 50 oL = 47 O
frade e batata
Salada Salada de couve roxa, milho e repolho 396 95 70 09 41 25 27 06
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
VE VE Lip. AGSat. HC AcGcar Prof. Sal
SReiie () (kea) (o] (@) (@ (g (o) (g)
Sopa Sopa de couve branca’12 153 37 18 03 41 10 06 01
Vegetariana Arroz de lentilhas com legumes! 61011 99331235 S Le 04, Al6k 411 89 0,
Salada Cenouraq, ervihas e couve lombarda 174 41 03 00 47 24 29 08
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
. VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
e (ki) (kea) (@ (@ (@ (o) (9] (g
Sopa Creme de legumes’.12 151 3 1.7 03 39 09 07 01
Vegetariana Soja es’r’ufodo com legumes (brocolos, couve- SPETENTEN. 0 o2 s o0
flor, abdbora) com arroz de tomates
Salada Salada de alface, cenoura e milho 213 50 14 00 46 1,5 41 00
Sobremesa  Fruta da epoca 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
sexia (k) keal) (@) (o) (@) (g (g} (g
Sopa 0O 0 00 00 00 00 00 00
Vegetariana Feriado 0 0 00 00 00 00 00 00
Salada 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa 0 0 00 00 00 00 00 00

A sua refeicio contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, %Soja, "Leite, '"Mostarda, ''Sementes de sésamo,
12Djiéxido de enxofre e sulfitos. Para quem nio é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracdo nutricional: Variacdes de técnicas de preparacdo 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 Saude Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composicao de Alimentos (2019), e a informagao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Aclicar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



