Municipio de Valongo

Semana de 4 a 8 de julho de 2022

ALMOCO
Segunda &j
Sopa Sopa de couve lombarda’ 2 152
Prato Tirinhas de pota panadas no forno com arroz de 970
chedon101,2,3,4,5,6,7,8 9.10,11,12,13,14
Salada Salada de beterraba, cenoura e tomate 101
Sobremesa Fruta da época 269
Terca (\ﬁ)
Sopa Sopa de abdbora e repolho’ 12 151
Prato Massa com frango, feijdo e legumes (cenoura, 57
repolho e couve lombarda)!
Salada Legume incorporado 0
Sobremesa Fruta da época 201
Quarta &5
Sopa Sopa de couve-flor e favas’ 12 169
Filete de cavala em conserva com salada
Prato camponesa (batata, cenoura, ervihas e feijdo 594
verde)+é
Salada Salada de alface, milho e pepino 214
Sobremesa Fruta da época 199
Quinta (XB
Sopa Creme de curgete’ 12 146
Prato Carne de porco assada com arroz de ervilhas 976
Salada Salada de cenoura, couve-roxa e brocolos 398
Sobremesa Gelatina vegetal de anands! 367812 436
Sexta li
Sopa Creme de couve lombarda’.12 152
Prato Omelete de cogumelos no forno com orégdos e -
massa cotovelos!3
Salada Salada de alface, curgete e milho 200
Sobremesa Fruta da época 441
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, ICrustaceos, *Ovos, ‘Peixes, *Amendoins, *Soja,
“Leite, *Fiutos de casca rija, “Aipo, '°Mostarda, 'Sementes de sésamo, “Dioxido de enxofre e sulfitos, *Tremogo, '"Moluscos. Para quem ndo ¢ alérgico ou intolerante, estas

substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaracio nutricional: VariacGes de técnicas de preparacao 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, Acticar - Acticar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



alimentacdo inteligente

Municipio de Valongo

Vegetariana
Semana de 4 a 8 de julho de 2022
ALMOCO
VE VE Llip. AGSat. HC Acgucar Prot. Sal
Segunda k) (keal) (@) (@) (o (g9 (9 (o)

Sopa Sopa de couve lombarda’ 2 152 3 1,7 03 39 08 07 01
Favas estufadas com repolho e curgete com

Vegetariana F 493 117 27 04 185 1,5 33 02
arroz de macedonia
Salada Salada de beterraba, cenoura e fomate 160 24 01 00 39 38 08 0
Sobremesa  Fruta da época 269 64 05 01 134 134 02 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Acgucar Prot. Sal
ISice (k)) (kea) (@) (gl (o) (o) (g (9)
Sopa Sopa de abdbora e repolho’'2 151 3 1,7 03 44 09 06 01
. A lav i
Vegetariana Massa a Io'_r~0dor vegetariana (cenoura, 1261 299 50 08 483 17 146 02
repolho, feijdo e massa)! 6101
Salada Legume incorporado 0 0 00 00 00 00 00 00
Sobremesa  Fruta da época 201 48 02 00 89 89 11 00
VE VE Lip. AG Sat. HC Agucar Prot. Sal
Sl (ki) (kea) (o) (9 {9} (9@ (9 (g
Sopa Sopa de couve-flor e favas’12 169 40 17 03 44 09 12 0]
Vegetariana Jardineira vege’rorloha (bc::rgn’ro, cogumelos, P RGN 31 0.1
cenoura, ervilhas, milho, feijdo-verde e cebola)
Salada Salada de alface, milho e pepino 214 51 1,7 00 40 07 46 00
Sobremesa  Fruta da época 199 47 04 00 94 94 03 00
- VE VE Lp. AGSat. HC Agucar Prot. Sai
SHiE (i (kea) @ (@ (9 (@ (9 (9
Sopa Creme de curgete’ 12 146 35 17 03 38 05 07 01
Vegetariana Rofoﬁouﬂle no forno com soja e arroz de 054 227 48 07 280 09 153 03
ervilhass
Salada Salada de cenoura, couve-roxa e brocolos 124 30 04 01 27 23 25 0l
Sobremesa  Gelatina vegetal de anands!367812 43 103 00 00 253 247 00 O]
VE VE Llip. AGSat. HC AcuUcar Prot. Sail
sexia (k) (keal (@) 19 (@ (o) (o) (g)
Sopa Creme de couve lombarda?’ 12 152 36 1,7 03 39 08 07 0]
Vegetariana Estufado de abdbora e cogumeloscomgrdo e o, o 4o 12 274 20 66 05
massa cotovelos'¢
Salada Salada de alface, curgete e milho 200 47 15 00 38 09 43 00
Sobremesa  Fruta da época 441 104 04 01 21,8 196 1.6 00

A sua refeicao contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gluten, *Ovos, °Soja, ‘Leite, *Frutos de casca rija,
19Mostarda, ''Sementes de sésamo, '2Dioxido de enxofre e sulfitos. Para quem ndo é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.
Declaracao nutricional: Variagdes de técnicas de preparacao e confecdo, 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 Composicdo de Alimentos (2019), e a informacao disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acucar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



