
Município de Valongo

Semana de 12 a 16 de sefembro de 2022

ALMOÇO

Segunda &;

Sopa Sopa de maceclóniaí12 159

P Almôndegas de aves esfufadas em lomale com
ralo . , . 917

massa esp1ra| polv1lhada com salsa p1cada'orôrlo

Salada Salada de alface e cebola 414

Sobremesa Frufa da época 269

Terça (XK/Jt]

Sopa Sopa de feijão cafarino e repolho“2 208

Prato Filefes de pescada no forno com arroz de milho4 747

Salada Salada de fomafe 445

Sobremesa Leife creme / frula da época'rararum 620

Quarta “XK/JEI

Sopa Sopa de (:ouve4flor7r'2 157

Prafo Carne de porco esfufada com esparguefe' 1035

Salada Salada de alface, cenoura e couve em juliana 460

Sobremesa Frufa da época 110

Quínfa &”;

Sopa Sopa de alho—francês“2 154

Prom Afum com salada de grão, bafafa e salsa 57 4

p1cada'

Salada Brócolos, couve-flor e feijão-verde 136

Sobremesa Frufa da época 201

Sexta (É)

Sopa Creme de cenoura7r12 154

Prafo Peru assado com arroz de brócolos 785

Salada Salada de alface, couve roxa e milho 474

Sobremesa Frufa da época 269
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alimculação
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1 lp

191

1,9

4,5
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Llp,

191

1,8

10,5

10,2

0,2

HD,

191

1,8

3,6

0,5

0,2

Up,

191

I,8

7,8

9,3

0,5

gettaleduca
inteligenle

AG sal

(911

0,3

3,7

1,1

0,1

AGSUI

(gl

0,3

0,6

1,4

0,7

AG SC"

191

0.3

3.1

1,5

0,0

AG 501

191

0,3

0,5

0,1

0,0

AG SCI.

191

0,3

2,1

1,2

0,1

11c Açúcar P1ol,

(gl (gl (91

4,3 0,6 0,6

23,2 1,5 1 1,3

3,4 1,2 2,7

13,4 13,4 0,2

HC Açúcal Prol

(€!) 191 (gl

6,3 0,9 1,5

21,9 0,2 12,0

3,0 3,0 0,7

30,0 20,0 2,8

HC Açúcar Prol,

191 191 lol

4,1 0,9 0,9

22,0 1,6 15,4

2,5 2,4 1,1

5,5 0,0 0,4

HC Açúcar P1ol

191 191 (gl

4,1 0,6 0,6

16,0 1,0 8,9

2,7 2,1 3,2

8,9 8,9 1,1

HC Açúcal Prol

(01 (9) lol

4,4 0,7 0,5

14,6 0,2 14,3

3,4 1,5 3,2

13,4 13,4 0,2
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0,0
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(91

0,1

0,3

0,9

0,0

A sua refeição contém ou pode conter as seguintes substâncias ou produtos e seus denvados *Cerears que contêm glúten, aovos, 'Pelxes, aSoja, nene, 'Frutos de casca rija,

'aDióxldo de enxofre & sulmos, Para quem não é alérgica ou intolerante. estas subs1ánr1as ou produtos são completamente lnoienslvas

Declaração nunic1onal:Variacóes de técmcas de preparação e confeção, bem roma dilerencas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.

Valores médlos de 100 9 ou 100 ml, calculados & panir dos valores médios conhecldos dos ingredlenrex utilizados, segundo o «151111110 Naclonal de Saúde Dr, Ricardo Jorge,

Tabela da Compoxlção de Allmenlos (20191, e a mformarão d1sponlbilizada pelos fornecedores. A emema pode sofrer alterações por memos imprevistos.

AG 541. , Ázldos Gordos Saturadas, Amar - Açúcar, vr . Valor energético. Hc , Hidralos de Carbono, Lip , Lípldos, Prol , Proleinzs, Sal , 541
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alimentação

Município de Valongo a Vegelariana

Semana de 12 a 16 de selembro de 2022

ALMOÇO

Sopa de macedónlaalZ

Legumes eslufados (curgele, cogumelos,

abóbora, lomale e cebola) com massa

espiral'ró

Salada de alface e cebola

Fruta da época

Sopa de feijão calaríno e repolho7'12

Arroz com soja e legumes (cenoura, brócolos e

pímenlo verde) no fornoa

Salada de lomale

Leile cremel

Sopa de couve-flor“?

Esparguete a bolonhesa de legumes (cenoura,

brócolos e curgele)

Salada de alface, cenoura e couve em juliana

Fruto da época

Sopa de alho—franca?12

Salada de grão com batata cozida aos cubos,

brócolos, couve flor e feijão verde

Brócolos, couve-flor e feijao-verde

Frula da época

Creme de cenouraao

Favas estufadas com legumes (cenoura,

couve-lombarda, repolho e curgele] e arroz

Salada de alface, couve roxa e milho

Fruta da época
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2,7
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4,4
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HC Açúcar Prol

(91 (91

0,o 0,5

2,0 5,7

1,2 2,7

13,4 0,2

Açúcm Prol,

(91 19)

0,9 1,5

1,0 16,7

3,0 0,7

10,5 1,1

Açúca1 P1ol
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0,9 0,9

0,6 2,4

2,4 1,1

5,5 0,4

Açuccu Prol
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(91

0,1

0,3

1,0

0,0
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A sua refercaa contém ou pode comer as seguimes substâncias ou produtos e seus derwados,1Cereals que comem gIúlen, aSoja, 'Lerte, 'anro'rrdo de enxofre e sullllos Fara

quem não e alérg'lco ou inta1erame, eslas substâncias ou produtos são (amplelamente lnolenslvas

ionais dos modulos. podem anerar os valores apreseruados.Declaração nurrrciorral, Variações de técnicas de preparação e (onleção, bem como dllerencas sazonais e r

Valores médios de 100 9 ou 100 ml, calculados a partir dos valores médlos conhecidos dos íngredlenles utili

Tabela da Composnção de Alimentos (2019). e a informação disponrblllzada pelos fornecedores A ementa pode serrar alterações por mouvos imprevrsros

AG Sal. - Ácidos Gordas Saturadas, Açúcar , Açúcar, ve , Valor energéllco, HC - Hldralos de Carbono, ua, - Llpidos, ProL - Proteínas, sal - Sal

dos, segundo o Instituto Nacrorral de Saúde Dr. Ricardo large,


