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' %ertaleducaalimentação inteligente

Município de Valongo

Semana de 19 a 23 de selembro de 2022

ALMOÇO

Creme de abóbora“?

Ovos mexidos com fiambre (sem adição de

gordura) com arroz branco'ra'fa

Macedónia de legumes

Fruia da época

Sopa de espinafres e nabos“2

Salada russa (balala, cenoura, ervilha e feijão-

verde) com filete de alabofe dourado'vaa

Salada de alface e milho

Fruia da época

Sopa de grão-de—bico e repolho“Z

Frango estufado com massa espirallra

Brócolos e couve—flor

Fruta da época

Sopa de couve brancaal2

Lombinhos de salmão refogado com legumes

(cenoura e curgefe) e arroza

Salada de lomale

Gelatina vegefal de ananás / frula da
época 1.3.6.7,5, | 2

Sopa de curgefelI2

Massa o lavrador (carnes, legumes, feijão e

macarrão) "3

Legumes incorporados

Fruta da epoca

VE VE Llp AGsai 11c Açúcar Prol 501

1le (kcal) (91 (91 191 191 (91 19)

154 37 1,8 0,3 4,4 0,7 0,5 0,1

847 202 6.5 1.8 25,0 0,4 9,6 0.6

161 37 0,3 0,0 6,0 0,0 1,8 0,7

201 48 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0

vr- VE Lip. AGSaI HC Açucar Prol Sal

(kil lkCUll 191 (sl 191 191 lol lol

153 37 1,9 0,3 3,8 0,6 0,7 0,1

417 287 7,5 1,3 10,3 0,9 8,2 0,3

753 182 16,4 2,2 3,6 0,5 4,1 1,5

269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0

VE VE Lip. AG Soi. HC AÇÚCGI Prol. Sol

1le (kcal) (91 (91 191 191 (91 (gl

209 50 1,9 0,3 5,9 0,9 1,5 0,1

801 190 4,3 0,8 20,8 0,9 10,5 0,4

170 41 0,5 0,1 3,3 1,8 3,9 0,2

1 10 26 0,2 0,0 5,5 0,0 0,4 0,0

vr VE Lip. AGSal. HC Açúcar Prol. Sol

1le lkcoll (9) 19) 191 191 191 (01

153 37 1,3 0,3 4,1 1,0 0,5 0,1

964 231 13,3 2,4 18,5 0,7 8,8 0,3

445 107 9,9 1,4 3,0 3,0 0.7 1,0

436 103 0,0 0,0 25,3 24,7 0,0 0,1

vg VE Llp. AGSai, HC Açúcar Prol 301

1le (kcoll 191 19) (91 (91 (91 191

149 36 1,8 0,3 3,9 0,6 0,5 0,l

919 219 8,5 2,5 21,0 1,2 13,3 0,2

0 0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0

A sua refeKão contém ou pode conter as segurnfes substâncias ou produtos e seus denvadoslcereals que contêm glúten. a0vos, *Peixes. “Soja, 1Leite, 'Frutos de casca rlja,

“Dióxido de enxofre e sulliios, Para quem não é alérgico ou rmolerame, esxas substâncias ou produtos são completamente inofensrvas

Dedaracão nulriclonal' Variações de fécnkas de preparação & confecão, bem como diferencas sazonais egionaís dos produxos, podem alterar os valores apresentados.

Valores médios 62100 9 ou me ml, calculados a pan]! dos valores médios conheddos dos ingredientes u dos, segundo o irrsmum Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge.

Tabela da Composição de Alimen10512019|,e a lnlormação dispombdlzada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos Imprevistos

AG Sal , Ácidos Gordos Saturadas, Açúcar - Açúcar. VE , Valorenergétlco, HC , Hidratos de Carbono, Líp - Llp'ldos, Prol. - Proteínas, Sal - sal



gertaleduca
alimentação inteligente

Município de Valongo — Vegelariana

Semana de 19 a 23 de selembro de 2022

ALMOÇO

vr vr 11p AGSal HC Açúcar Prol sm

Saooada 1k111km111g1 101 191 191 191101
Sopa Creme de abóbora“? 154 37 1,5 0,3 4,4 0,7 0,5 0,1

Ervilhas eslufadas com legumes (abobora,
V elariana 680 162 4,1 0,6 25,8 1,4 4,1 0.2eg nabo e couve-de-bruxelas) com arroz branco
Salada Macedónia de legumes 161 37 0,3 0,0 6,0 0,0 1,3 0,7

Sobremesa Fruta da época 201 43 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0

VE VE lip AG Sal 1l(* Açurm Prol Sal
Terça 1le (kcal) 191 191 10: (9) (cil (0)
Sopa Sopa de espinafres e nabos7r'o 153 37 1.9 0,3 3,13 0,4 0,7 0.1

. Cogumelos salteados com cenoura e couve
V larlana 445 106 3,9 0,6 14,7 1,1 2,3 0,4ege roxa e balala ensalsada
Salada Salada de alface e milho 753 182 16.4 2.2 3,6 0,5 4.1 1,5

Sobremesa Fruta da época 269 64 0,5 0.1 13,4 13,4 0,2 0.0

VE VE Ilp AG Sol. HC AÇÚCUI Prol, Sal

Qoor'o 1kJ1 1kca11 191 191 191 191 101 191
Sopa Sopa de grão-de—bico e repolho7r|2 209 50 1,9 0,3 5.9 0.9 1.5 0,1

. Soja eslufada com legumes (brócolos couve-
V lanana , . ' 1107 262 3,1 0,6 33,8 1,3 21,9 0,3ege flor, abobora) com massa esp1ral':é
Salada Brócolos e couve-flor 170 41 0,5 0.1 33 1.8 3,9 0,2

Sobremesa Fruta da epoca 110 26 0,2 0,0 5,5 5,5 0,4 0.0

. vr vr Up, AG 591. HC. Açúcm 9101, 391

Qu'mo 1111 1kc911 101 191 191 191 191 101
Sopa Sopa de couve branco“? 153 37 1,8 0,3 4,1 1,0 0,6 0,1

Vegelaríana Favas salle-adds com legumes (couve— m 143 3,5 015 22,8 1,4 4,4 0,2

lombardo e cenoura) com arroz branco

Salada Salada de lomale 445 107 9,9 1,4 3,0 3,0 0,7 1,0

Gelalina vegetal de ananás / frula da
Sobremesa ép0c01.3.67.e.12 435 103 0,0 0,0 25,3 24,7 0,0 0,1

VE VE Llp. AGSal. HC Açucar 9191 591

sem 1kJ1 1kca11 191 191 191 191 191 191
Sopa Sopa de (:argeleU2 149 36 La 0,3 3,9 0,5 0,6 0,1

. Massa é! lavrador vegetariana [cenoura
Ve elanana ..- ' 1261 299 5,0 0,8 43,3 1,7 14,6 0,2

g repolho, feuao e massa)'ra>r'orH
Salada Legumes incorporados 0 0 0,0 0.0 0,0 0.0 00 0.0

Sobremesa Fruto da época 269 64 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0

A sua reíe1ção (amém ou pode conter as seguintes substâncras ou produtos e seus denvados,'Cereals que contêm glúten, amos, asma, 'Le-le, “Frutos de casca rua,

*oMoszarda, "Sementes de sésamo, ”Dlóxido de enxorre & sun-«os. Para quem não e' alérg1co ou intolerante, eslas suwáncras ou produtos são Completamente morenswas.

Declaração nutnaanal: Variações de técnicas de preparação e conlecão, bem como diferenças sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados,

Valores médios de 100 9 ou 100 ml, calculados a pamr dos valores médios conhecrdos das mgredrenzes ul1|1zados, segundo o Insumo Naaonal de Saúde Dr Ricardo Jorge,

Tabela da Compos1cão de Alrmentos 120191, e a Informação dlspombilizada pelos lomecedores A amema pode sofrer a11era<ões por motivos imprewsws.

AG Sar, - Ándos Gordos sarurados, Açúrarr Açúcar, vz , Valorenergétíco, HC - Hidratos de Carbono. Líp - Llpldos, Prol , Proteínas, 561 , 5a1


