
Município de Valongo

Semana de 5 a 9 de setembro de 2022

ALMOÇO

VE
Segunda (k”

Sopa Sopa de curgeteal2 149

Proto Chlll de carne de vaca picado com arroz “53

bronco

Salada Salada de alface, cenoura e milho 602

Sobremesa Fruto da época 269

VE
Terça 1le

Sopa Creme de abóbora?12 154

Douradinhos de pescada no forno com arroz de

FÍGÍO 1Om01el'2'3'4'5'ó'7'8'9'xo"“&“ 1028

Salada Brócolos, couve—flor e feijão—verde 136

Sobremesa Fruto da época 201

VE
Quarta 1le

Sopa Sopa de couve galega'l'2 159

Prato Frango assado com batata aos cubos no 573

fornoíá

Salada Legumes estofados [cenoura, curgete e 359

repolho)

Sobremesa Fruto da época 269

. ve

Qu1nta 1le

Sopa Sopa de grão—de-blco e repolhof12 20?

Prata Massa de atum“ 1039

Salada Salada de alface, couve roxo e tomate 534

Sobremesa Gelatina vegetal de CJI'lOnÓSÚ'aaJ'ar'o 436

VE
Sexta 1le

Sopa Sopa de feijão-verde e couve-flôr?12 1o7

Prato Arroz de carne de porco com legumes 799

(cenoura e couve)

Salada Salada de beterraba, cenoura e pepino %

Sobremesa Fruto da epoca 441
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(kan)

36

276

1 45

64

vr

(kcal)

37

245

33

48

VE

(kcal)

137

37

54

VE

(kcal)

50

247

130

103

VE

(kcal)

40

190

23

104

[lp

(U]

1,8

11,1

12,6

0,5

lip

191

1,8

6,9

0,5

0.2

Up

(91

2,0

5,9

7,5

0,5

lip

191

1,9

8,0

12,2

0,0

Lip.

(9)

1,7

7,1

0,2

0,4

gertaleduca
alimentação inteligente

AC 501

(CII

0,3

3,2

1,7

0.1

AG Sol

191

0,3

0,9

0,1

0,0

AG 501.

(91

0,3

0,7

1,1

0,1

A6 501.

191

0,3

1,2

1,8

0,0

AG 50',

(91

0,3

2,0

0,1

0,1

HC Açúcar Prol

(9)

3,9

26,7

3,8

1 3,4

H ('

(91

4,4

37,2

2,7

8,9

HC

191

3,9

10,1

2,6

13,4

HC

(9)

5,9

29,4

2,4

25,3

HC

(Gl

A.6

21,3

3,3

21,8

(91

0,6

0,2

1,3

13,4

AÇ (JCal

1511

0,7

1,5

2,1

e,?

Açúcar

(91

0,2

0,1

2,5

13,4

Açúcar

(Gl

0.9

2,0

2,2

24,7

Açúcar

(91

1,0

1,0

3,2

19,6

(91

0,6

17,1

3,3

0,2

Prol

191

0,5

7,2

3,2

Prol,

19)

0,7

10,7

1,3

0,2

Prot

[91

1,5

13,5

1,2

0,0

Prol

191

1,0

9,6

1,0

1,6

Sol

191

0,1

0,2

1,2

0,0

Sul

(51)

0,5

0,8

0,0

501

191

0,1

0,3

0,5

0,0

Sol

(91

0,1

0,9

1,3

0,1

501

to)

0.2

0,2

0,1

0,0

A sua rerelçâo contém ou pode conlel as segulnles s-loslànclas ou produtos e seus dem/ados Tem); que contém glúten, Ztruslàceos, aol/os, *Perxes, aAmendoms, “Soja,

'Leue, “Frutos de casca rua, aAlpo, ”Mostarda. "Sementes de sésamo, "Dloxldo de emolre e sulfllos. “Treme—:o. ”Molusws Para quem não e alêlglco ou lnloleranle. estas

substânclas ou produtos são (omplelamenle inolenslvas

Dedaraça'o nulnclonal' Vauações de técnlcas de preparaáo e coníecãn, bem como dlferencas sazonals e regionals dos produtos, podem alterar os valores apresentados

Valoles nlédlos de 100 q ou 1110 ml, calculados & panlr dos valores médlos conheudos dos lngredlenles utlllzados, segundo o Instituto Naclunal de Saude Dr Rlcardo lolge,

Tabela da Composição de Allmenlos (2019). e & lnlorma(ão dlSpOlllblllzada pelos forne(edores A ementa pode Sahel alterações por motivos lmpreVlslos

AG Sal , Acldos Gordas Saturadas. Admar , Aznar. vr , Valor enelgéllm HC - Hldralos de Carbono Lip -L1'pldos Plot -Proleínas, Sal - Sal
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(kcal)
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299
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32)
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VF,

(kcal)

Llp

(9)

1,8

5,6

1,4

0,5

Lip

(91

(,e

8,5

0,5

0,2

Lip.

[ol

Vegetariana

Semana de 5 a 9 de setembro de 2022

ALMOÇO

Segunda (É)

Sopa Sopa de curgetem (49

Vegetariana Chili de feijão preto com arroz branco mas

Salada Salada de alface, cenoura e milho 213

Sobremesa Fruto da época 269

Terça [E]

Sopa Creme de abóbora“2 (54

Vegetariana Tofu panado com arroz de tomate'raravaar'Hm 866

Salada Brócolos, couve—flor e feijão-verde 136

Sobremesa Fruto da epoca 20)

Quarta (É)

Sopa Sopa de couve galegalll2 159

Vegetariana Sola estufado com batata aos cubos no forno/> 7)!

Legumes estufados (cenoura, curgete e
Salada 313

repolho)

Sobremesa Fruta da epoca 259

Qulnta (É;

Sopa Sopa de grão-de-bico e repolho“2 209

Vegetariana Massa com espinafres, lentilhas e cenoura' ala" 910

Solado Salada de alface, couve roxa e tomate 534

Sobremesa Gelatina vegetal de Canl'lÓS'a—Wvav'o 436

Sexta (É)

Sopa Sopa de feijão-verde e couve—flôr“ 167

. Arroz de seitan com cogumelos, ervilhas,
Vegetarlana . 729

cenoura e m1|ho'ra

Salada Salada de beterraba, cenoura e pepino %

Sobremesa Fruto da epoca 441

A sua refelção contém ou pode comer as segulntes substánuas ou produtos e seus dem/ados 'Cereals que contêm glúten, aOvos, asma, meire, “Frutos de (esta rlja,

38

l 69
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(kcal)
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l30

l03
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(kcal)
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l73
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l 04

2,0

2,9

6,2

0,5

Up.

(9)

1,9

3,4

l2,2

0.0

Llp,

(9)

1.7

C),]

0,2

0.4

gertaleduca
alimentaçâo inteligente

AG Sat

(9)

0,3

0,7

0,0

0)

AO Sol.

(9)

0,3

l,7

0,l

0,0

AG SGI.

(gl

0,3

0,4

O,?

0.1

AG Sal.

(Gl

0,3

0,5

1,8

0.0

As Sat,

(9)

0,3

0,6

0,1

0,1

HC Açúcar Pro)

(9) (9) (9)

3,9 0,4 0,15

50,1 0,4 11,5

4,6 |,5 A.)

13,4 13,4 0,2

HC Açucar 9101.

lol (o) (g)

4,4 0,7 0,5

29,2 0,4 8,8

2,7 2,1 3,2

8,9 8,9 1,1

HC Açúcar Prol

(91 (9) (91

3,9 0,2 0,7

20,9 0,9 12,5

2,9 2,0 1,2

13,4 13,4 0,2

HC Açúcar Prol

(gl (gl (9)

5,9 0,9 1,5

34,4 2,0 10,5

2,4 2,2 1,2

25,3 24.7 0,0

HC Açúcar Pro)

(9) (9) (9)

4,5 1,0 1.0

24.8 1,0 10,3

3,3 3,2 1,0

21,8 l?,ó 1,6

Sol

(9)

0,1

0,2

0,0

0,0

Sol

(9)

0,1

0,4

0,8

0.0

Sol

(9)

0,1

0. 2

0,2

0.0

Sal

(9)

0,1

0,2

1,3

0,1

SGI

(9)

0,2

0,5

0, I

0.0

“Semana de sésamo, laDluxldo de we're & sulmos, ”Trem—xo Para quem não & alérglco ou Intoleranle, em; substânaas ou produtos $ão completamente morenswas

Dedaração nulr1<lonal Vanaçôes de lécmcas de preparação e (onteção, bem como dllerenças sazorrals e regionars dos produtos, podem altera) os valores apresentados

fvame'dms de (00 9 ou 100 ml. (alculados & perur dos valores medlos (onhezidos dos mgredienles utilizados, segundo 0 1115011110 Nauonal de Saade 0: Rutardo Jorge.

Tabela da Com posição de Alimentos (2019), e & mformaçâo dlsponlblllzada pelo; Íorrrecedores A ementa pode sofrer alterações por molivos imprevrslos

AG sat - Addos Gordos Saturadas, Açum , Açucar. VE , Valor energético. HC , Hldratos de Carbono, 11» , llpldas, Prol , Proteínas, Sal , Sal


