
gertaleduca
alimentação inteligcnle

Município de Valongo

Semana de 26 a 30 de setembro do 2022

ALMOÇO

VI VE Lip AG Sul HC Açúcar Prol Sal

Sooondo 1111 0:90 191 191 191 191 191 191
Sopa Sopa de brócolos“? 156 37 1,9 0,3 3,9 0,7 0,8 0,1

Prato Esparguete a bolonhesa ' 1057 252 10,3 3,3 25,0 2,2 14,0 0,2

Salada Cenoura e ervilhas cozidas 547 132 10,1 1,5 5,2 2,3 2,9 0,6

Sobremesa Fruto da epoca 125 30 0,3 0,1 5,7 5,7 0,6 0,0

VE VE Lip AG Sal HC Açlk (Jr Prol Sal

Terço 1111 1kca11 191 191 191 191 191 191
Sopa Sopa de legumeslIZ 159 38 l,8 0,3 4,2 0,8 0,8 0,1

Proto Pelíngas fritas com arroz de tomate“ 862 554 15,3 2,5 27,5 0,2 10,0 0,3

Salada Salada de belerraba e tomate 94 23 0,1 0,0 3,5 3,5 0,9 0,1

Sobremesa Fruto da epoca 201 40 0,2 0,0 8,9 8,9 1,1 0,0

VE VE Lip AG 501, HC Açúçm Prol Sal

Qoollo 101 1kc911 191 191 191 191 191 191
Sopa Sopa de feijão branco com couve coração“? 215 51 1.8 03 6,3 0,9 1.5 0.2

Prato Salteado de peru com legumes e massa 035 190 5,4 0,9 20,3 1,3 14.5 0.4
colovelrnhos'

Salada Salada de alface 303 94 5,9 1,3 1,3 0,5 1,5 0,9

Sobremesa Frula da época 269 54 0,5 0,1 13,4 13,4 0,2 0,0

. Vt VE Lip AG Sal, HC Açucar Prol Sal

Qo'mo 1k11 1kc911 191 191 191 191 191 191
Sopa Creme de alho-francês e cenouraalz 152 35 1,13 0,3 4,2 0,5 0,6 0.1

Prato Elalãgicavala com salada de feijao—frade e 721 171 5,2 o] ]” 1,3 9,9 0,3

Salada Cenoura e couve bronca cozidas 110 26 0,2 0,0 3.9 3,7 1,0 1,3

Sobremesa Pudim de caramelo / fruta da época7 403 95 1,4 0,8 17,7 14,3 2,9 0,2

vr ve Lip, A6 591, HC Açuçar Prol, 501

Sexla 11—11 lkcoll 191 191 191 191 191 191
Sopa Sopa de feijõro—vercle7—'2 155 37 1,5 0,3 4,1 0,9 0,7 0,1

Proto Frango assado com arroz de cenoura 770 183 4,7 0,3 20,4 0.4 14.4 0,4

Salada Salada de alface e milho 753 102 16,4 2,2 3.6 0,5 4,1 1,5

Sobremesa Frula da época 110 26 0,2 0,0 5,5 0,0 0,4 0,0

A sua refelcão comem ou pode conter as seguintes substâncras ou procuras e seus derivados"Cereais que contem glúten, 4Peixes, aSeja, 'Lerte, "Dióxido de enxofre e sullllos.

Para quem não é alérgico ou inrolerame, esras substâncias ou produtos são completamente inofensrvas.

Declaração nutncioner Variações de tem-cas de preparação e conleção. bem como dilerencas sazonais e regionais dos produtos, podem a1rerar os valores apresentados,

Valores médios de 100 9 ou 100 ml, calculados a panlr dos valores médios conhecidos dos Ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacronal de Saúde Dr. Ricardo Jorge,

Tabela da Composição de Alimentos 120191, e a informação disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos rnrprevrsros.

AG Sat. . Ándos Gordos saturados, Açúcar A Açúcar, VE , Valor energético. 11: , Hldratos de Carbono, Lip, - Lípidos, Prol - Proteínas, 541 - 531
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Município de Valongo -— Vegelaríana

Semana de 26 a 30 de setembro de 2022

ALMOÇO

Sopa de brócolos7v|Z

Penne salleodo com beringela e cogumelos“

Cenoura e ervilhas cozidas

Frula da época

Sopa de Iegumesa12

Empadão de arroz de soja“

Salada de beterraba e lomale

Fruto da epoca

Sopa de feijão branco com couve coraçãoí12

Lentilhas eslufadas com legumes (curgele e

repolho) e massa colovelinhoslravlovH

Salada de alface

Fruto da época

Creme de alho-francês e cenoura7rl2

Salada de feijao—frade com balala e salsichas
de fofu1,3,5,6,7,8,9,10

Cenoura e couve bronca cozidas

Gelalina vegetal de manga / fruta da

épocgr,a,s,7.e,1z

Sopa de feijao-verdez12

Paella vegetarianaó

Salada de alface e milho

Fruto da época
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A sua rerelçâo contém ou pode conter as segulmes subsrâncias ou produtos e seus derivados 'Cereals que contém glúten, 301/05, aAmendoins, asoja, TLene, “Frutos de casca

rua, oAlpo, ”Mostarda, “Sementes de sésamo, "Dióxido de enxolre e sulfiros. Para queru não »: alérgico ou intolerante, estas substâncias ou produtos são completamente

inofensivax.

Declaração nutncional, Variações de técnicas de preparação e (onleção, bem como dlferenças sazonais e reglonals dos produtos, podem anerar os valores apresentados.

Valores médlos de 100 9 ou 1110 ml, calculados ; partir dos valores médios conhecidos dos Ingredientes ulllizados, segundo o Instituto Nacional de Saúde Dr Ricardo Jorge,

Tabela da Composição de Allmenlos (2019), e a Informação disponibllizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alterações por motivos imprevistos

AG Sar, - Ácidos Gordos saturados, Açúcar , Açúcar, vz , Valor energético, HC , Hldratos de Carbono, Llp. - Llpidos, Prot, » Proteínas, Sal - sar


