gertal

alimentagdao inteligente

Municipio de Valongo
Semana de 26 a 30 de setembro de 2022

ALMOCO

VE VE  lp. AGSal. HC Agucar Prot. Sal

Segunda (k) (keal) (g) (o) {9) (o) (o) (9]
Sopa Sopa de brocolos?12 15 37 19 03 39 07 08 01
Prato Esparguete a bolonhesa ! 1057 252 103 33 250 22 140 02
Salada Cenoura e ervilhas cozidas 547 132 101 1,5 52 23 29 06
Sobremesa Fruta da época 125 30 03 01 57 57 06 00
e VE VE Llip. AGSat. HC Acucar Prot. Sal
¢ (k) (keal) (g) (g} (g} (9] (gl (9l
Sopa Sopa de legumes’.12 15 38 18 03 42 08 08 0,
Prato Petingas fritas com arroz de tomate'4 862 554 153 28 275 02 100 03
Salada Saloda de beterraba e tomate 9% 23 01 00 35 35 09 01
Sobremesa Fruta da época 201 48 02 00 89 89 1,1 00
VE VE Llip. AGSal, HC Acgucar Prot. Sal

QUElia (i) (kea) (@) (o) (9 (o) (9 Ig)
Sopa Sopa de feijdo branco com couve coragdo’2 215 51 1,8 03 63 09 1,5 02
Prato Sol’readp de peru com legumes e massa LT T gl I s o

cotovelinhos!

Salada Salada de alface 38 94 89 13 13 05 1,5 09
Sobremesa Fruta da época 29 64 05 01 134 134 02 00
, VE VE Llip. ACSat. HC Acgucar Prot, Sal
SOlc () fkea) (@) lo) (@) (@) (9) (9]
Sopa Creme de alho-francés e cenoura’.12 152 36 1,8 03 42 05 06 01
Prato gf:;gi cavala com salada de feijdo-frade e 20 il e v e B 3d 05
Salada Cenoura e couve branca cozidas 1m0 26 02 00 39 37 10 13
Sobremesa Pudim de caramelo / fruta da época’ 403 95 1,4 08 177 143 29 02
Sextq VE VE Llip. AGSal. HC Acucar Prot. Sal
(k)} (keal) (g) (g} (9] (9 te)ante)

Sopa Sopa de feijdo-verde’ .12 155 37 18 03 41 09 07 01
Prato Frango assado com arroz de cenoura 770 183 47 08 204 04 144 04
Salada Salada de alface e milho 753 182 164 22 36 05 41 15
Sobremesa Fruta da época 10 26 02 00 55 00 04 00

A sua refei¢do contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém gliten, 4Peixes, *Soja, "Leite, '?Didxido de enxofre e sulfitos.
Para quem nao é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sdo completamente inofensivas.

Declaragédo nutricional: Variagdes de técnicas de preparagdo e confecdo, bem como diferengas sazonais e regionais dos produtos, podem alterar os valores apresentados.
Valores médios de 100 g ou 100 mi, calculados a partir dos valores médios conhecidos dos ingredientes utilizados, segundo o Instituto Nacional de Sadde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composi¢do de Alimentos (2019), e a informagdo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteracdes por motivos imprevistos,

AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Acticar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



Segunda

Sopa
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Terca

Sopa
Vegetariana
Salada
Sobremesa

Quarta
Sopa
Vegetariana
Salada

Sobremesa

Quinta
Sopa

Vegetariana
Salada

Sobremesa

Sexta

Sopa
Vegetariana
Salada
Sobremesa

gertal

alimentac¢aio

Municipio de Valongo - Vegetariana

Semana de 26 a 30 de setembro de 2022

ALMOCO

Sopa de brécolos’ 12

Penne salteado com beringela e cogumelos'4
Cenoura e ervilhas cozidas

Fruta da época

Sopa de legumes’.12

Empaddo de arroz de sojaé’
Salada de beterraba e tomate
Fruta da época

Sopa de feij@o branco com couve coracdo’ 12
Lentilhas estufadas com legumes (curgete e
repolho) e massa cotovelinhos-6.10.11

Salada de alface
Fruta da época

Creme de alho-francés e cenourg’.12

Salada de feijdo-frade com batata e salsichas
de tofy'.356.7.89.10

Cenoura e couve branca cozidas

Gelatina vegetal de manga / fruta da

Sopa de feijdo-verde’ 12
Paella vegetarianas
Salada de alface e milho
Fruta da época
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A sua refeicdo contém ou pode conter as seguintes substancias ou produtos e seus derivados:'Cereais que contém glaten, 2Ovos, >Amendoins, °Soja, "Leite, ®Frutos de casca
rija, °Aipo, ""Mostarda, "'Sementes de sésamo, '?Didxido de enxofre e sulfitos. Para quem n&o é alérgico ou intolerante, estas substancias ou produtos sio completamente

inofensivas,

Declaragdo nutricional: Varia¢des de técnicas de preparagdo e confe¢io, 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 Satde Dr. Ricardo Jorge,
Tabela da Composigao de Alimentos (2019), e a informacéo disponibilizada pelos fornecedores. A ementa pode sofrer alteragdes por motivos imprevistos.
AG Sat. - Acidos Gordos Saturados, Aclcar - Acucar, VE - Valor energético, HC - Hidratos de Carbono, Lip. - Lipidos, Prot. - Proteinas, Sal - Sal



